Czynniki ryzyka chorob cywilizacyjnych we
wspotczesnym swiecie
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Czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych we

wspotczesnym swiecie

Jeszcze u progu XX wieku ludzko$¢ nie potrafila poradzi¢ sobie z wieloma
uleczalnymi dzisiaj chorobami. Wynikalo to miedzy innymi z tego, ze antybiotyki
nie byly jeszcze znane. Szybki rozwdj nauk medycznych na przestrzeni ostatnich
120 lat spowodowal jednak, ze wraz ze stopniowym eliminowaniem réznych choroéb,
np. zakaznych, pojawily sie nowe, paradoksalnie zwigzane wlasnie z rozwojem

cywilizacyjnym.

W celu zrozumienia tresSci tego materiatu sprobuj odszukac, jak zmieniata si¢
przewidywana dlugosc¢ zycia cztowieka pomiedzy 1900 a 2000 rokiem oraz jakie byty
tego przyczyny. Poszukaj rowniez informacji o najdtuzej zyjacych osobach na Swiecie
i cechach wspolnych ich diet.

Nauczysz sie

e wskazywac czynniki ryzyka chorob cywilizacyjnych, np. nadci$nienia

tetniczego, cukrzycy, zaburzen gospodarki lipidowej, otytosci;




e wyjasniac pojecie zespolu metabolicznego;
e dokonywac¢ prawidlowego pomiaru ci$nienia tetniczego krwi;

e oceniac korzysci kontroli czynnikow ryzyka miazdzycy w populacji.

1. Choroby cywilizacyjne - wiadomosci ogdlne

Krotkie wprowadzenie do historii zmian przemystowych, ktore doprowadzity nas do
wspolczesnej, wysokorozwinietej gospodarki, opartej na systemach informatycznych,

przedstawia ponizsza prezentacja multimedialna.

X

Kliknij, aby uruchomic w trybie petnoekranowym.




Polecenie 1
Podaj imie i nazwisko naukowca prowadzacego badania nad konserwacjg zywnosci oraz

wskaz korzysci wynikajace z tych badan.

Polecenie 2
Jakie czynniki zwigzane z postepem przemystowym i zmianami w stylu zycia ludzi

przyczyniaja sie do wystepowania chordb cywilizacyjnych?

Polecenie 3
W jaki sposéb rewolucje przemystowe wptynety na nasze nawyki zywieniowe i jakie

konsekwencje zdrowotne z tego wynikajg?

Obejrzyj ponizszy film, aby zapoznac si¢ z ogolnym wprowadzeniem do problematyki

chorob cywilizacyjnych. Nastepnie rozwigz znajdujace si¢ pod nim polecenia.
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Choroby cywilizacyjne
we wspotczesnym sSwiecie

EDUKACJA ZDROWOTNA

Film dostepny pod adresem /preview /resource/RI1Z] rWtHWkMRq

Choroby cywilizacyjne we wspolczesnym $wiecie - charakterystyka
Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.

Film dotyczy charakterystyki wspotczesnych chorob cywilizacyjnych.

Polecenie 4
Podaj kiedy nastapit przetom w przemysle, prowadzacy m.in. do opanowania metod

konserwowania i wydtuzania terminéw przydatnosci produktéw spozywczych.

Polecenie 5
Wymien i zapisz ponizej trzy przyktady choréb cywilizacyjnych.



file:///preview/resource/R1ZJrWtHWkMRq

Polecenie 6
Wyjasnij w kilku zdaniach, w jaki sposéb codzienne zachowania, nawyki i styl zycia

moga przyczynic sie do rozwoju choréb cywilizacyjnych.

W tym miejscu uporzadkujmy czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych - co zostalo

szerzej omowione na filmie - w kilku tatwych do zapamietania punktach:

e styl zycia, np. ekspozycja na stres, iloS¢ snu;

e sposoOb odzywiania, np. czy jest to zdrowa zywnoS¢, czy zywnos¢ przetworzona,

pelna konserwantow;
e poziom aktywnosci fizycznej i jej regularnosc;
e stosowanie uzywek;

e proporcja czasu spedzanego np. przy biurku lub przed monitorem, do czasu

o zwiekszonej aktywnosci;

e czynniki Srodowiskowe zalezne od nas w mniejszym stopniu, np.

zanieczyszczenia przemystowe w naszym miejscu zamieszkania.

