Edukacja dla bezpieczeniswa klasa 8. Lekcja 8. Temat: Choroby cywilizacyjne.

1. Czym sa choroby cywilizacyjne

Choroby cywilizacyjne, inaczej choroby stylu zycia, choroby spoteczne czy tak zwana epidemia XXI
wieku to niezakaZne i szerzace sie globalnie choroby, zwigzane z rozwojem cywilizacyjnym. Ich

rozwoj idzie w parze z uprzemystowieniem, rozwojem ekonomicznym, zanieczyszczeniem Srodowiska
oraz niezdrowym trybem zycia.

Choroby cywilizacyjne to wazna kwestia, poniewaz dotycza wszystkich, nie tylko oséb starszych czy
w okresie przekwitania. Coraz czesciej diagnozuje sie je rowniez u dzieci. Co wiecej choroby
cywilizacyjne bardzo szybko sie rozprzestrzeniaja. Zachorowanie na jedna oznacza podwyzszone
zagrozenie nabycia kolejnej jednostki chorobowe;j.

2. Przyczyny chorab cywilizacyjnych
Jakie sa przyczyny chordb cywilizacyjnych? To:

* niewystarczajaca codzienna aktywnos¢ fizyczna, siedzacy tryb zycia,

* monotonna, Zle zbilansowana dieta bogata w energie, cukry, thuszcze zwierzece, s6l i produkty
wysoko przetworzone, jednoczes$nie uboga w warzywa i owoce zawierajace btonnik, witaminy i
sole mineralne, a takze produkty pelnoziarniste. Nie bez znaczenia jest ich jakos$¢,

* zanieczyszczenie srodowiska naturalnego: powietrza, wody, gleby,

* obcigzenie genetyczne. Wplyw obciazenia genetycznego populacji w rozwoju chor6b
cywilizacyjnych, w zaleznosci od Zrédel, jest szacowany na 12-20 proc.

 niehigieniczny tryb zycia: stres i permanentne napiecie, przepracowanie, brak czasu na
odpoczynek, brak odpowiedniej ilosci regenerujacego snu, sieganie po uzywki (palenie
papierosow, spozywaniealkoholu), hatas i pospiech,

» zmiany klimatyczne, wyczerpywanie sie zasob6w naturalnych.

3. Najczestsze choroby cywilizacyjne

Najbardziej powszechne choroby cywilizacyjne to te, ktore okresla sie dietozaleznymi oraz choroby
zwigzane z zanieczyszczeniem powietrza oraz obecno$cia dymu papierosowego.

Dietozalezne choroby cywilizacyjne to:

* choroby uktadu krazenia: udar moézgu, zwezenie tetnic, tetniaki, miazdzyca, choroba
niedokrwienna serca, zawat miesnia sercowego, choroba nadcisnieniowa,

* choroby nowotworowe: rak sutka, trzustki, zotadka, macicy, gruczotu krokowego, jelita
grubego,

* otytos¢ i nadwaga,

 cukrzyca insulinoniezalezna, insulinoopornosc.
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* choroby uktadu pokarmowego: przewlekte zaparcia, choroba wrzodowa Zotadka i dwunastnicy,

choroba refluksowa przetyku, nieswoiste zapalne choroby jelit, stany zapalne pecherzyka
706tciowego, uchytkowatosc¢ jelit,

* prochnica zebow,

* nadwrazliwo$¢ pokarmowa, nietolerancja i alergia pokarmowa,

* zaburzenia psychiczne: anoreksja, depresja, alkoholizm, narkomania, bulimia. Choroby
cywilizacyjne powiazane z zanieczyszczeniem powietrza oraz obecno$cia dymu papierosowego
to:

* choroby uktadu oddechowego, takie jak astma oskrzelowa, przewlekta obturacyjna choroba

pluc, rak ptuc i przeltyku
 alergie.

4. Jak zapobiegac chorobom cywilizacyjnym?

W tej kwestii statystyki sa bezwzgledne. Okazuje sie, Ze choroby cywilizacyjne stanowia przyczyne
ponad 80 proc. zgonéw (Wikipedia za: W. Kitajewska i inni, Choroby cywilizacyjne i ich prewencja,
»Journal of Clinical Healthcare”.). Odpowiadaja nie tylko za skrocenie dtugosci zycia, ale rGwniez
pogorszenie jego jakosci. Dlatego tak wazne jest, aby im przeciwdziatac.

Co robi¢, aby zapobiega¢ chorobom cywilizacyjnym? Nie na wszystkie czynniki mamy wplyw. W tej
sytuacji warto sie skupi¢ na tych obszarach, gdzie zmiany sa mozliwe i zaleza od jednostki.

Profilaktyka choroby cywilizacyjnej jest szalenie wazna, a nie zawsze trudna. Zwykle koncentruje
sie na zmianie trybu zycia. Co robic?

Kluczowe jest, by zadba¢ o optymalng codzienng aktywnos¢ fizycznga. Warto pamieta¢, ze WHO za
minimalng codzienng dawke ruchu uznaje 10 000 krokéw dla osoby pracujacej fizycznie i 15 000 dla
osoby pracujacej umystowo. Minimalny ciggly czas aktywnosci fizycznej nie powinien by¢ krétszy niz
60 - 90 min.

Konieczne rowniez jest przestrzeganie zasad racjonalnej, dobrze zbilansowanej i réznorodnej ,
obejmujacej pie¢ nieduzych positkow dziennie, spozywanych o regularnych porach. Istotna jest
réwniez jakos¢ sktadnikow, z ktorych przygotowywane sa potrawy.

Nalezy rowniez postawic na higieniczny, zdrowy tryb zycia, czyli ograniczy¢ badZz wyeliminowac
uzywki, unikac sytuacji stresowych. Kiedy mozna, warto zwolni¢ - zadbac o sen i wypoczynek, znalez¢
czas na pasje. Chorobom cywilizacyjnym mozna réwniez zapobiega¢, regularnie sie badajac.

Dodatkowe informacje na ten temat znajdziesz w podreczniku na stronach 129,130,131,132
133,134,135,136. Odpowiedz na pytanie 4 -Sprawdz czy umiesz. OdpowiedzZ zapisz w zeszycie
przedmiotowym.
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