Temat: Choroby cywilizacyjne.
Cele lekcji: podczas tej lekcji dowiesz sie co to sg choroby cywilizacyjne i jak sie dzielg

Informacje na ten temat znajdziesz:
Podrecznik str. 129-137

http://old.zse.neska.pl/public/choroby cywilizacyjne.pdf

https://www.youtube.com/watch?v=UXMK68PkEnU

Choroby cywilizacyjne to inaczej choroby spoteczne, ktérych zrédtem nie jest zakazenie a
szybki rozwdj cywilizacji. Choroby cywilizacyjne wystepujg globalnie, zaréwno w
spoteczeristwach wysokorozwinietych, jak i rozwijajgcych sie.

Choroby cywilizacyjne — przyczyny

Choroby cywilizacyjne nie bez powodu nazywane sg epidemig XXI wieku. Rozprzestrzeniajg sie
globalnie, sg niezakazne, a mimo to prowadza do niepetnosprawnosci i w ponad 80% doprowadzajg
do przedwczesnych zgondw.

Wyrdznia sie dwie przyczyny chordb cywilizacyjnych:

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

Posrednie; to te, przed ktorymi cztowiek nie moze sie obronic: galopujgce uprzemystowienie,
zanieczyszczenie Srodowiska naturalnego (zanieczyszczenia powietrza, gleby, wody), hatas,
promieniowanie jonizujaceiin.

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 owocéw i warzyw. W
produkcji stawiamy na ilo$¢, nie na jakosé, przez co tracimy kontrole nad tym, co tak naprawde jemy i
czym sie postugujemy na co dzien.

Zyjemy w gtoénych miastach, w szybkim tempie. Duzo czasu spedzamy w zamknietych
pomieszczeniach, wszedzie poruszamy sie autem, autobusem czy tramwajem, bo tak szybko i
wygodnie. Za mato czasu spedzamy na swiezym powietrzu, na zdrowej aktywnosci. Oddychamy
zanieczyszczonym powietrzem. Zanieczyszczamy srodowisko tonami rakotwdrczych $mieci. Zycie w
takim Swiecie cztowiek przyptaca zdrowiem, a nawet zyciem.

Choroby cywilizacyjne — rodzaje

Do chordb cywilizacyjnych zaliczamy schorzenia:

sercowo- naczyniowe; nieprawidtowosci w funkcjonowaniu ukfady krwiono$nego powoduja:
zawat serca, miazdzyce, nadcisnienie tetnicze, udary mézgu;


http://old.zse.neska.pl/public/choroby_cywilizacyjne.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=UXMK68PkEnU

przewodu pokarmowe; zta dieta, szybie jedzenie i stres, wptywajg na uposledzenie uktadu
pokarmowego. Powodujg: chorobe wrzodowg zotadka i dwunastnicy, refluks, biegunki, zaparcia,
choroby jelit;

psychiczne - stres, ,wyscig szczurow” i poczucie osamotnienia przyczyniajg sie do
powstawania natogdw i zaburzen psychicznych: nerwicy, depresji, schizofrenii, anoreks;ji, bulimii,
pracoholizmu, alkoholizmu, seksoholizmu, narkomanii;

otytos¢;

cukrzyca;

nowotwory.

Choroby cywilizacyjne — profilaktyka

Naukowcy twierdza, ze w 52% mamy wplyw na to, czy wystgpig u nas choroby cywilizacyjne, czy nie.
Od nas samych zalezy, jak i co, bedziemy jes¢, jak spedzac czas, jak sypiaé, jak odpoczywac i pracowac.

Tymczasem badania pokazujg, ze w Polsce aktywnos¢ rodzin wynosi jedynie 8-20%. Wsréd dzieci az
70%, wykazuje za matg aktywnos¢. 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:

zdrowo jesc¢ i dbac o zbilansowang diete - codziennie je$¢ owoce i warzywa (bogate w witaminy,
btonnik i sole mineralne), ograniczaé¢ mieso i produkty pochodzenia zwierzecego, cukier i sél zastgpic
zdrowymi ziotami;

uprawiac 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 pracujgcej fizycznie i 15
tys. dla pracujacej umystowo, minimalny ciggty czas aktywnosci fizycznej nie powinien by¢ krotszy niz
60 - 90 min);

zredukowad ilo$¢ spozywanych uzywek do minimum, a nawet catkowicie je wyeliminowaé z naszego
zycia;

regularnie bada¢ mocz i krew (szczegdlnie poziom glukozy we krwi i poziom cholesterolu).

Zadanie domowe: Zostan w domu

Jezeli macie problem, jakies pytanie to prosze o kontakt przez Messengera, librusa, poczte.



