Choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu

Temat zaje¢: Choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu.
Adresaci: uczniowie klas VIII oraz szkét ponadpodstawowych

Forma pracy: na platformie edukacyjnej lub stacjonarnie

Czas pracy: 1 lub 2 godziny lekcyjne

Cele lekcji:

Wiadomosci: uczen wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu,
w szczegdlnosci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otylo§¢ oraz omawia
sposoby zapobiegania im.

Umiejetnosci: uczen podaje Zrodla wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia.

Przebieg lekcji
I. Cze$¢ wstepna — organizacyjna

Powitanie, sprawdzenie obecnosci, przedstawienie tematu i celéw lekcji.
W tej czesci jako wprowadzenie do tematu zadajemy uczniom 2 pytania:

1. Co to sg choroby cywilizacyjne?
2. Jakie znacie choroby cywilizacyjne?

II. Cze$é glowna

Choroby cywilizacyjne — to schorzenia zwigzane z ujemnymi skutkami zycia w warunkach
wysoko rozwinigtej cywilizacji (sytuacjach stresowych, napigciu nerwowym, malej
ruchliwosci migéniowej, oddzialywaniu skazen s$rodowiska 1 hatasu, nieracjonalnym
odzywianiu).

Najczestsze choroby cywilizacyjne XXI wieku, spowodowane niedostatkiem ruchu, to:

» choroby uktadu krazenia,
» choroby uktadu ruchu,
» problemy psychologiczne.

CHOROBY UKELADU KRAZENIA

e NadciS$nienie tetnicze — charakteryzuje si¢ stale lub okresowo podwyzszonym
ci$nieniem tgtniczym krwi, zar6wno skurczowym, jak i rozkurczowym.



Skurczowe (mm Hg) Rozkurczowe (mm Hg)

Optymalne < 120 i < B0
Prawidtowe 120-129 lub 80 -84
Whysokie prawidlowe 130-139 lub 85 -89
Madcisnienie tetnicze 1. stopnia 140 - 159 i/ lub 20 -99
Madcisnienie tetnicze 2. stopnia 160 -179 i/lub 100 - 109
Madcisnienie tetnicze 3. stopnia = 18( iflub =110
lzolowane nadcisnienie tetnicze skurczowe =140 i <90

Choroba wiencowa — czyli choroba niedokrwienna serca, jest spowodowana
niedostatecznym w stosunku do potrzeb zaopatrzeniem mig¢snia sercowego w krew
tetniczg przez naczynia wiencowe.

Zawal serca — martwica mig¢snia sercowego spowodowana jego niedokrwieniem na
skutek zamknigcia tetnicy wiencowej doprowadzajacej krew do obszaru serca.

Miazdzyca — przewlekla choroba polegajaca na zmianach zwyrodnieniowych
w btonie wewngtrznej i Srodkowej tetnic, gtdéwnie w aorcie, tetnicach wiencowych
i mozgowych.

CHOROBY UKYADU RUCHU

Osteoporoza — wystepuje u ludzi obojga pici, jednak czg$ciej atakuje kobiety niz
mezezyzn. Czesto$¢ jej wystepowania wyraznie ro$nie u osob, ktore ukonczyty 60 rok
zycia.

Cechuje si¢ rozrzedzeniem (zrzeszotnieniem) tkanki kostnej, co jest widoczne jako
Scienczenie 1 zmniejszenie 1ilosci beleczek kostnych kosci gabczastej oraz
$cienczeniem kosci korowej, przez co kos¢ staje si¢ ostabiona i tatwo dochodzi do
ztaman.

Wady postawy
v' kifoza
v" lordoza
v skolioza

Plaskostopie — przestarzale zwane takze platfusem, jest deformacja stopy objawiajaca
si¢ obnizeniem badz catkowitym zanikiem jej fizjologicznego wysklepienia. Skutkiem
tego jest plaska stopa.



OTYLOSC

Nadmierne nagromadzenie tkanki tluszczowej przekraczajace jego fizjologiczne potrzeby
i mozliwo$ci adaptacyjne, mogace prowadzi¢ do niekorzystnych skutkéw dla zdrowia.
Za otylo$¢ uwaza si¢ stan, w ktorym tkanka thuszczowa stanowi 20% catkowitej masy ciata
u mezczyzn i 25% u kobiet.

Otylosci towarzyszy nadwaga, czyli nadmierna masa ciata powyzej masy optymalne;j.

DIETOZALEZNE CHOROBY CYWILIZACYJNE TO:

e choroby uktadu krazenia: udar mézgu, zwezenie tetnic, tetniaki, miazdzyca, choroba
niedokrwienna serca, zawal mi¢$nia sercowego, choroba nadci$nieniowa,

e choroby nowotworowe: rak sutka, trzustki, zotadka, macicy, gruczolu krokowego, jelita
grubego,

o otylo$¢ i nadwaga,

o cukrzyca insulinoniezalezna, insulinoopornos¢.

e choroby ukladu pokarmowego: przewlekle zaparcia, choroba wrzodowa zotadka
i dwunastnicy, choroba refluksowa przetyku, nieswoiste zapalne choroby jelit, stany
zapalne pecherzyka zotciowego, uchytkowatos¢ jelit,

e prochnica zebow,

o nadwrazliwo$¢ pokarmowa, nietolerancja i alergia pokarmowa,

e zaburzenia psychiczne: anoreksja, depresja, alkoholizm, narkomania, bulimia.

