Тема уроку: « Косметичні проблеми підлітків.»
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Чинники, що впливають на здоров’я шкіри

У здорової людини свіжа й гарна шкіра. Вигляд шкіри залежить від роботи внутрішніх органів, а найбільше — від способу життя.

	Раціональне

харчування
	Одна з умов гарного стану шкіри. У твоєму раціоні має бути достатньо продуктів, які містять вітаміни А, С, групи В. Їх багато у фруктах, овочах, злаках. Зокрема, вітамін С необхідний для формування і збереження колагену — речовини, яка сприяє гладкості й пружності шкіри. Корисно також вживати м’ясо, печінку, молочні продукти. Не забувай додержуватися питного режиму. Вода сприяє зволоженню, живленню шкіри, поліпшує обмін речовин. Харчуючись помірно та різноманітно, матимеш гарну здорову шкіру
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	Гігієнічні процедури
	Сприяють нормальній діяльності шкіри. Завдяки водним процедурам з поверхні шкіри видаляються мертві клітини, піт, жир, пил, які закупорюють пори та можуть спричинити подразнення і появу вугрів. Чиста шкіра свіжа й красива
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	Заняття

фізичними вправами
	Активізують кровообіг, а потовиділення під час заняття сприяє виділенню токсинів
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	Загартовування
	Робить шкіру більш пружною та еластичною, менш вразливою до температурних перепадів
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	Відсутність шкідливих звичок
	Сприяє гарному стану шкіри. У курців шкіра стає сіруватого кольору, втрачає пружність. У людей, які зловживають алкоголем, шкіра стає жовтуватого кольору, на обличчях з’являються плями, червоні прожилки
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	Міцний та повноцінний сон
	Корисний для здоров’я. У підлітків, які не досипають, з’являються під очами темні круги, набряки, шкіра втрачає свіжість, стає сіруватого кольору
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	Перебування на свіжому повітрі
	Завдяки прогулянкам на щоках з’являється гарний рум’янець, шкіра стає свіжою. Сонячне про-
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	міння поліпшує кровообіг у шкірі. Під впливом сонячного світла гинуть мікроби на поверхні шкіри. Однак засмагай поступово, бо на шкірі можуть з’явитися плями й ластовиння, почервоніння й опіки. Перебувай на сонці вранці до 11.00 і ввечері після 16.00. Використовуй сонцезахисні засоби для обличчя й тіла. У спеку носи головний убір і легкий одяг з натуральних тканин. У холодну, вітряну або морозяну погоду також захищай від сухості й шорсткості відкриті ділянки шкіри. Надягай головний убір, носи рукавички. Змащуй губи гігієнічною помадою

	Емоції
	Також впливають на стан шкіри. Негативні емо-
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	ції, агресивність поведінки призводять до порушення кровообігу в організмі. Це досить швидко може позначитися на стані шкіри обличчя й волосся. Шкіра втрачає свіжість. Позитивні емоції, гарний настрій, доброзичливе й спокійне спілкування з оточуючими позитивно впливають на стан шкіри. Здоровий рум’янець, усмішка, охайність сприяють підвищенню твоєї самооцінки, з тобою із задоволенням спілкуються


Опитування
1. До правил здорового способу життя належить регулярне:

а) харчування; б) відвідування нічних дискоклубів; в) гіподинамія.

2. Здоровий спосіб життя – це:

а) повсякденна поведінка людини; б) поведінка, яка сприяє задоволенню базових потреб людини та
 її загальному благополуччю; в) поведінка, яка подобається вашим батькам.

 3. До правил здорового способу життя належить:
а) прогулянка під дощем без парасольки; б) загартування організму холодною водою; в) перевага розумової діяльності над фізичною.

   4. Здоровий спосіб життя дає можливість:

а) менше хворіти; б) бути сучасним; в) бути модним; г) бути красивим.
5.Шкідливі звички:

а) дезорганізують людину; б) погіршують зовнішній вигляд; в) безпечні, бо  покращують настрій тому, хто до них звик; г) спричиняють ряд хронічних захворювань.

6.Основні причини хвороб – це:

а) інфекції; б) збалансоване харчування; в) переохолодження;
г) малорухливий спосіб життя; д) недосипання; е) дотримання режиму дня; ж) травмування.

 7.Позначте, які з названих вимог є обов’язковими для запобігання захворюванням:
а) дотримуватися розпорядку дня; б) постійно дивитися передачі про здоров’я; в) не переїдати; г) достатньо рухатися; д) не запрошувати нікого в гості; е) мати високі результати в спортивних змаганнях;
ж) мати особисті засоби гігієни; з) вживати овочі та фрукти.
8. Які косметичні засоби можуть і повинні використовувати хлопці:

А. гель, лак для нігтів, помада,туш

Б. шампунь від лупи, дезодорант, мило

В. лак для волосся, гігієнічну помаду

9. Позначте те, що негативно впливає на стан шкіри:

А. неправильне харчування

Б. повноцінний сон

В. порушення травлення

Г. недосипання

Д. нервове перенапруження

Ж. надмірна сухість повітря

10. Вибери основні косметичні проблеми підлітків:

А. посилення секреції шкірного сала

Б. запалення шкірних пор на обличчі

В. обвітрювання губ

Г. запалення повік

Д. пожовтіння нігтів на пальцях рук

11. Поясніть такий вислів: «Почуття прекрасного і гігієна можуть діяти спільно»

