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Profilaktyka chorob uktadu krazenia

Chorobom uktadu krazenia mozna w duzej mierze zapobiegac¢, prowadzac odpowiedni styl zycia.

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Choroby uktadu krazenia nalezg do najczestszych przyczyn zgonow w Polsce i na
Swiecie. Na czeS¢ czynnikow, ktore sprzyjajg ich wystepowaniu, nie mamy wplywu - s3
to m.in. uwarunkowania genetyczne, wiek czy pte¢. Nalezy jednak pamietac, ze

w rozwoju chorob uktadu krgzenia istotng role odgrywaja niewtasciwe nawyki, takie
jak niezdrowa dieta, mata aktywnos$¢ fizyczna lub spozywanie uzywek. Ryzyko
niekorzystnych powiktan sercowo-naczyniowych mozemy wi¢c zmniejszyc,

odpowiednio modyfikujac nasz styl zycia.

Twoje cele
e Przedstawisz choroby ukiadu krazenia jako gtbwng przyczyne zgonow
w Polsce i na Swiecie.

o Wykazesz zalezno$¢ miedzy trybem zycia, a ryzykiem wystgpienia chorob

uktadu krazenia.

o Wskazesz wlasciwe sposoby zapobiegania chorobom uktadu krazenia.



Przeczytaj

Choroby uktadu krazenia

Prawidlowo funkcjonujacy uktad krazenia cztowieka jest warunkiem sprawnego
dziatania wszystkich pozostatych narzadow. Wszelkie zaburzenia tego uktadu

i dotykajace go dlugotrwate, postepujace zmiany chorobowe stanowig zagrozenie dla
zycia. Wedtug statystyk choroby uktadu krazenia sg gltowng przyczyng

zgonow w Polsce i na Swiecie.

Najczestsze przyczyny zgonéw

Zgony wedtug przyczyn w latach 1990 - 2013



Pozostate: 11.5%
Staros¢: 5.8%
Choroby uktadu ...

Choroby uktadu ...

Nowotwory: 22.9%

. Choroby uktadu krazenia 53.1% . Nowotwory 22.9%
. Choroby uktadu oddechowego 6.7% . Staro$¢ 5.8%

D Pozostate 11.5%

Od wielu lat przyczyna okoto potowy wszystkich zgonow w Polsce sa choroby uktadu krazenia,
lecz od kilku lat wida¢ w tym zakresie niewielka poprawe. W 2013 roku choroby uktadu
krazenia byty przyczyna 53% wszystkich zgonow, podczas gdy w latach 90. wartos¢ ta wynosita
52%. Od poczatku XXI wieku odsetek zgonoéw z powodu chorob uktadu krazenia stale si¢
obniza i w 2016 roku wynosit juz 43%. Mimo to liczba zgon6w w wyniku tych choréb nadal jest
bardzo wysoka.

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0. 0., Na podstawie monografii Zachorowalnos¢ i umieralnosc na choroby uktadu
kraZenia a sytuacja demograficzna Polski wydanej przez Rzadowa Rade Ludnosciowa w grudniu 2015 roku pod

redakcja naukowa prof. Zbigniewa Strzeleckiego oraz prof. Janusza Szymborskiego., licencja: CC BY-SA 3.0.

Przyczyny zgonow osob w wieku od O do 64 lat w 2013 roku



Pozostate: 7.4%

Choroby uktadu ... Choroby ukfadu ...

Przyczyny ...

Przyczyny ...

Choroby uktadu ...

Nowotwory: 32.1%

. Choroby ukfadu krazenia 27.5%

B Nowotwory 32.1%
. Choroby uktadu oddechowego 4.1% . Przyczyny zewnetrzne 14.3%
[:] Przyczyny niedoktadnie okreslone 7.8% D Choroby uktadu trawiennego 6.8%

[:] Pozostate 7.4%

Choroby uktadu krazenia zajmuja drugie miejsce wsrod przyczyn zgonow osob do 64 roku
zycia.

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0. 0., Na podstawie monografii Zachorowalnos¢ i umieralnosc na choroby uktadu
kraZenia a sytuacja demograficzna Polski wydanej przez Rzadowa Rade Ludnosciowag w grudniu 2015 roku pod
redakcja naukowa prof. Zbigniewa Strzeleckiego oraz prof. Janusza Szymborskiego., licencja: CC BY-SA 3.0.

Wsrod chorob uktadu krazenia za najwigkszg liczbe zgondw odpowiada choroba
niedokrwienna serca. Na drugim miejscu plasujg sie choroby naczyn mozgowych.