Jak wynika z powyzszego, czynniki te mozemy przyporzadkowac do wielu réznych
kategorii, np. do spotecznych, kulturowych, gospodarczych, czy tez zwigzanych tylko

z rozwojem i nawykami danej osoby.

2. Zespo6t metaboliczny

ZespoOt metaboliczny jest jednostkg chorobowg, ktora w istocie sktada si¢ z kilku
innych. W literaturze funkcjonuja jego rézne definicjel. Na przyktad: ,wiele wzajemnie

powiazanych czynnikow o charakterze metabolicznym, ktorych wspotwystepowanie
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zwieksza ryzyko rozwoju chorob uktadu sercowo-naczyniowego o podtozu
miazdzycowym oraz cukrzycy typu 2. Jednostka chorobowa, jakg jest zespot

metaboliczny, w swoim znaczeniu obejmuje mi¢dzy innymi otytoS¢, uposledzona

nadci$nienie tetnicze czy stan prozapalny i prozakrzepowy.2,

Opisywane powyzej czynniki, np. otytos¢, moga stanowic przyczyne rozwoju zespotu
metabolicznego. Niemniej, na rozwo6j choroby wptywaja rowniez predyspozycje
o charakterze genetycznym oraz czynniki cywilizacyjne (np. rosngce wraz z rozwojem

przemystu zanieczyszczenie sSrodowiska).

W zwigzku z powyzszym, leczenie zespotu metabolicznego polega nie tylko na terapii
jednej choroby, ale na terapii wszystkich sktadajacych sie na niego, takich jak
nadci$nienie i otylos¢. Czasami wymaga to nie tylko farmakologicznego podejscia, ale
roOwniez wprowadzenia zmian w nawykach, na przyktad dotyczacych aktywnoSci

fizycznej.

3. Sposob prawidtowego pomiaru cisnienia tetniczego krwi

Pomiar ci$nienia tetniczego w warunkach domowych wykonujemy wspotczesnie
gtownie za pomocg aparatow elektronicznych. Najprostszy w obstudze jest
ciSnieniomierz nadgarstkowy. Sktada si¢ on z mankietu zakladanego na nadgarstek, do
ktorego przymocowany jest wySwietlacz oraz elektroniczny manometr i system
wtlaczajacy powietrze. Jest to urzgdzenie w pelni automatyczne, ktore poza pomiarem
ci$nienia ma czesto takze funkcje pomiaru tetna i wykrywania arytmii. Czasami, np.
bedac u lekarza, mozemy spotkac si¢ z klasycznymi, zegarowymi ciSnieniomierzami.

Ich obstuga wymaga jednak uzycia stuchawek lekarskich.
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Cisnieniomierz elektryczny
Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.

Ci$nieniomierz zegarowy.
Zrédto: OpenStax, licencja: CC BY 4.0.

Kolejnos¢ czynnos¢ wymaganych do przeprowadzenia prawidlowego pomiaru jest
nastepujaca:



1. Musimy znalez¢ si¢ w spokojnym otoczeniu, najlepiej z temperaturg nie nizszg
niz 18 °C.

2. Bezposrednio przed pomiarem nie nalezy spozywac obfitego positku, nie
korzystac z uzywek.

3. Przed dokonaniem pomiaru nalezy odpoczg¢ kilka minut - okoto 5.

4. Pomiaru dokonujemy zwykle na lewej rece, mozemy jednak zmierzy¢ rowniez na
prawej. Jezeli r0znica wyniesie wiecej niz 10 mm Hg, mierzymy na tej rece, na

ktorej wyszto wyzsze.
5. Mankiet umieszczamy ok. 2 cm powyzej zgiecia w tokciu.
6. W czasie pomiaru zachowujemy spokoj — spokojnie oddychamy.

7. Wynik pomiaru mozemy zapisa¢ w dzienniczku (otrzymamy go u lekarza,
w aptece, mozemy tez przygotowac sami).
Wazne!

Optymalne cisnienie krwi dorostego cztowieka powinno wynosi¢ <120/80 mmHg.

Oznacza to, ze wartoSci ciSnienia generowana w trakcie skurczu serca nie

powinna przekraczac 120 mmHg, a podczas jej rozkurczu 80 mmHg.

