Choroby cywilizacyjne
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Czego si¢ dzi$s dowiemy?

* Co to jest choroba cyW|I|zachna’)
* Jakie sg jej rodzaje? |

* Od czego zalezy?
: : , NN
» Jak mozna je ograniczy¢? ﬂ



* Choroby cywilizacyjne to Inaczej
choroby spoteczne, ktorych zrodiem
nie Jest zakazenie, a Szybki rozwoj
cywilizacii.

* Choroby cywilizacyjne wystepuja
globalnie, zarbwno w spoteczenstwach
wysokorozwinietych, jak 1
rozwijajacych sie.

» Skad si¢ biorg choroby cywilizacyjne,
czy mozna si¢ przed nimi uchroni¢?



Choroby cywilizacyjne — przyczyny

Choroby cywilizacyjne nie
bez powodu nazywane s3
epidemia XXI wieku.

Rozprzestrzeniajg S1€
globalnie, sa niezakazne,
a mimo to prowadza do
niepelnosprawnosci I W
ponad 80% doprowadzaja
do przedwczesnych zgonow.




Wyroznia si¢ dwie przyczyny chorob
cywilizacyjnych:

* Bezposrednie: brak aktywnosci fizycznej, siedzacy tryb zycia, zla
dieta (monotonna, zle zbilansowana: bogata w energie, cukry, thuszcze
zwierzece, soOl, produkty wysoko przetworzone), naduzywanie
alkoholu 1 kawy, palenie papierosow, a takze brak odpoczynku, stres,
postep technologiczny.

* PoSrednie to te, przed ktorymi czlowiek nie moze si¢ obronic:
galopujace  uprzemystowienie,  zanieczyszczenie  Srodowiska
naturalnego (zanieczyszczenia powietrza, gleby, wody), hatas,
promieniowanie jonizujace I inne.



Naturalne
zanieczyszczenia
o . atmosfery

Przemystowe =
zanieczyszczenia

Produkty
chemiczne

Spaliny

samochodowe

Pestycydy,

dodatki do zywnosci,
metale ciezkie



* 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 cukrow, a
Za mato owocow I warzyw.

W produkcji stawiamy na ilos¢, nie na jakos¢, przez co tracimy
kontrole nad tym, co tak naprawde jemy I czym si¢ postugujemy na co
dzien.



* Zyjemy W glosnych miastach, w szybkim
tempie.

* Duzo czasu spedzamy W zamknigtych
pomieszczeniach, wszedzie poruszamy si¢
autem, autobusem czy tramwajem, bo tak

szybko

| wygodnie.

 Za malo Czasu spedzamy na sSwiezym
powietrzu, na zdrowej aktywnosci.

« Oddychamy zanieczyszczonym powietrzem.

 Zanieczyszczamy srodowisko tonami
rakotworczych Smieci.

» Zycie w takim $wiecie czlowiek przyptaca
zdrowiem, a nawet zyciem.



Choroby cywilizacyjne — rodzaje

* Sercowo — naczyniowe: zawal serca, miazdzyce¢, nadciSnienie tetnicze,
udary mozgu,

« przewodu pokarmowego: zia dieta, szybie jedzenie 1 stres, Wplyweclljl? na
a |

uposledzenie ukladu pokarmowego - chorobe wrzodowa zola
dwunastnicy, refluks, biegunki, zaparcia, choroby jelit;

* psychiczne - stres, ,,wyScig szczurow” I poczucie osamotnienia przyczyniaja
sie¢ do powstawanla_paio%ow_l zaburzen psychicznych: nerwicy, depresii,
schizofrenii, anoreksji, bulimii, pracoholizmu, alkoholizmu, narkomanii;

* astma;
* otylosc; TN
* cukrzyca; |'
* nowotwory. \




Oto kilka, wybranych sposrod wielu,
chorob cywilizacyjnych...



Miazdzyca

* Nalezy do chorob sercowo-naczyniowych. Je] rozwoj prowadzi do
stopniowego uposledzenia ukrwienia narzadow, poniewaz nadmiary
thuszczu odkladaja sie na Scianach tetnic, zwezajac ich srednice. Powoduje
to wzrost cisnienia Krwi.