Pierwotng przyczyng obu grup schorzen jest miazdzyca tetnic, ktéra moze si¢

rozwija¢ w kazdej tetnicy, ale najczesciej atakuje naczynia mozgowe i wiencowe, aorte
oraz tetnice konczyn dolnych.

Rozwdj miazdzycy naczyn krwionosnych
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ZDROWA TETNICA TETNICA Z BLASZKA MIAZDZYCOWA

normalny przeptyw krwi

Warstwa tkanki tgcznej

Warstwa miesni gtadkich

Srédbtonek

Blaszka miazdzycowa

Powstaje, kiedy nadmiar cholesterolu LDL we krwi przylega do scian tetnic i wywotuje stan
zapalny. W naczyniu powstaje wtéknista tkanka, ktora sktada sie z wtékien mie$niowych
oraz elementdéw macierzy pozakomérkowej i zaktoca przeptyw krwi.

Glowng przyczyng miazdzycy sg ztogi cholesterolu odkladajace si¢ w Scianach tetnic. Niewykryta
i nieleczona miazdzyca rozwija si¢ bezobjawowo przez wiele lat. Czg¢sto prowadzi do zawalu miesnia

sercowego lub udaru mozgu.



Zrédto: Photo by Blausen.com staff, courtesy of Oregon State University, Englishsquare.pl Sp. z o. 0., Flickr.com, licencja:
CCBY-SA2.0.

Innym czynnikiem wplywajacym na wystepowanie zawatow miesnia sercowego lub
udaréw mozgu jest pierwotne nadci$nienie tetnicze, ktorego przyczyny jak dotad nie
zostaly dobrze poznane. W przewleklej postaci nadci$Snienie uszkadza srodbtonek
wyscielajacy tetnice, co powoduje tworzenie si¢ blaszek miazdzycowych. Ich

powstawanie wigze sie ze zmniejszaniem $wiatla naczyn i sprzyja nadciSnieniu

wtornemu, ktoére moze by¢ przyczyng np. udaru krwotocznego mézgu.

Choroby uktadu krazenia powstaja w wyniku dziatania réznych czynnikow,
nazywanych czynnikami ryzyka. Ich wystepowanie pozwala przewidzie¢
prawdopodobienstwo rozwoju choroby. Szczegblnie narazone na jej rozwoj s te

osoby, u ktorych wystepuje kilka czynnikow ryzyka jednoczes$nie.

\

CZYNNIKI RYZYKA CHOROB ...

pte¢ meska

otytosé
niemodyfikowalne ...

obciazeni...

cukrzyca
choroby jako ...
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Dziedziczna sklonno$¢ do chorob ukiladu krazenia, wiek czy pte¢ to czynniki ryzyka, na ktére nie
mamy wplywu. Jednak istotng role w rozwoju choréb ukladu krazenia odgrywaja niewlasciwe
nawyki skladajgce sie na wspolczesny styl Zycia. Nawyki te powtarzane w dlugim okresie mogg
prowadzi¢ do zaburzen metabolicznych i fizjologicznych, a w rezultacie do chorob takich jak otylose,
cukrzyca czy wtorne nadci$nienie tetnicze. Schorzenia te rowniez sg zaliczane do czynnikow

ryzyka chorob ukiadu krazenia.
Zrodto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Choroby takie jak cukrzyca, otyloS¢ czy nadciSnienie tetnicze moga by¢ rezultatem

zaroOwno nieodpowiedniego stylu zycia, jak i uwarunkowan genetycznych. Zastanow

sie, czy odziedziczenie sklonnosci do choroby oznacza brak naszego wplywu na jej
ystgpienie i przebieg? Jakie dzialania nalezaloby poleci¢ osobom, u ktorych
rodzinie wystepuja cukrzyca, otytos¢ i nadcisnienie tetnicze? Co osoby te powinny

zrobic, jesli podejrzewaja u siebie takie choroby?

Ciekawostka

Elektrownie weglowe sg jednym ze Zrodetl zanieczyszczen gleby, wody i powietrza.

W 2015 roku 42% emisji CO2 na $wiecie byto zwigzane z produkcja energii.

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.




