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Temat: 23 Choroby cywilizacyjne.

Choroby cywilizacyjne to inaczej choroby spoleczne, ktorych Zroédtem nie jest
zakazenie a szybki rozwdj cywilizacji. Choroby cywilizacyjne wystepuja
globalnie, zarowno w spoteczenstwach wysokorozwinietych, jak 1 rozwijajacych
si¢. Skad si¢ biorg choroby cywilizacyjne, czy mozna si¢ przed nimi uchronic?

Przyczyny

Choroby cywilizacyjne nie bez powodu nazywane sa epidemia XXI wieku.
Rozprzestrzeniajg si¢ globalnie, sq niezakazne, a mimo to prowadzg do
niepelnosprawnosci i w ponad 80% doprowadzajg do przedwczesnych
zgonow.

Wyréznia si¢ dwie przyczyny chorob cywilizacyjnych:

1. Bezposrednie; brak aktywnosci fizycznej, siedzacy tryb zycia, zfa dieta
(monotonna, zZle zbilansowana: bogata w energie, cukry, thuszcze zwierzece, sol,
produkty wysoko przetworzone), naduzywanie alkoholu i kawy, palenie papierosow,
a takze brak odpoczynku, permanentny stres, wszechobecna kultura masowa, postep
technologiczny,

2. Posrednie ; to te, przed ktorymi cztowiek nie moze si¢ obroni¢: galopujace
uprzemystowienie, zanieczyszczenie srodowiska naturalnego (zanieczyszczenia
powietrza, gleby, wody), halas, promieniowanie jonizujace i inne.

W dzisiejszych czasach uprzemystowienie stanowi duzy problem dla réznych
dziedzin zycia codziennego. Zanieczyszczamy Srodowisko naturalne i jemy wysoko
przetworzone jedzenie. Spozywamy za mato btonnika, za duzo w naszej diecie jest
cukréw, a za mato owocoOw 1 warzyw. W produkcji stawiamy na ilo$¢, nie na jakos$¢,
przez co tracimy kontrole nad tym, co tak naprawde jemy 1 czym si¢ postlugujemy na
co dzien.

Zyjemy w gloénych miastach, w szybkim tempie. Duzo czasu spedzamy w
zamknigtych pomieszczeniach, wszedzie poruszamy si¢ autem, autobusem czy
tramwajem, bo tak szybko i wygodnie. Za malto czasu spgdzamy na §wiezym
powietrzu, na zdrowej aktywnos$ci. Oddychamy zanieczyszczonym powietrzem.
Zanieczyszczamy srodowisko tonami rakotworczych $mieci. Zycie w takim $wiecie
cztowiek przyplaca zdrowiem, a nawet zyciem.



Choroby cywilizacyjne — rodzaje

Do chor6b cywilizacyjnych zaliczamy schorzenia:

1. sercowo- naczyniowe; nieprawidlowosci w funkcjonowaniu uktady
krwiono$nego powoduja: zawal serca, miazdzyce, nadci$nienie tetnicze, udary
mozgu;

2. przewodu pokarmowego; zfa dieta, szybie jedzenie i stres, wplywaja na
uposledzenie uktadu pokarmowego. Powoduja: chorobe wrzodowa zotadka 1
dwunastnicy, refluks, biegunki, zaparcia, choroby jelit;

3. psychiczne - stres, ,,wyscig szczurow” 1 poczucie osamotnienia przyczyniajg
si¢ do powstawania natogdéw i zaburzen psychicznych: nerwicy, depresji,
schizofrenii, anoreksji, bulimii, pracoholizmu, alkoholizmu, narkomanii;

4, otylos¢;

5. cukrzyca;

6. nowotwory.

Choroby cywilizacyjne — profilaktyka

Czy mamy wptyw na pojawienie si¢ chordb cywilizacyjnych? Czy mozemy im
przeciwdziata¢? Wg badan, mamy wpltyw na nasze zycie, bo to od nas zalezy jaki
tryb zycia bedziemy prowadzi¢, czy aktywny, czy bierny. Za indukowanie chorob
cywilizacyjnych odpowiedzialni jeste§my my sami. Naukowcy twierdza, ze w 52%
mamy wplyw na to, czy wystapig u nas choroby cywilizacyjne, czy nie. Od nas
samych zalezy, jak 1 co, bedziemy jes¢, jak spedzac czas, jak sypiaé, jak odpoczywaé
1 pracowac.

Tymczasem badania pokazuja, ze w Polsce aktywno$¢ rodzin wynosi jedynie 8-20%.
Wsrod dzieci az 70%, wykazuje za matg aktywno$é. Dane epidemiologiczne
pokazuja, ze 1/3 Polakéw choruje na choroby dieto zalezne, a co drugi Polak umiera
przedwczesnie z powodu choréb uktadu krazenia.

Aby zapobiec chorobom cywilizacyjnym, nalezy wprowadzi¢ kilka zdrowych zasad:
1. zdrowo jes¢ 1 dba¢ o zbilansowang diete - codziennie je$¢ owoce 1 warzywa
(bogate w witaminy, btonnik i sole mineralne), ogranicza¢ migso (najlepie;j
wyeliminowac) 1 produkty pochodzenia zwierzecego, cukier i sol zastgpi¢ zdrowymi
ziotami;

1. uprawia¢ sport dostosowany do stanu zdrowia i spedzac¢ aktywnie czas na
swiezy powietrzu (WHO wskazuje na minimalng codzienng dawke ruchu na 10 tys.
krokéw dla osoby pracujacej fizycznie 1 15 tys. dla pracujacej umystowo, minimalny
ciggly czas aktywnosci fizycznej nie powinien by¢ kréotszy niz 60 - 90 min);

2. zredukowac ilo$¢ spozywanych uzywek do minimum, a nawet catkowicie je
wyeliminowaé z naszego zycia;
3. regularnie bada¢ mocz 1 krew (szczeg6lnie poziom glukozy we krwi i poziom

cholesterolu).

Zycze wam milych i udanych wakacji
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