* Miazdzyca tworzy si¢ gdy dochodzi do uszkodzenia s$cian naczyn
krwiono$nych. W miejscach uszkodzen zaczyna gromadzi¢ si¢ cholesterol,
przez co powstaja blaszki miazdzycowe, ktorych skutkiem jest m.in.
Zmniejszanie elastycznosci tetnic.

skrzepy
zatykajace
tetnice

tetnica tetnica ztogi
prawidtowa uszkodzona cholesterolu




* Objawem tej choroby jest wysoki

cholesterol, a takze zmeczenie -
podczas wykonywania prostych ally’ i
czynnosci, oraz bole w Kklatce /
S : - Py |
piersiowej. Je] skutkami  sa —
natomiast zawat serca i udar.

* Aby ograniczy¢ ryzyko

wystagpienia miazdzycy, nalezy /
ograniczy¢ spozywanie
smaZonych p()traw, Slodyczy, blaszka miazdzycowa

czerwonego miesa I fast food’ow
oraz wprowadzi¢ aktywny tryb
zycia.



Cukrzyca

» Jest to choroba charakteryzujaca si¢ podwyzszonym poziomem cukru
we krwi. Wynika z zaburzenia produkcji hormonow — Insuliny
| glukagonu. U zdrowego cztowieka, podczas wzrostu poziomu cukru
we krwi, trzustka wydziela wigksza ilo$¢ Insuliny, ktéra powoduje
przeksztatcenie nadmiaru cukru w glikogen. Jesli w organizmie
znajduje sie niska ilos¢ cukru, trzustka wydziela glukagon, ktory
powoduje wydzielanie glukozy z powrotem do krwi.



Wyroznia si¢ cukrzyce:

 Cukrzyca typu 1 jest spowodowana uszkodzeniem komorek Beta trzustki, czego
nastepstwem Jest catkowity brak insuliny. Oznacza to, ze organizm potrzebUJe
pobierac ja Z zewnatrz, poprzez pompe insulinowa. Wyst@puje glownle u dzieci i
mtodziezy, dlatego czgsto jest nazywana ,,cukrzyca mtodzienczy”

* W przypadku cukrzycy typu 2 organizm wytwarza insuling. Nie potrafi jej jednak
efektywnie wykorzystac, lub nie wytwarza wystarczajacej Jej ilosci. Wtedy
glukoza nie moze przedosta¢ si¢ do komoérek organizmu, w efekcie czego nie
mogg one prawidlowo funkcjonowaé. Ryzyko zachorowania na cukrzyce
zwicksza si¢ U 0sob otylych oraz prowadzacych niezdrowy tryb zycia.

* Cukrzyca ciezarnej



Cukrzyca
choroba cywilizacyjna

* Gtownymi objawami 0
cukrzycy sg utrata wagi, /Um 21// Wy

nadmierne pragnienie oraz

Cukrzyca...

senno$¢. Y /“‘9 ce
» Skutkiem nieleczonej REGULARNE
cukrzycy sg powazne POSTLKI
powiklania, takie jak Ob L
choroby uktadu W
nerwowego, uktadu oSy
krazenia, oczu 1 nerek. SraeZkowe

o REI06EI2EDLSEE.




Astma

* Podczas astmy nastepuje zwezenie drog oddechowych oraz
nadmierne wyd2|elan|e Sluzu, przez co wystepujg kiopoty
z oddychaniem, kaszel | §wiszczacy oddech.

* Ryzyko wystgpienia astmy wigze si¢ z podiozem genetycznym,
a takze czynnikami srodowiska. Przyczyniajg si¢ do tego takze

czynniki wywotujace astme, takie jak alergeny, dym tytoniowy
a takze wysitek fizyczny.

 Podczas leczenia astmy stosuje sie leki kontrolujace chorobe.