Istotnym czynnikiem ryzyka chor6b uktadu krazenia sg zanieczyszczenia
powietrza, ktore nie tylko nasilajg przebieg istniejacych chorob, ale tez
przyczyniajq si¢ do ich powstawania. Oddychanie powietrzem o wysokich
stezeniach pytu zawieszonego PM2,5 (pyt zawieszony o Srednicy nie wigkszej niz
2,5 um) i PM10 (o Srednicy nie wiekszej niz 10 um), tlenkow siarki, wegla i azotu

oraz ozonu wiaze si¢ z takimi chorobami jak: choroba niedokrwienna serca,

miazdzyca, udar mozgu czy zaburzenia rytmu serca. Zwigzek pomiedzy

poszczegblnymi jednostkami chorobowymi a zanieczyszczeniem powietrza
potwierdzono w licznych badaniach, ale nie do konca znany jest mechanizm

wplywu zanieczyszczen na uklad sercowo-naczyniowy. Prowadzone sg dalsze

badania w tej dziedzinie.

Profilaktyka choréb uktadu krazenia

Choroby takie jak miazdzyca czy nadciSnienie tetnicze rozwijajg sie juz
w dziecinstwie. Przez wiele lat nie dajg zadnych objawow, a ujawniaja si¢ dopiero

w razie groznych powiklan.

Nieleczona miazdzyca prowadzi do
zwezenia tetnic. W wyniku pekniecia
odktadajacej sie¢ w naczyniach blaszki
miazdzycowej i powstania zakrzepicy
dochodzi do niedroznosci zyt i tetnic.
Wystgpienie zakrzepicy w zylach
powoduje ich nadmierne rozcigganie

w wyniku gromadzenia si¢ krwi, ktora nie
moze swobodnie przeplywac. Z kolei
mozliwg konsekwencjg zwezenia lub
zablokowania przeptywu krwi w tetnicach
jest choroba wiencowa serca, podczas

ktorej dochodzi do niedotlenienia miesnia

sercowego i jego niewydolnosci.
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W skrajnych przypadkach zatrzymanie Obszerne zmiany miazdzycowe aorty.
Preparat sekcyjny.

rzeptywu krwi moze by¢ przyczyn ;
P Pty yeprzyczyna Zrodto: Wikimedia Commons, domena publiczna.

martwicy mi¢s$nia sercowego (zawalu

serca). Jesli zostang zablokowane tetnice mozgowe, dochodzi do niedokrwiennego

udaru mozgu. Z kolei najczestszg przyczyng krwotocznego udaru mozgu jest
nadciSnienie tetnicze i zwigzane z nim stale podwyzszone ci$nienie tetnicze, ktore
prowadzi do pekania tetnic i wylewu krwi do mézgu. Choroby uktadu krwiono$nego
rozwijaja sie¢ w dziecinstwie, a ich nastepstwa mogg by¢ widoczne dopiero

w poOzniejszych latach zycia. Dlatego wazne jest, aby dziatlania majgce na celu
zapobieganie tym chorobom (czyli ich profilaktyka) nie ograniczaty si¢ tylko do osob
starszych.

Weczesne i konsekwentne eliminowanie czynnikow ryzyka daje szanse na skuteczna
profilaktyke i leczenie chorob uktadu krgzenia. Profilaktyka chorob uktadu krazenia
polega przede wszystkim na prawidtowym odzywianiu, unikaniu uzywek takich jak
tyton, powstrzymaniu si¢ od naduzywania alkoholu oraz codziennej aktywnosci

fizycznej i umiejetnosSci radzenia sobie ze stresem.

Ciekawostka

W latach 60. XX wieku w Finlandii wschodniej notowano najwieksza na Swiecie
umieralnos$¢ na choroby sercowo-naczyniowe. Badania ludnos$ci wykazaty bardzo
duze stezenie cholesterolu we krwi, ktore wynikato ze spozywania ttuszczow
nasyconych, glownie z przetwor6éw mlecznych. W 1972 roku, dzigki interpelacji
grupy postow z tego regionu, finski parlament uchwalit program profilaktyczny
pod nazwa North Karelia Project. Cel programu - redukcja poziomu cholesterolu,
ciSnienia tetniczego i palenia tytoniu wsrod mieszkancow. Metoda - promocja
zasad zdrowego stylu zycia. Efekty — w latach od 1972 do 2012 stezenie
cholesterolu we krwi mieszkancow Finlandii Wschodniej zmniejszyto sie Srednio
0 21%.

Jak dba¢ o swoje serce?
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Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0. 0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Wazne!

