MODUL I

LEKCIA 7

Temat: Zyjmy zdrowo - zasady zdrowego trybu zycia

Formy realizacji:
« $ciezka miedzyprzedmiotowa - lekcja biologii.

Cele szczegolowe:
« uswiadomienie uczniom istnienia zagrozen biologicznych,
- prezentacja klasyfikacji tych zagrozen (choroby brudnych rgk, choroby odzwierzece, zatrucia
pokarmowe, zagrozenia ekologiczne itd.),
e omowienie zasad higieny osobistej, higienicznego trybu zycia, racjonalnego odzywiania,
e omowienie znaczenia prewencji w chorobach (wybranych), szczepien ochronnych oraz aktywnos$ci
osobistej.

Cele operacyjne:

Uczen:

zna pojecie zdrowia, zdrowego stylu zycia,

potrafi odrézni¢ czynniki korzystne i niekorzystne dla zdrowia,

zna podstawowe zasady higieny osobistej i psychicznej,

zna znaczenie prawidtowo zaplanowanego dnia pracy i odpoczynku,
rozumie celowos$¢ uprawiania sportéw i aktywnosci fizycznej,

zna okreslenie ,zdrowe zywienie",

podaje przyktady produktéw szkodliwych dla zdrowia,

umie wyttumaczy¢ pojecie uzaleznienia i wskaza¢ substancje uzalezniajgce,
zna objawy i skutki uzaleznien.

Metody nauczania:
e metoda projektow.

Pomoce dydaktyczne:
e przygotowane przez ucznidw prezentacje, gazetki, ulotki, fotografie, filmy itp.
e slajdy nr 25 - 30.

Formy aktywizacji uczniow:
e pracaw grupach.

Spis slajdow
Nr Tytut
25. Choroby cywilizacyjne
26. Choroby spoteczne
27. Choroby zawodowe
28. Szes¢ podstawowych zasad zdrowego trybu zycia
29. Zdrowie psychiczne
30. Naduzywanie lekow
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ZAGROZENIA CYWILIZACYINE...

PLAN ZAJEC ZE WSKAZOWKAMI METODYCZNYMI

Lp. Czynnosci Czas

1. |Czynnoésci organizacyjne

3 min
2. |Wprowadzenie
Pogadanka - prezentacja slajdow nr 25 - 30 wraz z komentarzem 15-20 min
nauczyciela.
3. |Podzial uczniow na grupy
(metodg losowania - numery od 1 do 9 w zaleznosci od liczby grup) 2 min
4. |Przekazanie grupom materiatéw - zapoznanie grupy z trescig
zadania
Nauczyciel:
* wyjasnia uczniom, na czym polega metoda projektow,
* jakich prac bedzie od nich oczekiwat,
* w jaki sposéb majg podzieli¢ sie zadaniami (uczniowie musza
wybrac lidera - kierownika projektu),
* wyjasnia, w jaki sposéb opracowac plan pracy, ,
10-15 min

* ustala czas trwania prezentacji,

* ustala ostateczny termin przygotowania prezentacji,

* ustala terminy posrednie - kontroli biezgcej pracy uczniow,
* wyjasnia, w jaki sposob bedzie oceniat ich prace.
Uczniowie zapoznajg sie:

* 7 tre$cig zadania,

* z kryteriami oceny (Zatgcznik nr 1),

» z instrukcjg dla ucznia (Zatgcznik nr 1).

5. |Pracaw grupach - uczniowie dziela sie zadaniami, przygotowuja
plan pracy

i terminy realizacji zadan

Nauczyciel powinien kontrolowaé prace ucznidow, w przypadkach
konfliktowych decydujgcy gtos powinien naleze¢ do niego.
Uczniowie wypisuja na kartkach: 5-8 min
1. Temat zadania.

2. Termin realizacji.

3. Sktad grup (lider grupy - jako pierwszy na lidcie).

4. Termin pierwszej konsultacji grupy z nauczycielem.
5. Wypetniajg karte zadania (Zatgcznik nr 2).

6. [Podsumowanie lekciji

1 min

Prezentacja projektéw przygotowanych przez uczniow.