Rys. Struktura oskrzeli w przebiegu astmy

RozluZnione miesnie gtadkie Powietrze
uwiezione
w pecherzyku

Stan zapalny:
- sSciany pogrubicne
- drogi oddechowe zwezone Napiete miesnie gtadkie
- choremu trudno
zaczerpngc powietrze

Zdrowe Astma Drogi oddechowe
drogi oddechowe podczas ataku astmy



Astma objawy alarmowe

Objawy, ktore powinny sktoni¢ pacjentow do pilnej wizyty u lekarza lub
wezwania pogotowia, to przede wszystkim:

* dusznos$¢ pojawiajaca si¢ w Spoczynku z narastajacym uczuciem
Zmeczenia,

* dusznos¢, ktora wymaga przyjecia pozycji stojacej z rekoma opartymi
np. na stole,

* widoczna praca dodatkowych migsni1 oddechowych, tzw. zacigganie
przestrzeni miedzyzebrowych,

* trudnosct w mowieniu — mowienie pojedynczymi stowami lub
krotkimi frazamia.



Co moze wywola¢ napad astmy?

* Infekcja uktadu oddechowego.

» Narazenie na alergeny: pytki roslin, sier§¢, kurz, pokarmy
» Zazycie lekow,

* Wysilek fizyczny.

* Stres, bardzo silne emocje (Smiech, placz).

» Zmiana pogody, oddychanie zimnym powietrzem.

* Czynniki draznigce, np. aerozole, opary farb, dym tytoniowy,
zanieczyszczenia powietrza (smog).

* Refluks zotadkowo-przetykowy
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Depresja

v'Depresja jest jednym z najpowazniejszych probleméw zdrowotnych
na Swiecie.

v'Je] przyczyny sa ztozone i nie w pelni poznane, a objawy réznorodne i
zaleza od rodzaju depresji.

v'Nie zawsze jest to smutek, obnizony nastroj czy przygnebienie, jak sie
powszechnie uwaza.

v'Dlatego depresja wymaga szczegotowej diagnostyki — tylko wtedy
mozna wdrozy¢ odpowiednie leczenie.

v'Jednak nawet potowa chorych nie szuka pomocy specjalisty.



v'Znajduje sie ona w czolowce najczesciej wystepujacych chordb na Swiecie wedtug
WHO. Szacuje si¢, ze z tg chorobg zmaga si¢ dzis 350 min ludzi, z czego w Polsce
az 1,5 min.

v'Dodatkowo szacuje si¢, ze problem depresji bedzie stale narastat.




Depresja - objawy

Depresja narasta powoli I niepostrzezenie. Stopniowo obniza
si¢ nastrdj, czlowiek staje sic apatyczny, bierny, nie ma
ochoty na zadna aktywno$¢, najchetniej przebywa z dala on
Innych oséb, szuka samotnosci, zamyka si¢ W sobie.

Smutek, ktéry przychodzi bez konkretnej przyczyny, nie mija
mimo pozytywnych wydarzen w zyciu.

Nie ma sposobu zeby poprawi¢ choremu nastro;.
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Przykladowe Rodzaje Depresji

Dystymia - jest najtagodniej przebiegajacym rodzajem depresji. U chorego
mozna zaobserwowac¢ pesymizm, niska samoocen¢ | obnizony nastroj.
Dodatkowo wystepuje uczucie nieradzenia sobie, trudnosci z podejmowaniem
decyzji, smutek | zmeczenie.

Depresja sezonowa — obserwuje si¢ ja W okresie jesienno-zimowym,
spowodowana jest brakiem stonca. Krétsze dni sprawiaja, ze do organizmu
dociera mniej swiatta stonecznego, czego efektem jest zwickszona produkcja
melatoniny przez szyszynke. Najczesciej wystepuje miedzy 20 a 30 rokiem
zycia.

Depresja z zahamowaniem - nazywana jest ostupieniem depresyjnym. Osoba
chora na ten rodzaj depresji nie podejmuje zadnej aktywnosci. Mozna rowniez
zauwazyC brak kontaktu chorego z otoczeniem, pozostawanie nieruchomo w
jednej pozycji, a takze cierpigcy wyraz twarzy.