Czynniki ryzyka czesto wystepuja jednoczesnie. Im ich wiecej, tym wieksze jest
ryzyko rozwoju chorob uktadu krazenia. Dlatego bardzo wazne jest stosowanie
zasad zdrowego stylu zycia — w ten sposob ogranicza si¢ wiele czynnikow ryzyka
naraz.

Jak przeciwdziata¢ powstawaniu zylakow?

Zylaki obserwuije sie cze$ciej u kobiet niz u mezczyzn. Pierwsze objawy wystepuja u co
drugiej kobiety i u co pigtego mezczyzny po 40. roku zycia. Powstawaniu zylakow
sprzyjajq: siedzacy i stojacy tryb zycia, nieodpowiedni ubior (noszenie uciskajacych

naczynia krwiono$ne ubran) oraz palenie papierosow.

Aby przeciwdziala¢ powstawaniu zylakow:

1. Codziennie spaceruj, biegaj lub ¢wicz, unikaj dtugotrwatego stania
i siedzenia.

2. Nie zaktadaj nogi na noge podczas siedzenia oraz trzymaj je lekko uniesione
gdy lezysz.

3. Zadbaj o odpowiedni ubior - unikaj uciskajacej odziezy i butéw na wysokim
obcasie.

4. Unikaj palenia papieroséw i spozywania nadmiernej ilosci alkoholu.



5. Ogranicz spozywanie zywnosci typu fast-food.

6. Wykonuj zabiegi masazu udrozniajace naczynia krwionosne.

Stownik
cholesterol LDL
(ang. low-density lipoprotein - lipoproteina o niskiej gestosci) lipoproteina

odpowiedzialna za transport cholesterolu z watroby do tkanek; jej wysokie

stezenie we krwi nalezy do czynnikow ryzyka choroby niedokrwiennej serca,

zawatu mi¢Snia sercowego oraz udaru mozgu

choroba niedokrwienna serca

zespot objawow chorobowych spowodowany dlugotrwatym niedostatecznym

zaopatrzeniem serca w tlen i substancje odzywcze; moze prowadzi¢ do zawatu

miesnia sercowego

kwasy ttuszczowe omega-3

nienasycone kwasy ttuszczowe, ktorych ostatnie wigzanie podwojne w tancuchu
weglowym znajduje si¢ przy trzecim od konca atomie wegla; ich spozycie wiaze
sie z obnizeniem poziomu triglicerydow we krwi, a regularne przyjmowanie

zmniejsza ryzyko zawalow miesnia sercowego

@)
HO 1 ¢ 9 12 15 18

Przyktadem kwasu ttuszczowego omega-3 jest kwas a-linolenowy.

Zrédto: Wikimedia Commons, domena publiczna.

miazdzyca
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przewlekia choroba uktadu krazenia polegajaca na odkladaniu si¢ ztogow
lipidowych (glownie cholesterolu) w postaci ptytki na wewnetrznej stronie tetnic,
co powoduje ich stwardnienie i zarastanie, a przez to prowadzi do zaburzen

krazenia krwi

naczynia wiencowe

naczynia krwionosne (tetnicze i zylne); tetnice wiencowe zaopatruja miesien
sercowy w krew; naczynia wiencowe wychodzg z poczatkowego odcinka aorty
i oplatajg migsien sercowy, dajac odgatezienia do jego wnetrza; w przypadku
zaczopowania zakrzepem ktorego$ z odgalezien naczynia tetniczego nastepuje

zawal miesnia sercowego

ttuszcze trans

tluszcze nienasycone, ktore zawieraja reszty kwasow ttuszczowych o konfiguracji
trans (oba atomy wodoru znajduja si¢ po przeciwnych stronach wigzania
nienasyconego); w niewielkich ilo§ciach wystepuja naturalnie w mleku i jego
przetworach oraz czerwonym miesie; znacznie wigksze ich iloSci zawierajg state
tluszcze roslinne, takie jak margaryna i masto roslinne; czeste spozywanie

tluszczow trans moze powodowac wzrost stezenia cholesterolu LDL we krwi,

a tym samym zwiekszac ryzyko chorob miazdzycowych

triglicerydy

organiczne zwigzki chemiczne nalezace do lipidow (ttuszczow prostych); wraz
z wolnymi kwasami ttuszczowymi sg materiatem energetycznym i zapasowym

organizmu; gromadzg si¢ w postaci tkanki tluszczowe;j

udar mézgu

zaburzenie czynnoSci moézgu w wyniku nieprawidtowosci krazenia; udar moze by¢
krwotoczny (wywotany wylewem krwi do moézgu) lub niedokrwienny (wywolany
zatrzymaniem doplywu krwi do mozgu); w wielu przypadkach stanowi zagrozenie