Prezentacje uczniowskie nie muszg by¢ prezentowane w czasie 45 minutowej lekcji, poniewaz uczniowie sami
wybierajg forme swojej prezentacji. Moze to by¢:

» plakat z komentarzem autorskim,

e prezentacja multimedialna,

- gazetka,

» inscenizacja,

Nauczyciel obserwujgc powstajgce projekty powinien sam zdecydowaé, w jaki sposéb je podsumowac. Moze to
zrobi¢ na wiasnej lekcji przedmiotowej, moze, w porozumieniu z wychowawca, podsumowac projekt i obejrzec
prezentacje wspdlnie z wychowawcg na godzinie wychowawczej, moze takze przygotowac specjalny pokaz dla
rodzicéw, dyrekcji, nauczycieli i uczniéw innych klas.
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MODUL I

WSKAZOWKI METODYCZNE DLA NAUCZYCIELA

Projekt edukacyjny jest zadaniem dtugoterminowym, polegajgcym na samodzielnym zbadaniu przez ucznia lub
grupe ucznidw zjawiska zwigzanego z dowolng dziedzing wiedzy lub zyciem codziennym. Zadanie powinno byc¢
miedzyprzedmiotowe i dotyczyé probleméw praktycznych. Uczen moze wtedy odkrywaé pewne zaleznosci
i wykorzystywac¢ wiedze w nowych sytuacjach.

Realizacja projektu wymusza takze doktadne zaplanowanie pracy przez uczniéw, zdobycie informacji z mozliwie
réznych zrodet, wycigganie wnioskow i stawianie nowych pytan.

Umiejetnosci rozwijane metodq projektow:
planowanie pracy dtugoterminowej,
*  wybdr optymalnej metody rozwigzania problemu,
» podziat pracy w grupie,
« rozwijanie wspoétodpowiedzialnosci za projekt,
« korzystanie z réznorodnych zrédet informacii,
- stawianie i testowanie hipotez,
« wycigganie wnioskow,
« prezentacja wynikow badan, obserwacji, doswiadczen.
Przygotowanie do pracy metoda projektow:
1. Opracowanie tematow.
2. Wybdr formy realizacji (indywidualnie, grupowo).
3. Przygotowanie planu realizacji projektu:
a) jakie informacje poda¢ uczniom?
b) jakie informacje uczen musi zdoby¢ sam i gdzie ma ich szukaé?
c) jakie obserwacje, pomiary i doswiadczenia uczen powinien wykonaé?
d) jak uczen powinien opracowac¢ zebrane informacje i wyniki prac doswiadczalnych lub pomiarowych?
e) jaki powinien by¢ ostateczny wynik realizacji projektu?
4.  Opracowanie instrukcji.
5. Zapewnienie pomocy innych nauczycieli lub oséb moggcych stuzy¢ uczniom pomoca w realizacji projektu.
6. Ustalenie zasad pracy w grupie i koncowej oceny projektu.
Zadania nauczyciela:
1. Omowic z uczniami przebieg projektu, ustalic harmonogram dziatan i podziat zadan.
2. Dyskretnie nadzorowac¢ przebieg prac, udziela¢ porad, wskazoéwek, utatwia¢ dostep do potrzebnych
informacii.
3. Umozliwienie petnej prezentacji zrealizowanego projektu - uczniowie powinni mie¢ swiadomosé, ze ich
praca nie byta niepotrzebna. Najlepiej na lekcje poswiecong prezentacji projektéw zaprosi¢ dyrektora
szkoty, innych nauczycieli, rodzicow.

4, Rzetelna ocena projektu.

Tematy proponowane do realizacji:

A)  Choroby cywilizacyjne - przyczyny, objawy, zapobieganie.

B) Choroby spoteczne - przyczyny, objawy, zapobieganie.

C) Choroby zawodowe - przyczyny, objawy i zapobieganie.

D) Zmiany w $rodowisku wywotane postepem i ich wplyw na zdrowie cztowieka.

E) Uzywkiiuzaleznienia - charakterystyka uzywek, objawy uzaleznien, profilaktyka i sposoby leczenia.

F)  Racjonalny tryb zycia - czy sposéb, w jaki zyjemy wptywa na nasze zdrowie? Analiza trybu zycia kilku
0s6b z Waszego otoczenia.

G) Racjonalny sposéb zywienia - co i jak jeS¢, aby zy¢ dtuze;j.

H)  Higiena psychiczna we wspoétczesnym swiecie - choroby i zaburzenia, objawy i profilaktyka.

