Temat: Choroby cywilizacyjne

Choroby cywilizacyjne — powszechnie wystepujgce choroby, wywotane lub rozprzestrzeniajace sie na
skutek cywilizacyjnego rozwoju ludzkosci. Nazywane SA chorobami XXI wieku.

Przyczyny choréb cywilizacyjnych:

- Nieprawidtowe odzywianie (dieta bogata w ttuszcze i cukry)

- siedzacy tryb zycia i coraz mniejsza aktywnos¢ fizyczna

- naduzywanie alkoholu, palenie papieroséw, zazywanie narkotykéw

- postepujace skazenie i degradacja Srodowiska

- stresujacy i niehigieniczny tryb zycia — hatas, pospiech, napiecie emocjonalne.

Podziat choréb cywilizacyjnych:

Choroby cywilizacyjne

Choroby somatyczne problemy zdrowia psychicznego
Choroby uktadu krazenia Choroby psychiczne- depresja, zaburzenia
Nowotwory ztosliwe lekowe, anoreksja, bulimia

Choroby alergiczne Uzaleznienia behawioralne

Niektore choroby zakazne (m.in. AIDS, grypa) - pracoholizm

Choroby przewodu pokarmowego - hazard

Choroby nerek - uzaleznienia od internetu

Choroby otepienne Uzaleznienia od substancji psychoaktywnych
Otytosé, cukrzyca (narkotykéw, lekow, alkoholu)

Choroby cywilizacyjne SA coraz wiekszym problemem, dlatego wazna jest profilaktyka, zwtaszcza
zmiany w trybie Zycia i diecie oraz troska o samopoczucie psychiczne. Coraz popularniejsze s3:

- uprawianie sportu

- aktywny wypoczynek, rekreacja

- ekologiczna zywnos¢

- profilaktyczne badania diagnostyczne
- systematyczne kontrole lekarskie

Stres i sposoby walki z nim

Sprawcg wielu chordb cywilizacyjnych jest stres.
Stres to — stan ogdlnej mobilizacji organizmu, wzmozonego napiecia, wywotany silnym bodzcem
(stresorem) psychicznym lub fizycznym




Najczestsze dolegliwosci wywotane stresem:

- przyspieszony oddech

- drzenie konczyn

- podwyzszone tetno

- kototanie serca

- sucho$¢ w ustach i gardle

- trudnos¢ ze skupieniem uwagi
- nadmierne pocenie sie

- bél gtowy

Sposoby walki ze stresem:

- Badz aktywny fizycznie

- WYpOCzywaj

- realizuj swoje zainteresowania

- korzystaj z fachowej pomocy psychologicznej
- rozmawiaj z bliskimi

- zdrowo sie odzywiaj

- poznaj siebie

- ucz sie sposobow radzenia sobie ze stresem

Gtéwne skutki dtugotrwatego stresu:

- podwyzszone ci$nienie krwi

- zaburzenia wchfaniania sktadnikéw pokarmowych
- podniesienie poziomu cholesterolu

- obnizenie odpornosci organizmu

- redukcja tkanki miesniowej

- zwiekszone odkfadanie ttuszczu

- trudnosci w gojeniu sie ran

- zmniejszona gestos$¢ krwi

- zaburzenia pamieci i koncentracji uwagi

Problemy zdrowia psychicznego:

Do coraz czestszych problemdw zdrowia psychicznego mtodziezy w Polsce nalezg: zaburzenia lekowe,
zaburzenia nastroju i emocji, zaburzenia zachowania, samookaleczenia, zaburzenia jedzenia.

Depresja- powazna choroba, w ktdorej smutek, przygnebienie, rezygnacja nie majg wyraznego
powodu i utrzymuja sie przez dtugi czas. Gtéwne objawy depresji to: zmiany w nastroju, problemy ze
snem, obnizony apatyt, negatywna wizja siebie i Swiata, wycofanie z aktywnosci, ktére zwykle
sprawiajg przyjemnos¢, spadek poziomu ocen.



Anoreksja - osoby chore na anoreksje stosujg restrykcyjne diety w potaczeniu z éwiczeniami
fizycznymi, co prowadzi do gwattownego spadku masy ciata, a w konsekwencji do wyniszczenie
organizmu. Brak pozywienia ma tez negatywny wptyw na ich psychike. W czasie leczenia potrzebna
jest wspotpraca lekarza internisty z psychiatrg i psychoterapeuta.

Uzaleznienia behawioralne- do najpowszechniejszych nalezg uzaleznianie od: gier komputerowych,
Internetu, korzystania z portali spotecznosciowych, zakupdw, hazardu, pracy. Objawami moggcymi
Swiadczy¢ o uzaleznieniu od Internetu sg m.in.: nieudane préby ograniczenia czasu spedzonego w
Internecie, konieczno$¢ spedzania w nim coraz wiekszej ilosci czasu, poczucie niepokoju, gdy
niemozliwe jest korzystanie z niego, uciekanie w $wiat wirtualny od smutku, zdenerwowania,
wycofanie z kontaktéw z otoczeniem.