zycia

udar krwotoczny
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zespot objawow klinicznych spowodowany naglym wylewem krwi z peknietego

naczynia krwiono$nego

udar niedokrwienny

zespot objawow klinicznych spowodowanych gwattownym zatrzymaniem
doptywu krwi do mozgu, czego przyczyna jest zwezenie lub caltkowite zamkniecie
Swiatla naczyn tetniczych; udar niedokrwienny stanowi 85-90% wszystkich

udarow

zaburzenia rytmu serca

stan nieregularnych skurczow mig$nia sercowego, czesto wigzacy sie z ich zbyt

wysoka czestotliwoscia (powyzej 60 do 100 uderzen na minute)



Mapa pojec

Polecenie 1
Przeanalizuj mape mysli dotyczacg profilaktyki choréb uktadu krazenia. Zastanéw sie,

jakich elementéw na niej brakuije.

zajecia WF

alkohol
odpowied...

aktywnosc¢ fizyczna
dopalacze

rekreacja

unikanie uzywek
Srodziem...

ZrOWNOWw...

redukcia ...

papierosy

Profilaktyka choréb uktadu krazenia spalanie ...

redukcia ...

. - Wi jata

Zrédto: Englisgsquare.pl Sp. z o. o., licencja: CC BY-SA 3.0.



Polecenie 2

Utworz wiasng mape mysli i zawrzyj w niej brakujgce elementy. Uzupetnij wartosci
cisnienia krwi i stezenia cholesterolu odpowiadajace poszczegdlnym zakresom, wskaz
sktadniki diety, ktore nalezy spozywac, oraz te, ktdre powinno sie ogranicza¢. Dodaj
witasne sposoby obnizenia poziomu stresu.

ograniczanie

spozywanie

kontrola stezenia ...

wiasciwa dieta

poziom ...

nadcisnienie
obnizanie poziomu ...

kontrola poziomu ...

Profilaktyka choréb uktadu krazenia

kontrola ste

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0. 0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Polecenie 3

Wykaz zwigzek miedzy stosowaniem zasad zdrowego stylu zycia a zapobieganiem

nadcisnieniu tetniczemu. Opisz pierwotne i wtérne przyczyny nadcisnienia.




Polecenie 4

Okresl czynniki ryzyka choréb uktadu krazenia, ktérym majg zapobiegac¢ przedstawione na

mapie pojecia gtowne.

Polecenie 5

Wyjasnij, jaki wptyw na rozwdj choroby niedokrwiennej serca i chordb naczyn mézgu ma
niewtasciwa dieta. Przedstaw zasady wtasciwego odzywiania minimalizujgce skutki tych

chordb.




Sprawdz sie

Pokaz ¢wiczenia: O ) @
Cwiczenie 1 @)
Przenie$ poszczegdlne czynniki ryzyka choréb uktadu krazenia do odpowiedniej grupy.

nadmierny stres, cukrzyca, obcigzenia genetyczne, pte¢ meska, otytosé, naduzywanie
alkoholu, wiek, palenie tytoniu, niska aktywnos$¢ fizyczna lub jej brak, nieprawidtowa
dieta

Czynniki modyfikowalne - nawyki

Czynniki modyfikowalne - choroby

Czynniki niemodyfikowalne




Cwiczenie 2 @)
Wskaz wszystkie sposoby profilaktyki choroby niedokrwiennej serca.

e unikanie tluszczow zwierzecych trans

e spozywanie ttustych ryb zawierajacych kwasy tluszczowe omega-3 i omega-
6

e spozywanie przetworow z peinego mleka

e zazywanie lekow obnizajacych poziom cholesterolu LDL

Cwiczenie 3 O
Wykres przedstawia wyniki badan, w ktérych stwierdzono zalezno$¢ miedzy dzienng

liczbg wypalanych papieroséw a ryzykiem zawatu miesnia sercowego.

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0. 0., Na podstawie: Yusuf S., Hawken S., Ounpuu S., Dans T., Avezum A., Lanas F.,
McQueen M,, Budaj A., Pais P., Varigos J., Lisheng L.; INTERHEART Study Investigators, Effect of potentially
modifiable risk factors associated with myocardial infarction in 52 countries (the INTERHEART study): case-control
study, Lancet. 2004 Sep 11-17;364(9438):937-52, licencja: CC BY-SA 3.0.