) Niewfasciwe uzywanie lekow.
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ZAGROZENIA CYWILIZACYINE...

Zatacznik nr 1

Ocena projektu
Poniewaz uczniowie beda pracowac¢ w grupach, najbardziej sprawiedliwym wydaje sie podzielenie kohcowej
oceny w sposob nastepujgcy:
« 50% oceny koncowej to ocena nauczyciela,
« 30% oceny koncowej to oceny wystawione w sposob tajny przez czionkéw grupy,
« 20% oceny koncowej to samoocena ucznia.
Nauczyciel swojg ocene powinien wystawia¢ opierajgc sie na nastepujgcych kryteriach:
e 10% - zrozumienie problemu,
« 10% - zaplanowanie pracy,
« 20% - realizacja badan, obserwacji, pomiaréw, doswiadczen,
e 20% - zastosowana i zdobyta wiedza,
e 20% - stopieh wyczerpania tematu,
e 20% - sposob prezentacji projektu.

Instrukcja dla ucznia/uczniéw:

1. Przedrozpoczeciem pracy uwaznie przeczytaj instrukcje.

2.  Zaplanuj prace nad projektem. Podziel sie pracg z kolegami.

3. Zapoznaj sie z kryteriami oceny projektu. Jezeli czego$ nie zrozumiate$, popro$ nauczyciela
0 wyjasnienie.

4.  Pomysl, jakie informacje beda ci potrzebne i gdzie mozesz je zdoby¢. Zatoéz teczke, w ktorej bedziesz
przechowywac¢ wszystkie zgromadzone materiaty.

5. Zgromadz potrzebng literature.

6. Postaraj sie wyjasnic pojecia, ktorych nie rozumiesz. Pytaj kolegéw, rodzicow, nauczycieli...

7.  Opracuj wszystkie informacje tak, aby kazdy moégt je zrozumiec.

8 Na podstawie zgromadzonych materiatdéw i wlasnych przemyslen wyciggnij wnioski.

9. Starannie dokumentuj swojg prace, réb notatki, rysunki, zdjecia, opisy.

10. Nie musisz robi¢ wszystkiego, co jest w Instrukcji. Masz wiasne pomysty - zrealizuj je.
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Zatgcznik nr 2

Karta zadania

Grupa nr

Zadanie:

Termin realizacji:

Sktad grupy: 1.

termin pierwszej
konsultacji z
nauczycielem

Podpis - potwierdzenie
nauczyciela

termin drugiej
konsultacji z
nauczycielem

Podpis - potwierdzenie
nauczyciela

termin trzeciegj
konsultacji z
nauczycielem:

Podpis - potwierdzenie
nauczyciela

Podpisy cztonkow
grupy:
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ZAGROZENIA CYWILIZACYINE...

A.Choroby cywilizacyjne - przyczyny, objawy, zapobieganie

Pod pojeciem choréb cywilizacyjnych rozumie sie choroby wystepujgce u ludzi zyjacych w wielkich
skupiskach (miastach). Sg to schorzenia zwigzane z ujemnymi skutkami zycia w warunkach wysoko rozwiniete;j
cywilizacji.

Najczestsze przyczyny tych choréb to:

« stres psychiczny,

¢ mata aktywno$¢ ruchowa,

e brak odpoczynku,

« nieodpowiednie odzywianie,

« nadmierne zanieczyszczenie srodowiska.

Do choréb cywilizacyjnych zaliczamy:

« choroby uktadu kragzenia (np. nadcisnienie tetnicze, choroba wiencowa),
« choroby uktadu oddechowego (np. alergie),

« choroby ukfadu pokarmowego (wrzdd zotadka, dwunastnicy, nadkwasota),
« choroby nowotworowe,

e prochnica zebow,

« alkoholizm,

« nikotynizm,

« choroby bedace skutkiem wypadkéw i urazow,

e zatrucia,

e otylos¢,

« zaburzenia psychiczne.

Do najwazniejszych choréb uktadu krazenia zalicza sie: miazdzyce naczyn, chorobe nadci$nieniowa,
chorobe wiencowg i zawat miesnia sercowego. Czynniki, ktére przyczyniajg sie do wystepowania tych choréb to
najczesciej: wysoki poziom cholesterolu we krwi, wysokie cisnienie krwi, palenie papieroséw, nadwaga (otytosc¢),
brak aktywnosci ruchowej, stresy psychiczne, uwarunkowania dziedziczne.

