Anna Brzezinska

Cywilizacja a zdrowie — choroby cywilizacyjne

Rozwdj cywilizacyjny przynidst ogromny postep w nauce i technice oraz znaczna poprawe
warunkéw zycia ludzi, ale stal si¢ jednoczesnie przyczyna pojawienia si¢ wielu nieznanych
wczesniej zagrozen. Choroby cywilizacyjne staja si¢ coraz bardziej powszechne i dotykaja nie
tylko ludzi starszych czy dorostych, ale takze miodziez, a nawet dzieci. Niektore sa fatwe do
wyleczenia, ale niektére wiaza si¢ z powiklaniami oraz dlugotrwalymi, kosztownymi i
skomplikowanymi kuracjami, a jeszcze niektére sa wrecz nieuleczalne. Aby uniknad
wszystkich nalezy prowadzi¢ zdrowy, aktywny tryb zycia, uprawiaé sporty, zdrowo si¢
odzywiaé, unikaé streséw, zapobiegaé natogom lub rzucad je, jezeli takowe istnieja, unikac
przypadkowych stosunkéw plciowych z wieloma partnerami (w przypadku chor6b
wenerycznych). W ten spos6b zapobiegniemy chorobom cywilizacyjnym réwniez przysztych

pokolen.

1. Definicja
Choroby cywilizacyjne to schorzenia zwigzane z ujemnymi skutkami zycia w warunkach

wysoko rozwinigtej cywilizacji.

2. Rodzaje i charakterystyka choréb
Choroby cywilizacyjne nierozlacznie wiaza si¢ z pojeciem chordb spotecznych, czyli choréb

szeroko rozpowszechnionych w spoteczenistwie. Do choréb cywilizacyjnych, a jednoczesnie

kwalifikowanych jako choroby spoleczne, zaliczamy:

a) nadci$nienie tetnicze

O nadcisnieniu méwimy wéwczas, gdy cisnienie krwi w tetnicach utrzymuje si¢ na poziomie
wyzszym niz 140/90 mm Hg. Poczatkowo choroba przebiega bezobjawowo, nie wplywajac
na samopoczucie chorego. Jest jednak bardzo niebezpieczna ze wzgledu na powstajace w
pOzniejszym okresie zmiany. W efekcie nadci$nienia dochodzi do uszkodzenia naczyn
krwiono$nych, niewydolnosci i zawalu mig§nia sercowego, udaru mézgu, uszkodzenia nerek.
W wigkszosci przypadkéw sami wptywamy na powstanie nadci$nienia poprzez:

palenie tytoniu

zbyt mata aktywnos¢ fizyczna
otylos¢

spozywanie nadmiaru soli
nadmierne spozywanie alkoholu
stresy i napigcie nerwowe.
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b) miazdzyca

Miazdzyca naczyn krwionosnych czesto towarzyszy nadcisnieniu i jest bezposrednia
przyczyna choroby wieficowej oraz innych powaznych schorzen uktadu krazenia. Polega ona
na odkladaniu si¢ w Scianach t¢tnic blaszki miazdzycowej, czyli ztogéw cholesterolu, soli
wapnia oraz trombocytow - komorek bioracych udziat w procesie krzepnigcia krwi. Przeptyw
krwi przez naczynia zostaje znacznie utrudniony lub moze by¢ catkowicie zahamowany.
W efekcie dochodzi do niedotlenienia narzadéw i tkanek. Szczegdlnie groZzne nastgpstwa
moze mie¢ niedotlenienie moézgu lub serca. Bezposrednio do powstania miazdzycy
przyczyniaja si¢ zaburzenia w gospodarce ttuszczowej. Cholesterol jest rodzajem tluszczu
obecnego we krwi i syntetyzowanego w watrobie. Odgrywa on wazng role w wielu
przemianach, jednak jego nadmiar, odktadajacy si¢ w postaci blaszki miazdzycowej, jest
niebezpieczny dla zdrowia. O zaburzeniach lipidowych Swiadcza nieprawidlowe wyniki
badan diagnostycznych. Stezenie cholesterolu catkowitego w surowicy krwi nie powinno
przekracza¢ 250mg/dl. Ste¢zenie cholesterolu LDL (tzw. zlego cholesterolu) nie powinno
przekraczaé 155 mg/dl, a st¢zenie cholesterolu HDL (tzw. dobrego cholesterolu) nie powinno
by¢ nizsze niz 40mg/dl.