Otytosé

Choroba przewlekla o ztozonej etiologii
spowodowana stanem zapalnym tkanki
thuszczowe; 0  niskim  natezeniu
skutkujaca nadmiernym zwigkszeniem
masy ciata powyzej zalecanej.




Klasytikacja otylosci:

-otylos¢ brzuszna (androidalna)
szczegdlnie niebezpieczny w kazdym
wieku typ otylosci polegajacy na
centralnym odktadaniu thuszczu wiazacy
si¢ niekorzystnym profilem lipidowym i
stezeniem cholesterolu w krwi, wysokim
ciSnieniem t¢tniczym, miazdzycg, wieksza
masg lewej komory, w pdzniejszym wieku
rozwojem zespotu metabolicznego.

-otytos¢ posladkowo udowa.
Ten typ otylosci czesciej jest spotykany u

Kobiet. \




0
Czy to juz epidemia otytosci ‘megflalﬂfw/"

w Polsce? FrEDige

nadwagai
otylosc

az 1/ 3
8-latkéw

ma nadwage
lub otylosc

ok. 25 %

3-latkow
ma
nieprawidiowsa

mase ciala

W grupie 35-39-latkéw
nadwaga 1 otytosc
wystepuje w polowie
populacii!
Problem ten dotyczy

70% mezczyzn w tym




Przyczyny otytosci

Najczesciej diagnozowana przyczyne otytosci jest brak lub
niewystarczajaca aktywnos¢ fizyczna.

Dieta jako jeden z elementow Stylu zycia.
Nietolerancja_pokarmowa.

Uwaza si¢, ze waznym czynnikiem rozwoju nadwagi 1 otytosci moze
by¢ przewlekty stres.

Czynniki psychologiczne.



Jakie aktywnosci sq bezpieczne dla osob z
nadwaga i otyloscia?

* proste ¢wiczenia wykonywane w wodzie
* aerobik w wodzie

* pltywanie
* Jazda na rowerze
* nordic walking

* wybrane ¢wiczenia pilates ?




Konsekwencje nieleczenia otylosci

* Wsrod wielu konsekwencji nadwagi oraz otylosci wyroznia si¢
ogromng liczb¢ schorzen zwigzanych z powiklaniami metabolicznymi,
Zzmianami  emocjonalnymi  czy chorobami, ktéore wynikajg
Z nadmiernego obciazenia organizmu przez tkanke tluszczowsa, sa to
m.in.:

* stany przedcukrzycowe, e zmiany zwyrodnieniowe stawow 1
insulinoodpornos¢ kregostupa

* nadci$nienie tetnicze

e zaburzenia hormonalne

zespot bezdechu sennego
refluks

* nieprawidlowosci w funkcjonowaniu ¢ zaburzenia snu

nerek depresja
* nowotwory



Czy mamy wplyw na pojawienie si¢ chorob
cywilizacyjnych? Czy mozemy im przeciwdzialac?

* Wg badan, mamy wptyw na nasze zycie, bo to od nas zalezy jaki tryb
zycia bedziemy prowadziC, czy aktywny, czy bierny. Za indukowanie
chorob cywilizacyjnych odpowiedzialni jestesmy my samu.

* Naukowcy twierdza, ze w 52% mamy wpltyw na to, czy wystapig u nas
choroby cywilizacyjne, czy nie.

* Od nas samych zalezy, jak 1 co, bedziemy jesc, jak spedzac czas, jak
sypiac, jak odpoczywac 1 pracowac.



Tymczasem badania pokazuja, ze:

= W Polsce aktywno$¢ rodzin wynosi jedynie 8-20%.

= Wwsrdd dziecl az 70%, wykazuje za mata aktywnos¢.

= dane epidemiologiczne pokazuja, ze 1/3 Polakow
choruje na choroby dieto zalezne, a co drugi Polak

umiera przedwczesnie z powodu chorob ukladu
krazenia.