Zapobieganie chorobom uktadu krgzenia powinno polegac¢ na efektywnym dazeniu do zwalczania otytosci,
palenia tytoniu, alkoholizmu, na propagowaniu zasad prawidtowego zywienia, aktywnego trybu zycia, higieny
psychicznejitp.

Ostre i przewlekte choroby ukladu oddechowego wystepujg coraz czesciej wsréd ludnosci krajow
uprzemystowionych i szybko rozwijajgcych sie, w zwigzku z coraz wiekszym zanieczyszczeniem atmosfery,
zwlaszcza pytami i gazami. Do nich zalicza sie: przewlekty niezyt oskrzeli, rozedme ptuc oraz choroby zakazne, jak
grypa, zapalenie ptuc i inne. Niektére z wymienionych choréb stanowig powazny problem, poniewaz majg podtoze
uczuleniowe (alergiczne), np. dychawica oskrzelowa (astma), zaréwno u dzieci, jak i u dorostych. Istniejg rowniez
poglady, ze przewlekly niezyt oskrzeli ma rowniez podtoze alergiczne. Ostatnio obserwuje sie powolny, ale staty
wzrost choréb uczuleniowych. Wskazania profilaktyczne dotyczg przestrzegania podstawowych zasad higieny, jak
np. czeste wietrzenie pomieszczen w pracy i w domu (przynajmniej raz na godzine), unikania przegrzewania ciata,
przemoczenia ubrania itp. Zalecane jest hartowanie organizmu, aktywnos$¢ ruchowa, prawidtowe odzywianie sie itd.
Nalezy unika¢ kontaktéw z osobami chorymi na choroby zakazne.

Nowotwory to przemiana komorek prawidtowych (na skutek réznych przyczyn) w komorki kierujgce sie
W rozwoju innymi prawami niz prawidtfowe komorki organizmu. Liczba zachorowan na nowotwory jest dosyc¢
wysoka, zwlaszcza wsrod osob starszych, i stale wzrasta. Zwigzane jest to z pojawieniem sie coraz to nowych
czynnikéw rakotworczych w srodowisku (m.in. pochodnych smoty pogazowej, spalin, sadzy, dyméw). Udowodniono
rowniez, ze powstawanie nowotwordw ma zwigzek z paleniem papieroséw. Inne teorie nie sg w pehi
uzasadnione. Najczestszym umiejscowieniem nowotwordéw jest uktad pokarmowy, uktad moczowo-ptciowy i uktad
oddechowy.

W kazdym przypadku stwierdzenia nieprawidtowego powiekszenia sie tkanek lub ich zmiany nalezy jak najwczesniej
zgtosi¢ sie do lekarza, a zwtaszcza, gdy stwierdzi sie:

« niebolesny guz umiejscowiony na sutku, jezyku, wardze lub w pachwinie, na szyi itp.

» nie gojgce sie i powiekszajgce owrzodzenia na wardze, jezyku, narzadach ptciowych itp.

» bl gardta, chrypke, przewlekly kaszel itp.

Ponadto nalezy aktywnie dgzy¢ do zwalczania palenia tytoniu.
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ZAGROZENIA CYWILIZACYINE...

Wypadki, zatrucia i urazy nie sg wprawdzie chorobami, ale ze wzgledu na coraz czestsze ich wystepowanie
i powazne skutki zdrowotne, sg bardzo powaznym problemem w krajach o wysokim poziomie cywilizaciji.
W niektorych krajach (USA) sg one notowane na pierwszym miejscu jako przyczyna zgonoéw. W Polsce
w okresie ostatnich kilkunastu lat, u dzieci i mtodziezy w wieku od 0 do 19 lat wypadki, zatrucia i urazy sg gtéwna
przyczyng zgonow, a liczba ich rosnie. Jest to zwigzane gtéwnie z rozwojem motoryzacji, uprzemystowienia,
urbanizacji, mechanizacji rolnictwa itp.

Przykladowe zadaniadlagrupy:

1. Rozejrzyjcie sie wokot siebie, moze ktos z Waszych krewnych, znajomych czy przyjaciét padt ofiarg choroby
cywilizacyjnej. Znajdzcie takie osoby, przeprowadzcie z nimi wywiad.