Poza jednorazowym pomiarem, lekarz moze zleci¢ zatozenie tzw. holtera

ciSnieniowego. Dziala on podobnie do elektronicznego urzadzenia dokonujacego

pomiaru ciSnienia tetniczego krwi, jest jednak zaktadany na dtuzszy okres czasu, np. na

24 godziny. Osoba badana zachowuje sie¢ w tym czasie normalnie, tak jak na co dzien.
Pozwala to lekarzowi na ocen¢ zmian wartoSci ciSnienia w czasie codziennych

czynnosci, jak i w czasie snu.

Ciekawostka

Jezeli masz zdiagnozowane problemy z cisnieniem lub masz po prostu potrzebe
dokonania pomiaru, nie bedac akurat w domu czy gabinecie lekarskim, w wielu

aptekach znajdziesz elektroniczng aparature pomiarowa dostepng przy

jednorazowym badaniu za darmo.
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4. Miazdzyca - korzysci kontroli czynnikéw ryzyka

Zacznijmy od wyjasnienia, czym jest miazdzyca. Jest to dtugotrwaly proces chorobowy,
ktory powoduje stopniowe gromadzenie si¢ blaszek miazdzycowych na wewnetrznych
Scianach tetnic. Blaszki miazdzycowe skladajg sie glownie z lipidow (w wyniku m.in.
wysokiego poziomu cholesterolu), kolagenu i wapnia. Na poczatku miazdzyca nie
wywotuje wiekszosci objawow - pojawiajg sie¢ one dopiero w pozniejszym wieku.
Jednak moze prowadzi¢ do powaznych problemoéw, takich jak zawaly serca, udary
mozgu i inne niedokrwienne schorzenia narzadow. Jest to spowodowane
zmniejszeniem przekroju tetnic przez zgromadzone blaszki, a w skrajnych

przypadkach prowadzi do ich catkowitego zablokowania.

Wazng przyczyng tworzenia si¢ blaszek miazdzycowych jest wysokie stezenie
cholesterolu LDL (lipoproteiny o niskiej gestosci), czyli ,ztego cholesterolu”, we krwi.
Wynika to czesto z nieodpowiedniej diety, bogatej w tltuszcze, ktora byla stosowana
przez wiele lat. Warto jednak zaznaczy¢, ze catkowite wyeliminowanie ttuszczow

z diety rOwniez nie jest wlasciwym podejsciem.

Podczas badania lipidogramem otrzymujemy wyniki dotyczace stezenia cholesterolu
LDL, cholesterolu HDL (lipoproteiny o wysokiej gestos$ci) i trojglicerydow, oraz ich
odpowiednie relacje. Normy dla tych parametréw wynosza zwykle: cholesterol HDL
nie powinien przekraczac¢ 40 mg/dl (miligramow na decylitr), cholesterol LDL
powinien by¢ ponizej 100 mg/dl, a stezenie trojglicerydow powinno by¢ nizsze niz 150
mg/dl.

Powyzsze informacje pokazuja, dlaczego regularne kontrole i badania krwi majg duze
znaczenie w profilaktyce miazdzycy. Dzieki nim mozna znacznie zmniejszy¢ ryzyko

zgonow zwigzanych z ta chorobag, takich jak zawaly serca i udary mozgu.

Oto kilka praktycznych informacji dotyczacych zapobiegania chorobie

miazdzycowej:



1. Zdrowa dieta: Wazne jest spozywanie zrownowazonych positkow, bogatych
w warzywa, owoce, pelnoziarniste produkty zbozowe, chude zrodla biatka (np.
drob, ryby, rosliny straczkowe) i zdrowe ttuszcze (np. awokado, orzechy, oliwa

z oliwek). Unikaj tlustych potraw, przetworzonej zywnosci i nadmiernej ilosci soli.

2. Kontrola poziomu cholesterolu: Regularnie sprawdzaj swoje wyniki lipidogramu,
aby monitorowac stezenie cholesterolu LDL, cholesterolu HDL i trojglicerydow
we krwi. Jesli stwierdzisz nieprawidtowosci, skonsultyj si¢ z lekarzem w celu

ustalenia odpowiednich dziatan.