Choroby cywilizacyjne powigzane z zanieczyszczeniem powietrza oraz obecnoscig dymu
papierosowego to:

e choroby uktadu oddechowego, takie jak astma oskrzelowa, przewlekla obturacyjna
choroba pluc, rak ptuc i przetyku
o alergie.

METODY ZAPOBIEGANIA METODOM CYWILIZACYJNYM:

Pierwszym sposobem na walke¢ z chorobami cywilizacyjnymi jest

e AKTYWNOSC FIZYCZNA - dzigki regularnym éwiczeniom wydolno$é organizmu
znacznie wzrasta, co przektada si¢ na wyzsza jego odpornos¢ i lepsze ukrwienie
migsnia sercowego.

Sport pozwala rowniez pobudzi¢ metabolizm 1 na biezaco spala¢ gromadzacy si¢
thuszcz.

Dziatania te umozliwiajg skuteczng obrone¢ nie tylko przed otyloscig, ale rowniez
przed chorobami uktadu oddechowego i1 krwiono$nego.

O regularne treningi powinny szczegolnie dba¢ osoby, ktore prowadzg siedzacy tryb

pracy.


https://portal.abczdrowie.pl/miazdzyca
https://portal.abczdrowie.pl/choroba-niedokrwienna-serca
https://portal.abczdrowie.pl/choroba-niedokrwienna-serca
https://portal.abczdrowie.pl/rak-jelita-grubego
https://portal.abczdrowie.pl/rak-jelita-grubego
https://portal.abczdrowie.pl/otylosc
https://portal.abczdrowie.pl/cukrzyca
https://portal.abczdrowie.pl/wrzody-zoladka
https://portal.abczdrowie.pl/prochnica
https://portal.abczdrowie.pl/nietolerancja-pokarmowa-a-alergia-pokarmowa
https://portal.abczdrowie.pl/anoreksja
https://portal.abczdrowie.pl/depresja
https://portal.abczdrowie.pl/bulimia
https://portal.abczdrowie.pl/astma-oskrzelowa
https://portal.abczdrowie.pl/przewlekla-obturacyjna-choroba-pluc
https://portal.abczdrowie.pl/przewlekla-obturacyjna-choroba-pluc

dalej:

Prawidtowa dieta — powinna dostarcza¢ organizmowi wszelkich niezbednych do
prawidtowego funkcjonowania organizmu witamin i mineratéw. Wazne, aby positki
spozywane byty pig¢ razy dziennie o regularnych porach. Oprocz diety nalezy rowniez
nawadnia¢ organizm pijac 2 litry wody dziennie.

Techniki relaksacyjne — aby zminimalizowaé ryzyko zachorowania na choroby
psychiczne, konieczne jest dbanie o spokoj i harmoni¢ w codziennym zyciu. Sen jest
jednym z najwazniejszych czynnikow pozwalajacych regenerowa¢ organizm
i sprawiaé, ze jest on mniej podatny na stres. Narazanie si¢ na sytuacje stresogenne
sprawia, ze ludzie czeSciej siegaja po uzywki zawierajace toksyny zatruwajace
organizm. Ze stresem mozna radzi¢ sobie réwniez poprzez korzystanie z technik
relaksacyjnych — technika glebokiego oddychania, joga, ¢wiczenia rytmiczne czy
aromaterapia. Pozwalaja one obnizy¢ poziom kortyzolu, a z czasem rowniez
uodporni¢ si¢ na stres.

Unikanie uzywek — Diugotrwaty, silny stres sprawia, ze coraz wigcej osob sigga po
alkohol, papierosy i narkotyki. Ich dzialanie powoduje nieodwracalne zmiany
w organizmie. UzaleZnienie jest nabytym stanem zaburzenia zdrowia, zaréwno
fizycznego, jak 1 psychicznego i moze prowadzi¢ do §mierci. Najlepsza ochrong przed
chorobami cywilizacyjnymi jest zatem catkowita rezygnacja z substancji
wspomagajacych. Jezeli jednak jeste$ osoba uzalezniona, szukaj pomocy 1 rozwigzan,
ktére pozwola Ci poradzi¢ sobie z problemem.

Czlowiek nie jest bezradny w walce z chorobami cywilizacyjnymi. Wazna jest
jednak swiadomo$¢ przyczyn ich wystepowania i Swiadome dzialania majace
na celu zmiane nawykow. Wazna jest profilaktyka, a takze okresowe
kontrolowanie swojego stanu zdrowa poprzez regularne badania.



Rozwiaz krzyzowke

N o v ok~ w N e

I1I.

Wzmacnianie odpornosci organizmu. Odp. HARTOWANIE
Moze by¢ profilaktyczna lub zdrowotna. Odp. OPIEKA
Stan napiecia wywotany trudng sytuacjg. Odp. STRES
Zachowania zagrazajgce zdrowiu. Odp. RYZYKOWNE
Niezbedna do zycia. Odp. WODA

Profilaktyczne lub okresowe. Odp. BADANIA

Badania prowadzone co pewien czas. Odp. OKRESOWE
...... to zdrowie. Odp. SMIECH

Emocja towarzyszaca gniewowi. Odp. ZLOSC

Czes¢ koncowa

Nauczyciel podsumowuje zajgcia proszac ucznidéw, aby:

1. Odpowiedzieli na pytanie, jakie znaja choroby cywilizacyjne powodowane
niedostatkiem ruchu.

2. Jak nalezy zapobiega¢ tym chorobom?

3. Skad beda czerpali wiedze o chorobach cywilizacyjnych?
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