CHOROBY CYWILIZACYJNE - CZYM SA I JAK IM ZAPOBIEGAC?
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Postep cywilizacyjny i, co za tym idzie, rozwdj nauki, technologii, przemystu i innych
dziedzin, sprawil, ze nasze zycie stato si¢ wygodne, a my bardziej leniwi. Nasz styl zycia
ulegt zmianie, co wptywa negatywnie na zdrowie i 0ogdlna kondycje organizmu.

Brak aktywnos$ci fizycznej, zta dieta, stres, zanieczyszczenie $rodowiska i palenie
tytoniu to glowne przyczyny choréb cywilizacyjnych, bedacych epidemiag XXI wieku
I istotnym problemem panstw wysoko rozwinigtych.

Choroby cywilizacyjne to schorzenia, ktére wystepuja powszechnie, sa niezakazne,
a do ich szerzenia si¢ i rozwoju przyczynia si¢ postep i rozwéj cywilizacyjny. W jego
wyniku oddzialuja na nas czynniki, ktore zwigkszaja ryzyko wystgpienia poszczeg6dlnych
chorob.

Do najwiekszych zagrozen zalicza sie:

siedzacy tryb zycia,
zle zbilansowang diete,

zanieczyszczenie srodowiska,

YV V V V

stres.

NAJCZESTSZE CHOROBY CYWILIZACYJNE

Choroby cywilizacyjne staja si¢ coraz wickszym zagrozeniem dla wspotczesnego
spoleczenstwa. Zycie w ciaglym pospiechu, pelne bodzcow stresowych, zle odzywianie sie,
praca umyslowa, a takze zmiany klimatyczne i si¢ganie po uzywki to przyczyna
powstawania dolegliwosci, ktore czesto prowadza do skrocenia dtugosci zycia lub znaczaco

obnizaja jego jakosc.
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Wsréd najezestszych chorob cywilizacyjnych sg m.in.:
nadcisnienie,
miazdzyca,
choroba wiencowa,
choroba niedokrwienna serca,
zawal migs$nia sercowego,
udar mézgu,
zZwezenie tetnic,
choroby nowotworowe (najczesciej rak piersi, rak macicy, rak gruczotu krokowego,
rak trzustki, rak zotadka i rak jelita grubego, rak ptuc, rak przetyku, nowotwory
w obszarze glowy 1 szyi),
otylo$¢ i nadwaga,
cukrzyce typu 11,
osteoporoza,
nadwrazliwo$¢ pokarmowa (alergia, nietolerancja pokarmowa),
choroby psychiczne (otgpienie, anoreksje, depresje, alkoholizm, narkomanig¢, nerwice,
Ieki),
alergie,
astma,
przewlekta obturacyjna choroba ptuc.

Jest to grupa chorob, ktore uznawane sa za zwiazane z postepem cywilizacyjnym.



Wprowadzajac zmiany w naszym trybie zycia mozemy unikna¢ niektorych schorzen,
a takze znaczaco przedtuzy¢ sobie zycie.

Wazna rowniez jest profilaktyka i wykonywanie niezbednych badan okresowych,
dzi¢ki ktorym mozliwe jest wczesne wykrycie choroby i jej wyleczenie lub zlagodzenie

przebiegu.

Najwazniejsza jednak jest zmiana ztych nawykoéw, diety i unikanie uzywek. Aby
oddali¢ ryzyko chorob cywilizacyjnych nalezy pamigta¢ o optymalnej codziennej dawce
ruchu.

Minimum aktywnosci dla osob pracujacych fizycznie to 10 000 krokoéw, a dla tych,
ktérzy pracuja umystowo - 15 000. Na ¢wiczenia, bieganie, jazde rowerem czy spacer

wystarczy zarezerwowac nie wiecej niz 60-90 min.



Podstawa zdrowego trybu zycia jest tez odpowiednia dieta - bogata w blonnik,
witamy, sole mineralne, warzywa - spozywanie pi¢ciu posilkow dziennie o stalych porach

i unikanie cukru oraz soli.

Warto zadba¢ takze o efektywny wypoczynek, zdrowy sen oraz réwnowage
psychiczng. W ostatnim pomogg proste rytualy, takie jak codzienny spacer, kilka minut

z ulubiong ksiazka czy relaksujaca kapiel.
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