3. Aktywnosc¢ fizyczna: Regularna, umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna ma ogromne

znaczenie dla zdrowia serca i zapobiegania miazdzycy.

4. Kontrola ci$nienia krwi: Wysokie ci$nienie krwi jest czynnikiem ryzyka
miazdzycy. Regularnie mierz swoje ciSnienie krwi i jesli jest ono podwyzszone,

podejmij dziatania w celu jego obnizenia.

5. Utrzymywanie prawidlowej masy ciata: Otylos¢ i nadwaga zwiekszaja ryzyko
miazdzycy. Pracuj nad osiggnieciem i utrzymaniem zdrowej masy ciala poprzez

zrownowazong diete i regularng aktywno$¢ fizyczng.

6. Regularne badania kontrolne: Regularnie odwiedzaj lekarza i przeprowadzaj
badania kontrolne, ktore pozwola oceni¢ stan zdrowia, w tym ryzyko miazdzycy.
Lekarz moze zaleci¢ dodatkowe badania diagnostyczne w przypadku podejrzenia

miazdzycy lub innych czynnikow ryzyka.

Pamietaj, ze kazda osoba jest inna, dlatego zawsze warto skonsultowac si¢ z lekarzem

lub specjalistg od zdrowia w celu uzyskania indywidualnych wskazéwek dotyczacych

zapobiegania miazdzycy i dbania o swoje serce.

5. Podsumowanie

e Choroby cywilizacyjne to takie choroby, ktérymi nie mozna si¢ zarazi¢ - wynikaja
one z szeroko rozumianego rozwoju cywilizacyjnego, a co za tym idzie naszego -

stylu zycia.



e Przykladami choréb cywilizacyjnych sg cukrzyca, otyto$¢, nadciSnienie tetnicze.

e ZespoOt metaboliczny nie jest jedna chorobg - sklada si¢ na niego kilka innych, np.

uposledzenie tolerancji glukozy, dyslipidemia, otylosc.

e Zmiany miazdzycowe prowadzg do zmniejszenia przekroju tetnic,

a w konsekwencji mogg si¢ sta¢ przyczyna m.in. zawalow serca i udarow mozgu.

6. Stownik

choroba cywilizacyjna

choroba nie majaca charakteru zakaznego; jest wywotywana przez czynniki

zwigzane z rozwojem cywilizacji

cukrzyca

choroba, w ktorej organizm nie moze prawidlowo regulowac poziomu cukru we
krwi. Istniejg dwa glowne rodzaje cukrzycy: typu 1i typu 2. Cukrzyca wymaga
regularnej kontroli poziomu cukru we krwi oraz stosowania odpowiedniej diety
i ewentualnie lekow, aby utrzymac go pod kontrolg. Jest to wazne, poniewaz

wysoki poziom cukru we krwi moze prowadzic¢ do roéznych powikian

zdrowotnych.

dyslipidemia

termin medyczny oznaczajacy nieprawidtowe poziomy lipidow (takich jak
cholesterol i trojglicerydy) we krwi. Oznacza to, ze poziomy tych substancji moga

by¢ zbyt wysokie lub zbyt niskie, co moze zwigkszac ryzyko wystgpienia chorob

SErca.

lipidogram

badanie krwi, ktore pomaga oceni¢ poziom réznych rodzajow cholesterolu

i trojglicerydow.



miazdzyca

przewlekly proces chorobowy, polegajacy na stopniowym tworzeniu ,blaszki
miazdzycowej” na wewnetrznych Scianach tetnic; prowadzi do zwezenia ich
srednicy, w konsekwencji powodujac ryzyko zawatow serca, udarow mozgu,

niedokrwienia innych narzgdow

nadcisnienie tetnicze

znane rowniez jako wysokie ciSnienie krwi, oznacza, ze ci$nienie krwi

w naczyniach krwiono$nych jest wyzsze niz normalnie (u os6b dorostych 120/80
mmHg). Jest to stan, ktory moze by¢ szkodliwy dla serca i naczyn krwiono$nych,
dlatego wazne jest monitorowanie cisnienia krwi i podejmowanie dziatan w celu

jego obnizenia.

7. Zadania

Cwiczenie 1

Co to jest holter cisnieniowy? Zaznacz prawidtowa odpowiedz.

() Urzadzenie do wielokrotnego pomiaru ciénienia, np. w ciggu catej doby.

