Temat: Choroby cywilizacyjne

Choroby cywilizacyjne - to inaczej choroby spoteczne, ktdrych zrédtem nie jest zakazenie, a szybki
rozwoj cywilizacji. Choroby cywilizacyjne wystepujg globalnie, zaréwno w spoteczeristwach
wysokorozwinietych, jak i rozwijajacych sie.

Przyczyny choréb 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 ktérymi cztowiek nie moze sie obronic: galopujgce uprzemystowienie,
zanieczyszczenie Srodowiska naturalnego (zanieczyszczenia powietrza, gleby, wody), hatas,
promieniowanie jonizujgce i itp.

Do choréb cywilizacyjnych zaliczamy schorzenia:

a. sercowo- naczyniowe - nieprawidtowosci w funkcjonowaniu uktady krwionosnego powoduja:
zawat serca, miazdzyce, nadci$nienie tetnicze, udary mézgu;

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

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

d. otytos¢;
cukrzyca;

f. nowotwory.

Profilaktyka (zapobieganie) choréb cywilizacyjnych:

a. zdrowo jes¢ i dbaé o zbilansowang diete - codziennie jes¢ owoce i warzywa (bogate w
witaminy, btonnik i sole mineralne), ogranicza¢ mieso i produkty pochodzenia zwierzecego,
cukier i sol zastgpi¢ zdrowymi ziotami;

b. uprawiac sport dostosowany do stanu zdrowia i spedzac aktywnie czas na $wiezy powietrzu,

c. zredukowac ilos¢ spozywanych uzywek do minimum, a nawet catkowicie je wyeliminowac z
naszego zycia;

d. regularnie kontrolowac¢ stan zdrowia u lekarza, robi¢ podstawowe badania.