¢) choroba wiencowg (dlawica)

Choroba wiericowa to choroba naczyn krwionosnych serca. Jej przyczyna jest odktadajaca sig
blaszka miazdzycowa, zwe¢zajaca Swiatto naczyn krwiono$nych migsnia sercowego. W
zwezonych naczyniach krew przeptywa znacznie wolniej 1 nie dostarcza komdrkom serca
odpowiedniej ilosci tlenu 1 substancji odzywczych. Efektem jest nieprawidlowa praca serca.
Najczesciej odczuwanym objawem tej choroby jest bol w okolicy zamostkowej (bol
dtawicowy), ustepujacy po kilku minutach spoczynku.

d) cukrzyca

Cukrzyca jest choroba, ktorej istota jest niewydzielanie insuliny (cukrzyca typu I,
mtodziericza) badZ zaburzone jej wydzielanie i przetwarzanie (cukrzyca typu II). W efekcie
we krwi chorego znajduje si¢ duza ilos¢ glukozy, ktdra nie jest wykorzystywana przez tkanki
organizmu jako Zrodio energii. Cukrzyca typu II wystgpuje najczgsciej u oséb otytych lub
0s6b z nadwaga po 45. roku zycia. Najwazniejsza metoda zapobiegania tego typu cukrzycy
jest dbanie o prawidlowa wage ciala 1 zachowanie dobrej kondycji fizycznej. Leczenie
cukrzycy typu II rozpoczyna si¢ od ustalenia odpowiedniej diety i proby pozbycia sig
nadmiaru tkanki tluszczowej. Dopiero w nastgpnym etapie rozpoczyna si¢ stosowanie lekow

przeciwcukrzycowych lub ewentualnie insuliny. Cukrzyce rozpoznajemy, gdy poziom



glukozy na czczo wynosi powyzej 120mg/dl lub stgzenie glukozy w dwie godziny po
doustnym tescie obcigzenia glukoza wynosi powyzej 200mg/dl.
Objawy cukrzycy:

zwigkszone pragnienie

czeste oddawanie moczu

wzmozony apetyt przy jednoczesnej utracie masy ciata (cukrzycy typu I)

aburzenia widzenia
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nawracajace zakazenia.

Wysoki poziom glukozy we krwi (hiperglikemia) powoduje wiele powiklan i jest bardzo
niebezpieczny. Nieleczona hiperglikemia powoduje uszkodzenia naczynn krwionosnych,
wzrost ci$nienia krwi, a w péZniejszym okresie niekorzystnie wptywa na prace nerek, mézgu,
serca i oczu. Zaréwno bardzo wysoki, jak i zbyt niski poziom glukozy we krwi moze stanowic
bezposrednie zagrozenie dla zycia cztowieka.

e) Otylos¢

Otylos¢ to zaburzenie przemiany materii, nadmierne odktadanie si¢ ttuszczu, gtéwnie w
tkance podskoérnej, niekiedy tez otluszczenie serca, jelit i innych narzadéw. Za otylosé
bezwzgledna uwaza si¢ przekroczenie o 25% wagi naleznej dla wieku, ptci i wzrostu. Otytosé
sprzyja powstawaniu wielu choréb, m.in. miazdzycy t¢tnic, niewydolnosci krazenia. W
leczeniu otytos¢ uwzglednia sig dietg, tryb zycia i hormonoterapig

f) choroba wrzodowa

Choroba wrzodowa jest przewlektym schorzeniem, polegajacym na powstawaniu uszkodzen
na blonie Sluzowej zotadka i dwunastnicy. Owrzodzenia blony §luzowej powstaja na skutek
nadmiernego wydzielania kwasu solnego w zotadku przy jednoczesnym nieodpowiednim
dziataniu mechanizméw obronnych. Do powstawania choroby przyczyniaja sig:

U stres

J  nieodpowiednia dieta

(]  palenie tytoniu

[J  obecnos¢ w zotadku i dwunastnicy bakterii Helicobacter pylori.

g) choroby alergiczne

Alergie to choroby, ktorych Zrédiem jest nadmierna aktywno$S¢ wiasnego uktadu
immunologicznego. Organizm osoby posiadajacej te¢ stabos¢ w kontakcie z alergenem

(substancja, na ktora jest uczulony) dziata nadreaktywnie i wytwarza przeciwciata, ktore



wywotuja podraznienia. Przebieg reakcji alergicznych moze by¢ bardzo zréznicowany i
przybieraé réznorodne formy:

[0 izawienie, obrzek i przekrwienie spojéwek

[J  Kkatar sienny

0  pokrzywka skérna

U skurcz oskrzeli (dychawica oskrzelowa, astma)

U  ogdlny spadek cisnienia tetniczego (wstrzas anafilaktyczny)