Ale pamietajcie - do wywiadu trzeba sie przygotowaé, napisa¢ pytania, ustali¢ termin odpowiadajgcy obu
stronom, zadbac o cisze i spokoj w czasie rozmowy itp.

2. Znajdzcie bardziej szczegodtowe informacje na temat chorob cywilizacyjnych. Porozmawiajcie ze szkolng
pielegniarkg lub lekarzem, zbierzcie informacje o objawach, sposobach leczenia i profilaktyce choréb
cywilizacyjnych. Pamietajcie — do wywiadu trzeba sie przygotowac!

3.  Zebrane informacje bedziecie musieli przekazac¢ reszcie klasy - zastandwcie sie, jak to zrobicie. Mozecie
przygotowac prezentacje multimedialng, foliogramy, plakaty, gazetki - sami wybierzcie, jaka forma bedzie
najbardziej odpowiednia.

4, Postepuijcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.

5.  Wasza prezentacja powinna trwac okoto 10 minut. Na wszelki wypadek zrébcie probe generalng - by¢é moze
bedziecie musieli z czegos zrezygnowac lub co$ uzupetnié.

6.  Jezeli bedziecie mieli problem ze znalezieniem jakiej$ informacji lub osoby, zapytajcie nauczyciela - na pewno
Wam pomoze.

POWODZENIAT!!!

B. Choroby spoteczne - przyczyny, objawy, zapobieganie

Choroby spoteczne, choroby wystepujace powszechnie, fatwo rozprzestrzeniajgce sie w zaleznosci od
okreslonych warunkéw spotecznych; prowadzg do zmniejszenia wartosci biologicznej spoteczenstwa; np. gruzlica,
alkoholizm, choroby reumatyczne, choroby przenoszone drogg ptciowg, cukrzyca.

Alkoholizm, natég alkoholowy, zespo6t uzaleznienia od alkoholu, ogét dysfunkcji fizycznych, psychicznych
i osobowosciowych (intelektualnych, emocjonalnych), powstatych na skutek uzaleznienia od alkoholu etylowego
(jedno z najbardziej rozpowszechnionych uzaleznieh na sSwiecie). Motywem siegania po alkohol jest jego
euforyzujgce i rozluzniajgce dziatanie.

Na uzaleznienie wskazujg m.in.:

e czynne szukanie okazji do picia,

« ukrywanie faktu picia,

« wzrost tolerancji na alkohol,

« koncentracja na sprawach zwigzanych z alkoholem.

Wedtug prawa alkoholizm to zjawisko o charakterze kryminogennym, zwalczane przez organy administracji
panstwowej i samorzadowej.

Zwalczanie alkoholizmu polega na odpowiednim postepowaniu w stosunku do osdb naduzywajgcych
alkoholu, m.in. na leczeniu odwykowym, prowadzonym przez stacjonarne i niestacjonarne zaktady lecznictwa
odwykowego. Problem alkoholizmu od strony prawnej reguluje kompleksowo ustawa z dnia 26.X.1982 roku
0 wychowaniu w trzezwo$ci i przeciwdziataniu alkoholizmowi z pdzniejszymi zmianami.
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Cukrzyca, przewlekta choroba przemiany materii dotyczgca pierwotnie metabolizmu weglowodanéw, a wtérnie

tluszczéw i biatek. Przyczyng cukrzycy jest niedobdr lub brak aktywnosci insuliny, hormonu wytwarzanego

w trzustce. Objawy:

» duze pragnienie (do 10 litréw na dobe),

« zwiekszone taknienie,

« wielomocz,

e zmniejszenie masy ciata, Swigd skory,

« u chorych miodocianych, nie leczonych lub leczonych niewtasciwie, tatwo dochodzi do rozwoju ustrojowej
kwasicy metabolicznej i $pigczki cukrzycowej.

Odkrycie w 1922 roku insuliny spowodowato, ze cukrzyca przestata by¢ chorobg $miertelna.

Gruzlica powstaje w wyniku zakazenia pratkami gruzlicy (Mycabacterium tuberculosis) zwanymi tez pratkami Kocha
(ich odkrywcy).