Urzadzenie sportowe sprawdzajagce maksymalny bezpieczny poziom wysitku

O

w czasie treningu.

() Przewlekta choroba cywilizacyjna zwiagzana z nadcisnieniem.

() Urzadzenie zmniejszajace wartos¢ ciénienia tetniczego wszczepiane na state.

Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.



Cwiczenie 2

Zaznacz prawdziwe i fatszywe stwierdzenia.

Stwierdzenie Prawda Fatsz

Pomiaru ciénienia tetniczego powinnismy dokonywac
W pomieszczeniu o temperaturze nizszej niz 18°C.

Mankiet cisnieniomierza umieszczamy 1 cm ponizej
stawu tokciowego.

O
O

Pomiaru ciénienia tetniczego dokonuje sie co do zasady
na prawej rece.

O
O

W czasie pomiaru cisnienia tetniczego powinnismy
zachowac spoko;.

O
O

Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.

Cwiczenie 3

Zaznacz prawidtowe dokonczenie zdania.
,Blaszka miazdzycowa” tworzy sie w wyniku...

zwezenia wewnetrznych Scian tetnic.

pofatdowania wewnetrznych $cian zyt.

o O O

odktadania sie m.in. lipidéw, kolagenu, wapnia na wewnetrznych $cianach tetnic.

() zaburzeh w krzepnieciu krwi po intensywnym krwotoku.

Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.



Cwiczenie 4

Co to jest zespot metaboliczny? Zaznacz poprawne stwierdzenia.

(] Zespdt metaboliczny wynika ze znacznej niedowagi.

(] Zespotmetaboliczny to jedna, $cisle okre$lona jednostka chorobowa.

Zespot metaboliczny przyczynia sie do zwiekszenia ryzyka choréb uktadu
Sercowo-naczyniowego.

0

(] Na zesp6t metaboliczny sktada sie kilka choréb i zaburzen.

Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.



Cwiczenie 5

Rozwigz krzyzowke.

1. Ta aktywno$¢ ma szczegdlne znaczenie w kontekscie choréb cywilizacyjnych.
2. Tym mianem okreslamy zaburzenia gospodarki lipidowej w organizmie.

3. Jeden z czynnikéw ryzyka choréb cywilizacyjnych, moze przejawiac sie np. bélem
gtowy, trudnoscia z zasnieciem.

4. Stanowi wazny czynnik zespotu metabolicznego.
5. Mozliwa konsekwencja zmian miazdzycowych.
6. Stan, w ktérym poziom insuliny we krwi jest podwyzszony.

7. Sa szczegéblnie podatne na zwezenie w rezultacie zmian miazdzycowych.

Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.



Cwiczenie 6

Zaznacz prawidtowe stwierdzenia.

0J

0

Wykorzystywanie technologii komunikacyjnych, takich jak telewizja i telefony
komorkowe, nie ma wptywu na zdrowie i rozwéj choréb cywilizacyjnych.

Spozywanie duzej ilosci fast-fooddéw i stodyczy nie ma wptywu na rozwdj
choréb cywilizacyjnych.

Dtugotrwaty stres nie ma wptywu na rozwéj choréb cywilizacyjnych.

Choroby cywilizacyjne sg wytacznie dziedziczone genetycznie i nie majg zwigzku
z czynnikami srodowiskowymi.

Regularne spozywanie warzyw i owocoéw nie wptywa na ryzyko wystgpienia
choréb cywilizacyjnych.

Regularna aktywno$¢ fizyczna moze zmniejszy¢ ryzyko wystapienia choréb
cywilizacyjnych.

Niewtasciwa dieta i otytos¢ moga przyczynic sie do wystgpienia choréb
cywilizacyjnych.

Palenie tytoniu nie jest uznawane za czynnik ryzyka choroéb cywilizacyjnych.

Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.

Cwiczenie 7

Na podstawie informacji zawartych w materiale, wykaz zaleznos¢ rozwoju choréb

cywilizacyjnych od rozwoju przemystu. Sformutuj minimum 3 argumenty.




Cwiczenie 8
Jakie zmiany mozesz wprowadzi¢ w swoim codziennym zyciu, aby zminimalizowac

czynniki ryzyka wystapienia choréb cywilizacyjnych?

8. Notatnik
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