Klasa IV-V WF

Poniedziatek, 15.06.2020r.

Temat: Choroby cywilizacyjne — otytos$é cz. 1

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

Wyrdzinia sie dwie przyczyny chordéb cywilizacyjnych:

- Bezposrednie: brak aktywnosci fizycznej, siedzacy tryb zycia, zta dieta (monotonna, zle
zbilansowana: bogata w energie, cukry, ttuszcze zwierzece, sdl, 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 jonizujace i in.

Do choréb cywilizacyjnych zaliczamy schorzenia:

- sercowo- naczyniowe nieprawidtowosci w funkcjonowaniu uktadu krwionosnego
powodujg: zawat serca, miazdzyce, nadcisnienie tetnicze, udary mozgu,

- przewodu pokarmowego, zta dieta, szybkie jedzenie i stres, wptywajg na uposledzenie
uktadu pokarmowego. Powoduja: chorobe wrzodowa zotgdka i dwunastnicy, refluks,
biegunki, zaparcia, choroby jelit,

- psychiczne — stres, , wyscig szczuréw” i poczucie osamotnienia przyczyniajg sie do
powstawania natogdéw i zaburzen psychicznych: nerwicy, depres;ji, schizofrenii, anoreksji,
bulimii, pracoholizmu, alkoholizmu, narkomanii,

- otylosc,
- cukrzyca,
- nowotwory,

Aby zapobiec chorobom cywilizacyjnym, nalezy wprowadzi¢ kilka zdrowych zasad:



- zdrowo jesc i dbad o zbilansowang diete — codziennie jes¢ owoce i warzywa (bogate w
witaminy, btonnik i sole mineralne), ograniczy¢ mieso i produkty pochodzenia zwierzecego,
cukier i sol zastgpi¢ zdrowymi ziotami,

- uprawiaé sport dostosowany do stanu zdrowia i spedzaé aktywnie czas na swiezym
powietrzu,

- zredukowac ilo$¢ spozywanych uzywek do minimum, a nawet catkowicie je wyeliminowac z
naszego zycia,

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

Otytos¢ — cechuje nieprawidtowa i nadmierna kumulacja tkanki ttuszczowej. Jest w duzej
mierze skutkiem zbyt wysokiego spozycia energii i siedzgcego trybu zycia utrzymujgcych sie
przez pewien okres czasu. Moze by¢ wtdrna do innych choréb (np. zespotu Cushinga) lub
stanowic skutek uboczny przyjmowanych lekéw (np. przeciwdrgawkowych). Otytos¢ jest
wypadkowg wielu czynnikéw — genetycznych, behawioralnych, srodowiskowych i
spotecznych.

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

Piatek, 19.06.2020r.

Temat: Choroby cywilizacyjne — otytos¢ cz. 2

https://www.youtube.com/watch?v=mX1_nmZmNro



https://www.youtube.com/watch?v=mX1_nmZmNro
https://www.youtube.com/watch?v=isr6XFsmXWQ