Choroba reumatyczna charakteryzuje sie sktonnoscig do przelotnego zajecia stawdw z bolesnoscig i obrzekiem
oraz do czesto nieodwracalnego uszkodzenia migsnia sercowego. Typowe sg nawroty.

Postacie choroby reumatycznej:

- zapalenie reumatyczne stawow,

« zapalenie miesnia sercowego reumatyczne,

« plgsawica mniejsza.

Choroby przenoszone droga ptciowa, dawniej zwane chorobami wenerycznymi, ogdlna nazwa chordb, ktdre sg
przenoszone z partnera na partnera w czasie stosunku seksualnego.

Do najbardziej rozpowszechnionych naleza;:

- kita,

» rzesistkowica,

e rzezaczka,

e wrzdd miekki,

- AIDS,

« zapalenie watroby (typu B, C, D, E),

» kitykciny konczyste,

e wirusowe zapalenie cewki moczowej,

¢ wszawicafonowa,

« Swierzb.

Nazwa ,choroby weneryczne" pochodzi od imienia rzymskiej bogini mitosci - Wenery. Wskazuje to na zwigzek tych
choréb z aktywnoscig seksualng. Jakkolwiek Wenera byta boginig mitosci, to choroby weneryczne kojarzg sie
z czym$ wulgarnym i brudnym. Tego typu nastawienie utrudniato zwalczanie tych choréb, dlatego Swiatowa
Organizacja Zdrowia zalecita stosowanie innej nazwy - choroby przenoszone drogg pfciowa.

Przykladowe zadaniadlagrupy:

1. Rozejrzyjcie sie wokoét siebie, moze ktos z Waszych rodzin, znajomych czy przyjaciét padt ofiarg choroby
spotecznej. Znajdzcie takie osoby, przeprowadzcie z nimi wywiad.

Ale pamietajcie - do wywiadu trzeba sie przygotowac, napisa¢ pytania, ustali¢ termin odpowiadajgcy obu
stronom, zadbac o cisze i spokdj w czasie rozmowy itp.

2. Znajdzcie bardziej szczegétowe informacje na temat choréb spotecznych. Porozmawiajcie ze szkolng
pielegniarkg lub lekarzem, zbierzcie informacje o objawach, sposobach leczenia i profilaktyce chordb
spotecznych. Pamietajcie - do wywiadu trzeba sie przygotowad!

3. Zebrane informacje bedziecie musieli przekaza¢ reszcie klasy - zastandwcie sig, jak to zrobicie. Mozecie
przygotowac prezentacje multimedialng, foliogramy, plakaty, gazetki - sami wybierzcie, jaka forma bedzie
najbardziej odpowiednia.

4.  Postepujcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.

5. Wasza prezentacja powinna trwaé okoto 10 minut. Na wszelki wypadek zrébcie prébe generalng - byé moze
bedziecie musieli z czegos zrezygnowac lub co$ uzupetnic.

6. Jezeli bedziecie mieli problem ze znalezieniem jakiej$ informacji lub osoby, zapytajcie nauczyciela - na pewno
Wam pomoze.

POWODZENIA!!!
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C. Choroby zawodowe - przyczyny, objawy i zapobieganie
Choroby zawodowe, choroby spowodowane czynnikami ryzyka zdrowotnego zwigzanego z pracg, tzn. jej
organizacjg, metodami czy tez warunkami jej materialnego lub psychospotecznego srodowiska;

Czynnikami ryzyka zdrowotnego sa:

e pracazmianowa,

* niewlasciwa pozycja przy pracy,

« niedostateczne os$wietlenie,

« obecnos¢ pytow, aerozoli lub par substancji szkodliwych w powietrzu strefy roboczej,

» stres zwigzany z hatasem, monotonig pracy lub nadmiernym obcigzeniem odbioru informacji.

Rozréznia sie choroby zawodowe praktycznie nie wystepujgce bez zwigzku z pracag zawodowa (pylice ptuc, choroba
wibracyjna) i choroby parazawodowe, ktére mogg wystgpi¢ bez zwigzku z pracg, ale istniejg dowody, ze gdy
wystepujg okreslone czynniki ryzyka zdrowotnego, zdarzajg sie czesciej niz wtedy, gdy tych czynnikdw ryzyka nie
ma (np.. choroba wrzodowa przy pracy zmianowej kierowcy).

