По определению Всемирной организации здравоохранения, подростковым считается возраст от 10 до 19 лет. В этот период в организме происходят изменения, характерные для врослого человека, и очень важно правильно подготовить подростка к происходящим с ним переменам.
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У мальчиков в 12-14 лет отмечается скачок роста, многие вырастают на 10 см в год. Повышается возбудимость нервной системы, характерно состояние физической и эмоциональной неловкости. Происходит половое созревание, появляется интерес к девочкам.  

У девочек половое созревание начинается на несколько лет раньше, с 10-11 лет: меняется внешность, удлиняются ноги, после 13 лет - туловище. В 10-11 лет развиваются молочные железы, в 11-14 лет появляются первые менструации.

В период полового созревания из-за изменений в работе эндокринной системы повышается активность сальных желез, что приводит к появлению на коже угрей и фурункулов. С началом роста волос в подмышечных впадинах усиливается выделение пота, возникает специфический запах. Свести к минимуму возникающие проблемы помогает тщательное соблюдение правил личной гигиены.   
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Личная гигиена - совокупность гигиенических правил поведения человека в быту и ежедневной деятельности. Она включает уход за телом, гигиену одежды, обуви и жилища.
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Гигиена  тела  включает уход за кожей, волосами, ногтями, зубами и полостью рта, интимную гигиену. 
Для поддержания чистоты тела в период повышенной активности сальных и потовых желез следует регулярно (желательно – два раза в день) принимать теплый душ и обязательно мыть ноги с мылом. Чтобы предупредить запах пота, после душа надо использовать дезодорант, предварительно насухо вытерев кожу. Если в подмышечных впадинах есть воспаление или повреждение кожи, наносить средства от пота нельзя – это только обострит проблему. При пользовании дезодорантом надо знать, что его нельзя использовать повторно через несколько часов.

Иногда при излишнем употреблении в пищу рыбы, печени, яиц, бобовых (которые содержат много холина) от тела или изо рта может появиться неприятный «рыбный» запах, избавиться от которого можно, ограничив эти продукты в своем рационе. 
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Интимная гигиена подразумевает уход за кожей в области половых органов и паховых складок. 
Мальчикам для ухода за половыми органами надо пользоваться  теплой  водой (горячая вредна для нормальной работы яичек) с мылом или специальными средствами для интимной гигиены. Мыло лучше использовать без ароматических добавок, так как некоторые из них могут раздражать кожу. 
Девочкам следует подмываться не реже двух раз в день (утром и вечером) теплой проточной водой аккуратными движениями спереди назад. Использовать туалетное мыло нежелательно, лучше применять специальные гели. Для интимной гигиены надо иметь отдельное полотенце. Нижнее белье необходимо менять ежедневно. При физиологических выделениях из половых органов рекомендуется использовать ежедневные гигиенические прокладки. Во время менструаций лучше пользоваться специальными прокладками с высокой степенью впитывания выделений, которые следует менять несколько раз в день. Если менструация началась, а прокладки с собой нет, можно воспользоваться чистым носовым платком или туалетной бумагой. В этот период надо чаще принимать душ (несколько раз в день), обмывая тело с мылом.

В 12-14 лет, когда под влиянием гормонов активируется деятельность сальных желез, на лице может появиться угревая сыпь, связанная с закупоркой их протоков. При загрязнении кожи или механическом удалении (выдавливании) угрей нередко развивается воспаление, образуются уплотнения и гнойнички. Глубокие угри и уплотнения часто заживают с образованием плохо поддающихся лечению рубцов.
Уменьшить угревые высыпания можно за счет изменения рациона питания, в котором необходимо ограничить употребление животных жиров и углеводов, копченостей, вареных колбасных изделий, маринадов, сладостей. 
Очень важно регулярно очищать кожу. Умываться следует прохладной водой с мылом (желательно, детским) или специальными средствами для проблемной кожи. Можно использовать лосьоны и дезинфицирующие средства. Хороший эффект дает протирание кожи салициловым спиртом  несколько раз в день. Если справиться с угревой сыпью не удается, необходимо обратится к врачу-дерматологу, который назначит подходящее лечение.