Cwiczenie 4 Q@

Wymien dwie korzysci, jakie przynosi zaprzestanie palenia papieroséw.



Cwiczenie 5 Q®

Zapoznaj sie z fragmentem artykutu, a nastepnie rozwiaz polecenie.

99 W jednym z badan przeprowadzonym w rok po hospitalizacji
z powodu zawatu serca [...] 20% pacjentéw nadal palito, 80% miato
nadwage, 47% za wysokie ciSnienie tetnicze, a 73% za wysokie
stezenie cholesterolu LDL (low-density lipoprotein) = 1,8 mmol/I.
Ponadto co dziesigty chory nie zazywat zadnego leku

przeciwptytkowego.

Zrédto: P. Jankowski. Instytut Kardiologii, Uniwersytet Jagiellorski Collegium Medicum,
Zasady profilaktyki chordob uktadu krazenia w 2018 roku, Kardiologia Inwazyjna nr 5 (12),
2017

Zaproponuj trzy prawdopodobne przyczyny uzyskania opisanych wynikéw.



Cwiczenie 6 Q®

Ocen poprawnos$¢ zdan dotyczacych profilaktyki choréb uktadu krazenia, zaznaczajac

odpowiednie komorki.

Stwierdzenie Prawda -atsz

Ttuszcze trans obnizaja| b u|
poziom cholesterolu
LDL we krwi.

Podczas wykonywania| b u|
¢wiczen fizycznych
tracimy zbedne kalorie,
a uwalniane wowczas
hormony pozytywnie
wptywajg na nasze

samopoczucie.

Palenie tytoniu wptywa| b u|
na obnizenie poziomu
,dobrego” cholesterolu
HDL oraz podnosi
poziom niekorzystnych
dla zdrowia

triglicerydow.

Wykres do ¢wiczen 71 8

Na wykresie przedstawiono wyniki badania wplywu diety srodziemnomorskiej na

nawro6t chordb serca u 0sob po przebytym zawale mig$nia sercowego.

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0. 0., Na podstawie: de Lorgeril M., Salen P., Martin J.L., Monjaud I., Delaye J., Mamelle N.,
Mediterranean diet, traditional risk factors, and the rate of cardiovascular complications after myocardial infarction: final
report of the Lyon Diet Heart Study., Circulation. 1999 Feb 16;99(6):779-85., licencja: CC BY-SA 3.0.

| Cwiczenie 7 O



Cwiczenie 8 @
Odczytaj z wykresu i podaj odsetek oséb stosujacych diete srédziemnomorsks i stosujacych inng diete, u ktérych cztery

lata po zawale miesnia sercowego nie odnotowano nawrotu choroby. Sformutuj obserwacje oraz odpowiedni wniosek na
podstawie przedstawionych na wykresie wynikéw.

Cwiczenie 9 @
Zapoznaj sie z opisem przeprowadzonego badania, a nastepnie sformutuj problem

badawczy.

W 22 krajach na 5 kontynentach przeprowadzono badanie z udziatem 3000 pacjentow
z pierwszym udarem mozgu i 3000 zdrowych pacjentéw jako grupy kontrolnej. Na jego
podstawie ustalono i uszeregowano czynniki ryzyka odpowiedzialne za wystgpienie
udaru mézgu. Na pierwszym miejscu znalazto sie nadcisnienie tetnicze, a na kolejnych
palenie tytoniu, zaburzenia poziomu lipidéw, otyto$¢ brzuszna, picie alkoholu w duzych
iloSciach, niewtasciwa dieta, cukrzyca, depresja i stres psychospoteczny. W sumie

wymienione czynniki odpowiadaty za 90% udarow.

Na podstawie: O'Donnell M.J., Xavier D., Liu L. i in. Risk faktors for ischaemic and intercerebral haemorrhagic stroke

in 22 countries (the INTERSTROKE study): a case-control study, Lancet 2010; 376,112-123

Sformutuj problem badawczy.

Cwiczenie 10 @

Podaj czynnik ryzyka, ktéry w najwiekszym stopniu wptywa na powstawanie udarow moézgu. Okresl dziatania
profilaktyczne, jakie powinny podja¢ osoby zagrozone t3 choroba.