Nowotwory

* Nowotwor - niekontrolowany przez organizm rozrost
nieprawidlowych komorek organizmu. Oznacza to, ze nowo powstale
komorki r6znig si¢ od otaczajgcych je innych komorek budowa 1/lub
funkcja. U osdb, u ktorych w rodzinie wystapity nowotwory jest duze
ryzyko dziedziczenia tych mutacji.

* Czasami wystepuja przerzuty nowotworow, czyli guzy powstajace z
rozsiewajacych si¢ na inne narzgdy komorek nowotworowych.

Dziedzing medycyny zajmujgca si¢ rozpoznawaniem 1 leczeniem
chorob nowotworowych jest onkologia.



RODZAJE NOWOTWOROW

* nowotwor lagodny - Jest dobrze ograniczony, posiada torbg, rosnie
wolno uciskajgc sgsiadujgce tkanki, nie powoduje przerzutow, a po
dokladnym jego usunieciu nie powstaje wznowa - jest catkowicie
wyleczalny.

* nowotwor zlosSliwy - rozpowszechnia si¢ poprzez naciekanie, czyli
wrastanie mi¢dzy komorki pobliskich tkanek, co zaburza ich funkcje.
Naciekajac naczynia limfatyczne 1 krwionosne, przedostaje si¢c do ich
otoczenia. W skutek tego komorki sg w stanie zawedrowac wraz z krwig
lub chtonkg w dalekie miejsce organizmu, gdzie powoduja powstanie
nowego guza — przerzutu, prowadzi nawet do smierci.

* nowotwor miejscowo zlosliwy - nowotwory pét-ztosliwe na ogot nie
powoduja przerzutow, ale daja nawroty po operacjach. Dlatego tez
nowotwory pot-ztosliwe wymagajg uwaznego | starannego podejscia
chirurgicznego z uwzglednieniem szerokich granic wycigcia guza.
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PRZYCZYNY POWSTAWANIA
NOWOTWOROW

* czynniki genetyczne

* napiecie, stres

* nieprawidtowe odzywianie oraz srodki konserwujace 1 sztuczne
barwniki zawarte w pokarmie

* brak ¢wiczen fizycznych

* zanieczyszczenie srodowiska (spaliny samochodowe, dym
papierosowy, promienie Roentgena, silne promieniowanie stoneczne,
kontakt z substancjami rakotworczymi)

* niedobor lub brak witamin 1 mineratow



OBJAWY

* Wystgpienie zgrubienia, matego guza w dowolnym miejscu na ciele,
* Utrzymywanie si¢ przez dtuzszy czas kaszlu lub chrypki,
» Powigkszenie weztow chlonnych (np. zgrubienie pod pachg czy w pachwinie),

e Zmiana wyglagdu znamienia skornego (np. powigkszenie si¢ lub pogrubienie
znamienia, ktore wystepowato wczesniej),

* Cykliczne krwawienia z gardta, nosa, odbytu,
* Wystgpowanie nawracajacych biegunek lub zapar¢,

* Ostabienie organizmu 1 nienaturalny spadek wagi ciata.



LECZENIE

*chemioterapia
* radioterapia

* leczenie chirurgiczne
* Immunoterapia — przeksztatcanie czynnos$ci uktadu odpornosciowego
* hipertermia — nagrzewanie nowotworu



Aby zapobiec chorobom cywilizacyjnym,
nalezy wprowadzic kilka zdrowych zasad:

» zdrowo jesc¢ 1 dbac o zbilansowang diete - codziennie jeS¢ owoce 1 warzywa
(bogate w witaminy, btonnik 1 sole mineralne), ogranicza¢ migso 1 produkty
pochodzenia zwierzecego, cukier 1 sol zastapi¢ zdrowymi ziotami;




* uprawiac sport dostosowany do stanu zdrowia 1 spedzac¢ aktywnie czas
na swiezy powietrzu (10tys. krokow),




 zredukowac 1los¢ spozywanych uzywek do minimum, a nawet
calkowicie je wyeliminowac z naszego zycia;




* regularnie bada¢ mocz 1 krew (szczegolnie poziom glukozy we krwi 1
poziom cholesterolu).




Dziekuje za uwage