Состояние и красота волос зависит от многих факторов. Их повреждению и выпадению способствуют стресс, курение, малоподвижный образ жизни, привычка ходить без головного убора в холодное время года (все то, что влияет на кровоснабжение, питание волосяных луковиц). Повышенная активность сальных желез в подростковом возрасте также становится причиной быстрого загрязнения волос, которые в этот период нуждаются в специальном уходе. 
Мыть голову лучше всего 1-2 раза в неделю. Слишком частое мытье раздражает кожу, из-за чего может появиться перхоть, себорея. Температура воды должна быть около 35(С, так как  горячая вода стимулирует деятельность сальных желез и волосы загрязняются гораздо быстрее. Шампуни следует выбирать в соответствии с типом волос (для жирных волос, против перхоти) и намыливать голову дважды (при первом намыливании смывается пыль и грязь, а при втором - моются непосредственно волосы). После каждого намыливания волосы необходимо тщательно промывать теплой проточной водой. После мытья полезно ополаскивать волосы травяными отварами (для жирных волос - смесь ромашки и крапивы в равных пропорциях; для сухих - ромашки и мальвы). Щетку для расчесывания также надо подбирать в соответствии с типом волос. Тонкие и поврежденные требуют мягкой щетки из натурального материала; чем волосы жестче, тем тверже должна быть щетка. 

В подростковом возрасте юноши сталкиваются с новым для себя видом ухода за лицом – бритьем. 
Перед этой процедурой надо тщательно умыться и равномерно нанести (ладонями или кистью) на область сбривания специальную пену или гель. Станок для бритья должен быть индивидуальным, острым и чистым, а движения – плавными и осторожными. Чтобы на коже не возникало раздражение, следует использовать специальные средства после бритья, которые не только смягчают, но и дезинфицируют кожу.

Уход за полостью рта и зубами - важный атрибут культуры человека. Чистить зубы нужно два раза в день, утром и вечером. Использовать лучше гигиеническую зубную пасту, но если имеются какие-либо проблемы, врач-стоматолог может порекомендовать специальные лечебно-профилактические пасты. Зубную щетку выбирают по размеру и жесткости щетинок; для очищения межзубных промежутков можно воспользоваться зубной нитью (флосом). После каждого приема пищи необходимо полоскать рот, для профилактики кариеса можно также жевать жевательную резинку, но только без сахара.

В переходном возрасте одежда и обувь приобретают особое значение: желание выделиться, обратить на себя внимание сверстников заставляет подростков следить за новинками моды, поэтому очень важно, чтобы в погоне за имиджем учитывались требования гигиены. 
Одежда предпочтительна из натуральных тканей, не сковывающая движений. Она обязательно должна соответствовать времени года и погодным условиям. 
Девочкам-подросткам не рекомендуется надевать тугие бюстгальтеры и пояса, которые затрудняют кровообращение, приводя к недоразвитию железистой ткани молочных желез, расширению вен и появлению отечности. Начинать носить бюстгальтер следует, когда молочные железы уже достаточно сформировались. Мальчикам-подросткам нельзя постоянно носить тесные плавки и плотно облегающие джинсы, так как они нарушают нормальную работу половых желез и могут привести со временем к возникновению мужских проблем (вплоть до бесплодия). 
Нижнее белье надо выбирать из натуральных материалов, обеспечивающих необходимый воздухообмен, и менять его ежедневно. 
Обувь надо подбирать строго по размеру ноги: если она тесна - задерживаются процессы роста, ноги быстро устают и болят; если излишне свободна – неизбежно возникают потертости. При всей красоте обуви на высоком каблуке надо знать, что она вредна, так как не соответствует строению стопы и нарушает формирование костей таза. Оптимальная высота каблука составляет 4-5 см. Такой каблук не только соответствует физиологическим особенностям стопы и движений, но и создает необходимую амортизацию при ходьбе.


Уход за собой очень важен для каждого человека, но настоящая красота, гармония  и успех невозможны без полноценного отдыха. Приучите себя спать не менее 8 часов в сутки, предварительно хорошо проветрив комнату. Постель должна быть не слишком мягкой и теплой, ночное белье – свободным и легким.
Кажется, все, что Вы прочли – хорошо известные истины, но они проверены временем. Ведь соблюдение элементарных правил личной гигиены – это не только способ сохранить здоровье, но и возможность легко наладить личные контакты со сверстниками, добиться успеха в жизни.
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