Dla nauczyciela

Autor: Alicja Kasinska

Przedmiot: biologia

Temat: Profilaktyka chor6b uktadu krazenia

Grupa docelowa: uczniowie III etapu edukacyjnego - ksztalcenie w zakresie

podstawowym i rozszerzonym

Podstawa programowa:

Zakres podstawowy
Cele ksztalcenia - wymagania og6lne
I1. Poglebianie znajomosci uwarunkowan zdrowia cztowieka. Uczen:

2) rozumie znaczenie badan profilaktycznych i rozpoznaje sytuacje wymagajace
konsultacji lekarskiej;

TreSci nauczania - wymagania szczegotowe
V. Budowa i fizjologia cztowieka.
4. Wymiana gazowa i krgzenie. Uczen:

12) wykazuje zwigzek miedzy stylem zycia i chorobami uktadu krazenia
(miazdzyca, zawal mi¢Snia sercowego, choroba wienicowa serca, nadcisnienie
tetnicze, udar, zylaki); przedstawia znaczenie badan diagnostycznych

w profilaktyce choréb uktadu krazenia (EKG, USG serca, angiokardiografia,
badanie Holtera, pomiar ciSnienia tetniczego, badania krwi);

Zakres rozszerzony

Cele ksztalcenia - wymagania og6lne



V. Poglebianie znajomosci uwarunkowan zdrowia cztowieka. Uczen:

2) rozumie znaczenie badan profilaktycznych i rozpoznaje sytuacje wymagajace

konsultaciji lekarskiej;
TreSci nauczania - wymagania szczegotowe
XI. Funkcjonowanie zwierzat.

2. Porownanie poszczegblnych czynnos$ci zyciowych zwierzat,

z uwzglednieniem struktur odpowiedzialnych za ich przeprowadzanie.
3) Wymiana gazowa i kragzenie. Uczen:

r) wykazuje zwigzek miedzy stylem zycia i chorobami uktadu krgzenia
(miazdzyca, zawal mieSnia sercowego, choroba wiencowa serca,
nadci$nienie tetnicze, udar, zylaki); przedstawia znaczenie badan
diagnostycznych w profilaktyce chorob uktadu krazenia (EKG, USG serca,
angiokardiografia, badanie Holtera, pomiar ci$nienia tetniczego, badania

krwi),

Ksztaltowane kompetencje kluczowe:

kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia informacji;

kompetencje matematyczne oraz kompetencje w zakresie nauk przyrodniczych,

technologii i inzynierii;

kompetencje cyfrowe;

kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sie.
Cele operacyjne:
Uczen:
e przedstawia choroby ukladu krgzenia bedgce gloéwng przyczyng zgondéw w Polsce

i na Swiecie;

e omawia najwazniejsze czynniki ryzyka chor6b uktadu krazenia;



e wskazuje wlasciwe sposoby zapobiegania chorobom uktadu krazenia;

e formuluje wnioski z przeprowadzonej dyskusji na temat profilaktyki chorob
uktadu krazenia w Polsce.

Strategie nauczania:

e konstruktywizm,;
e konektywizm;

e problemowa.

Metody i techniki nauczania:

e metaplan;
e praca z e-materiatem;
e Cwiczenia interaktywne;

e zdania niedokonczone.

Formy pracy:

praca indywidualna;

praca w parach;

praca w grupach;

praca catego zespotu klasowego.

Srodki dydaktyczne:

komputery z dostepem do internetu;

zasoby multimedialne zawarte w e-materiale;

mapa pojec;

tablica interaktywna /tablica;



e duze arkusze papieru, kolorowe pisaki, wyciete z papieru kota w dwu kolorach,

owale, prostokaty do wpisywania spostrzezen i wnioskow, taSma samoprzylepna.

Przebieg lekcji

Faza wstepna:

1. Nauczyciel nawigzuje do tematu lekcji, zadajac pytanie: ,Jak rozumiesz pojecie
»profilaktyka«?”. Prosi rowniez o podanie znanych uczniom przyktadow dziatan
stosowanych w profilaktyce chorob. Krotkie wypowiedzi uczniow
odzwierciedlajg stan wiedzy na ten temat i sg punktem wyjscia do realizacji

celow lekciji.

2. Nauczyciel przedstawia cele lekcji i prosi jednego z uczniow o przeczytanie
drugiej ciekawostki w czesci ,Przeczytaj” e-materialu. Opisuje ona badania
czestosci wystepowania chorob sercowo-naczyniowych przeprowadzone
w Finlandii w latach 60. XX wieku, ktore staty sie podstawg wdrozenia
zakonczonego sukcesem programu profilaktyki. Fakt ten jest dobrym punktem
wyjscia do przeprowadzenia fazy realizacyjnej lekcji, podczas ktorej uczniowie
dokonaja analizy stanu zdrowia Polakow i dziatan profilaktycznych w zakresie

chorob uktadu kragzenia.

