
Lichaamsverzorging en persoonlijke hygiëne 

Arbeitsblatt zur körperlichen Entwicklung von Jugendlichen
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Wissenschaft im Dialog: Beitrag zum größten Organ des Menschen

Berufsverband der Kinder- und Jugendärzte e. V. zu Akne bei Jugendlichen

Übersicht zur Hyperhidrose (vermehrtes Schwitzen)

Das Phänomen Schwitzen: Fakten, Beschwerden und Empfehlungen

Weitere Informationen rund um die Schweißbildung

Aufklaerungsstunde.de

De puberteit wordt gekenmerkt door fysieke veranderingen en vereist daarom een gedragsverandering als 
het gaat om persoonlijke hygiëne. Door de groei van schaamhaar hechten bijvoorbeeld zweet en 
uitwerpselen zich gemakkelijker aan de overeenkomstige delen van het lichaam, die nu zorgvuldiger 
moeten worden schoongemaakt. De zichtbare en merkbare veranderingen kunnen leiden tot grote onveil-
igheid bij jongeren. Het is voor hen dan ook vaak geruststellend om meer te weten te komen over de grote 
variabiliteit in lichamelijke ontwikkeling bij meisjes en jongens.

deel 2

Wist je dat... 

... de huid het zwaarste en grootste orgaan in ons lichaam is? 
De huid is goed voor ongeveer 20% van je eigen lichaamsgewicht en weegt ongeveer 10 kg voor een 
persoon van 50 kg. 

... dat er wel 10 miljard bacteriën op onze huid leven? 
Onze huid bacteriën (microbioom) zorgen er op verschillende manieren voor dat ziektekiemen zich niet 
kunnen verspreiden. Ziekteverwekkers verwijderen we met water en schoonmaakmiddelen. De huidflora 
moet echter zoveel mogelijk behouden blijven, omdat deze dient als natuurlijke bescherming tegen infec-
ties. Te vaak wassen kan onze huidflora beschadigen.

... dat ongeveer 80% van de jongeren tijdens de puberteit last heeft van huidproblemen? Door de 
toename van geslachtshormonen gaat de huid meer talg produceren. Dit kan haarzakjes verstoppen en 
puistjes veroorzaken. Het is daarom belangrijk om de huid goed te reinigen en te verzorgen. Puistjes mogen 
niet worden uitgeknepen! 

... dat het lichaam ongeveer twee miljoen zweetklieren heeft? 
Er zijn tot 400 zweetklieren op elke vierkante centimeter huid op de handpalmen, voetzolen en oksels. 

... dat de dagelijkse hoeveelheid zweet tussen de 0,5 en 1 l ligt? 
Vers zweet is geurloos omdat zweet voor 99% uit water bestaat. De geur van zweet ontstaat pas wanneer 
het zweet wordt afgebroken door huidbacteriën. Daarom is een dagelijkse en correcte lichaamsverzorging 
bijzonder belangrijk. Ons lichaam zweet om oververhitting te voorkomen. Het is een natuurlijk koelmecha-
nisme van het lichaam bij hoge temperaturen of bijvoorbeeld bij koorts.
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Werkblad Lichamelijke ontwikkeling van jongeren

Informatie over het grootste orgaan van de mens
Acne bij jongeren
Overmatig zweten
Het fenomeen zweten: feiten, klachten en adviezen
Meer informatie over zweten

https://www.voorlichtingsles.nl/uploads/Werkblad_tijdverloop_lichamelijke_ontwikkeling.pdf
http://Informatie over het grootste orgaan van de mens
https://www.thuisarts.nl/acne/ik-heb-puistjes-acne-wat-kan-ik-doen
https://www.thuisarts.nl/zweten/ik-zweet-veel
https://www.moetiknaardedokter.nl/klacht/te-veel-zweten-overmatig-zweten/

http://meer informatie over zweten