h) choroby psychiczne

Anoreksja - Pojedyncze przypadki jadtowstretu psychicznego moga wystgpowaé w réznym
wieku, ale najczeSciej pojawiaja si¢ u dziewczat w okresie pokwitania. Osoba chora na
jadtowstret stopniowo zmniejsza ilo$¢ spozywanych pokarméw, czasem ograniczajac je tylko
do kilku wybranych i spozywanych w niewielkich ilosciach. Kiedy indziej w ogdle odmawia
przyjmowania pokarméw lub reaguje wymiotami na proby karmienia, ograniczajac si¢ do
picia ptynéw. W krétkim czasie dochodzi do wychudzenia, a nawet wyniszczenia organizmu,
ktére pozostawia czgsto juz nieodwracalne zmiany. Nieleczona anoreksja zabija w ok. 20%
przypadkéw. Dochodzi w niej do utraty taknienia oraz spadku wagi, co najmniej o 25%
ponizej wagi wyjsciowej. O anoreksji mowi si¢, gdy nastgpuje odmowa utrzymania cigzaru
ciala powyzej granicy wagi minimalnej dla wieku 1 wzrostu, intensywny Ilgk przed
przybraniem na wadze lub otyloscia, zaburzony obraz wilasnego ciata tj. osoba chora uwaza,
ze jest zbyt gruba mimo tego, ze tak naprawde jest juz wyniszczona.
Anoreksji towarzyszy zwykle zanik miesiaczki, ostabienie, moga dotaczy¢ si¢ dolegliwosci ze
strony uktadu krazenia. Prawie w kazdym przypadku jadlowstrgtu konieczna jest
hospitalizacja  psychiatryczna.  Leczenie  polega na  kompleksowym  leczeniu
farmakologicznym, psychoterapeutycznym 1 wychowawczym. Niezbedne jest czgsto
karmienie sztuczne, lub dozylne wstrzykiwanie substancji odzywczych.

Depresja - jest najczestsza choroba psychiczna.. Roczna chorobowos¢ w populacji oséb
dorostych wynosi 6-12%, ws$réd os6b w wieku podesztym jest wyzsza i1 sigga 15%.
Niewatpliwie problem ten wyraznie narasta w ciagu ostatnich kilkunastu lat. Po 50 roku zycia
depresja stanowi jedna z gtéwnych przyczyn hospitalizacji kobiet i mezczyzn. Z danych
przedstawionych przez Swiatowa Organizacje Zdrowia wynika, ze w chwili obecnej depresja
stanowi czwarty najpowazniejszy problem zdrowotny na $wiecie. Kobiety choruja 2-3 razy
czesciej niz mezczyzni. Podstawowym problemem jest SmiertelnoS¢ zwigzana z depresyjnymi

zaburzeniami nastroju. Statystyki dowodza, ze przyczyna zgonu u okoto 25% pacjentéw z



depresja jest samobdjstwo. Ogromne znaczenie ma wplyw choroby na funkcjonowanie
rodzinne, zawodowe 1 spoteczne. Depresja w znacznym stopniu ogranicza wydolno$é
jednostki w zyciu codziennym.

Shopoholizm - Specjalisci maja kilka wyjasnieri tego fenomenu: kupujemy z koniecznosci
(na zasadzie "kupuje, bo tego potrzebuje"), z czystego hedonizmu ("kupuje, bo chcg wtasnie
tego"), zeby by¢ modnym ("kupuje bo chcg by¢ na topie") lub, cytujac psychoanalitykéw
"kupuje zeby zastapi¢ tym coS, czego potrzebujg, lub czego mi brakuje w zyciu, zeby

poprawi¢ sobie humor" itp.
3. Czynniki sprzyjajace rozwojowi choréb cywilizacyjnych

Czynniki sprzyjajace rozwojowi choréb cywilizacyjnych sa zwigzane ze stylem zycia, ktory

narzucaja wysoko rozwinigte spoteczenistwa. Naleza do nich:

powszechnie wystgpujace zanieczyszczenie Srodowiska, zwlaszcza powietrza, wody 1

zZywnosci

rosnace tempo zycia oraz napigcie nerwowe

mata aktywnos¢ ruchowa

niewtasciwe odzywianie

nieprawidlowa dieta (obfitujaca w ttuszcze zwierzece i cukry proste)
palenie papieros6w

naduzywanie alkoholu

wysoki poziom stresu

Istotng role odgrywa réwniez niestosowanie si¢ pacjentow do zasad profilaktyki:
niewykonywanie badan, nieakceptowanie koniecznos$ci eliminacji czynnikéw ryzyka,

ignorowanie wczesnych objawéw choréb.
4. Profilaktyka

Stosuj odpowiednia dietg- przeciwdziata otytosci. Dzigki niej unikniesz obciazenia dla
serca 1 uktadu krazenia. Nadmiar tluszczu w diecie nasila zmiany miazdzycowe, a
kazde dodatkowe kilogramy powoduja wzrost cisnienia.

Uprawiaj sport- poprawia wydajnos¢ organizmu oraz naturalnie obniza ci$nienie krwi.

Siedzacy tryb zycia kilkakrotnie zwigksza ryzyko pojawienia si¢ nadcisnienia.



Unikaj stresu- dlugotrwaly stres ostabia uktad odpornosciowy.

Nie pal papieroséw- sa gtéwna przyczyna powstawania komoérek nowotworowych, a
takze zwigkszaja ci$nienie oraz przyspieszaja akcje serca.

Nie naduzywaj alkoholu- zwigksza cisnienie krwi.

Ogranicz spozywanie soli- pokarm z duza zawartoscia soli zwigksza cisnienie krwi.

Regularnie wykonuj badania profilaktyczne.