Faza realizacyjna:

1. Nauczyciel dzieli klas¢ na kilka 4- lub 5-osobowych zespotow. Kazda grupa
otrzymuje komplet wczeSniej przygotowanych materialow do wykonania
metaplanu (schemat metaplanu w pliku do pobrania w materiatach

pomocniczych).
2. Uczniowie tworzg plakat (metaplan), ktory pozwoli im na zbadanie omawianego
zagadnienia i sktoni do krytycznej analizy faktow, formutowania sagdow i opinii:
o W gornej czesci arkusza, w chmurce wpisujg temat rozwazan ,,Profilaktyka

chorob uktadu krazenia”.
o W obszarze ,Jak jest?” umieszczajq kota z opisem aktualnego stanu, czyli
gtownych przyczyn zgonow Polakow, czynnikow ryzyka chorob uktadu

krazenia itp.



o W obszarze ,Jak powinno by¢?”, w kotach umieszczajg informacje z opisem
stanu, ktory bytby pozadany, np. mniejsza ogolna liczba zgonow,
a w szczegolnosci obnizenie liczby zgonéw spowodowanych chorobami

uktadu krgzenia.

o W owalach wpisuja krotkie wypowiedzi na temat ,,Dlaczego nie jest tak, jak
powinno by¢?”, np. nieodpowiednia edukacja zdrowotna spoteczenstwa,

niedostateczna opieka medyczna, zle nawyki zdrowotne spoteczenstwa.

o Na dole strony, w prostokatach umieszczajq wnioski, czyli propozycje
zmiany sytuacji. Mozna je podzieli¢ na grupy: ,zalezne od nas” i ,niezalezne

od nas”.

3. Podczas wykonywania zadania uczniowie korzystaja z e-materiatu i mapy pojec.
Mogg rowniez wyszukiwac informacje w innych zrodtach oraz opierac si¢ na

swojej wiedzy i doswiadczeniu.

4. Zespoty prezentuja wyniki swojej pracy, zawieszajac plakaty na Scianie,
a przedstawiciele grup omawiajq je i odpowiadaja na pytania pozostalych
uczniow. Podczas prezentacji odbywa si¢ rozmowa, w wyniku ktorej mozna

przesungc niektore kartki plakatu do innego obszaru, zmienic je lub wycofac.

5. Uczniowie zapisuja do zeszytow dyskutowany temat i najwazniejsze wnioski
z dyskusiji przeprowadzonej na forum klasy - te, ktore uwazaja za najbardzie;j
zasadne i wartoSciowe. Nauczyciel peini funkcje doradczg: przyglada sie pracy

uczniow, ktorzy moga sie z nim konsultowac.

6. Uczniowie wykonujg polecenia od 1do 5 do mapy pojec ,Profilaktyka chorob
uktadu krgzenia” Konfrontujg w parach odpowiedzi, a nastepnie chetne osoby
przedstawiaja wyniki.

Faza podsumowujaca:

1. Uczniowie rozwigzujg ¢wiczenie nr 5 (typu ,prawda /falsz”) z sekcji ,Sprawdz si¢”.
Nastepnie przygotowuja podobne zadanie dla osoby z pary: wymyslajg trzy
prawdziwe lub falszywe zdania dotyczgce tematu lekcji. Uczniowie wykonuja

¢wiczenie otrzymane od kolegi lub kolezanki.

2. Uczniowie wykonujg ¢wiczenie nr 10, dotyczgce profilaktyki udaru mozgu.



3. Nauczyciel podsumowuje prace uczniow, udzielajac informacji zwrotnej
uwzgledniajacej jako$¢ opracowanych metaplanow, zaangazowanie w prace

grupowa i poprawnos¢ wykonywanych ¢wiczen.
4. Uczniowie dokonujg autoewaluacji wlasnej pracy przez dokonczenie zdania ,,0d
dzi$ wiem, ze...".
Praca domowa:

Wykonaj w domu ¢wiczenia niezrealizowane na lekcji.

Materialy pomocnicze:

Zalacznik 1. Metaplan (docx).
Plik o rozmiarze 12.98 KB w jezyku polskim

Wskazowki metodyczne opisujace rézne zastosowania mapy pojec:

Mapa poje¢ moze zosta¢ wykorzystana przez ucznia podczas lekcji powtorzeniowe;.