Ograniczaniu zachorowan nachoroby zawodowe stuza:

e ustawodawstwo pracy,

e przepisy bezpieczenstwa i higieny pracy,

e automatyzacja produkcji,

« witasciwa organizacja pracy,

e podnoszenie kultury pracy,

« organizacja wypoczynku,

e Wzrost poziomu oswiaty sanitarnej.

W Polsce zwalczaniem chorob zawodowych, a przede wszystkim profilaktyka, zajmuje sie przemystowa stuzba
zdrowia, Panstwowa Inspekcja Sanitarna oraz Panstwowa Inspekcja Pracy.

Choroby zawodowe uzytkownikéw komputeréw, zespot dolegliwosci zwigzanych z charakterem pracy przy
komputerze (dtugotrwata, nieruchoma postawa siedzgca, ciggte obserwowanie ekranu, nieznaczny, lecz uporczywy
hatas, stres). Do typowych schorzen zawodowych nalezg choroby kregostupa, zwyrodnienia nadgarstkéw (carpal
tunnel syndrom), przemeczenie i ostabienie wzroku oraz choroby powodowane brakiem ruchu i niedotlenieniem.
Osoby spedzajgce wiele godzin przy komputerze powinny robi¢ co kilkadziesigt minut krétkie przerwy na matg
gimnastyke, odpoczynek dla oczu i tyk $wiezego powietrza. Doznawane w pracy urazy stanowig czestg przyczyne
zgondw i inwalidztwa, zwtaszcza, jesli fgczy sie to z obstugg sprzetu mechanicznego. Pewne zawody - zwtaszcza
budownictwo, przemyst wydobywczy czy rybotdwstwo dalekomorskie - sg niebezpieczne juz z samej natury.
Jednakze czestos¢ urazéw mozna obnizy¢, przestrzegajgc wszelkich zasad bezpieczenstwa.

Niebezpieczenstwo dla zdrowia moga stanowic:
« substancje chemiczne,

* Py,
- wibracje,
* hatas,

e promieniotworczose.

Trudno zestawi¢ liste wszystkich potencjalnych zagrozen zawodowych. W wielu dziatach przemystu
powstajg nowe rodzaje pracy, a wraz z nimi nowe zagrozenia. Moze sie tez zdarzy¢, ze w przysztosci odkryjemy
nieznane do tej pory zaleznosci pomiedzy pewnymi zawodami a wystepowaniem choréb. Zgromadzono na przyktad
dowody, ze ludzie poddani dziataniu pewnych substancji chemicznych stosowanych przy przemystowej produkcji
polichlorku winylu (PVC) sg podatni na rzadka postac raka watroby. W istocie kazda praca zawodowa niesie ze sobg
pewne ryzyko dla zdrowia. Siedzenie caly dzieh przy biurku zwieksza prawdopodobienstwo choroby wiencowej,
warto, wiec po pracy regularnie wykonywa¢ ¢wiczenia fizyczne (w tym szybkie spacery). Wielu pracownikow
umystowych narazonych jest w pracy na szczegdlny stres.
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Mozna ogdlnie przyjaé, ze ryzyko choréb zawodowych zwieksza sie, gdy praca wigze si¢ z nastepujacymi
elementami:

» ekspozycja uktadu oddechowego na substancje chemiczne, pyty lub trujgce gazy,

« ekspozycja skéry na substancje chemiczne (zwtaszcza w postaci stezonej),

» ekspozycja nasilny hatas,

« kontakt z urzgdzeniami mechanicznymi.

Przykladowe zadania dla grupy:

1. Rozejrzyjcie sie wokot siebie, moze kto$ z cztonkéw Waszych rodzin, znajomych czy przyjaciét padt ofiarg
choroby zawodowej. Znajdzcie takie osoby, przeprowadzcie z nimi wywiad. Sprébujcie okresli¢ zawody
szczegOlnie narazone na wystepowanie takich chorob.

Ale pamietajcie - do wywiadu trzeba sie przygotowaé, napisa¢ pytania, ustali¢ termin odpowiadajgcy obu
stronom, zadbac¢ o cisze i spokdj w czasie rozmowy itp.

2. Znajdzcie bardziej szczegotowe informacje na temat choréb zawodowych. Porozmawiajcie ze szkolng
pielegniarkg lub lekarzem, zbierzcie informacje o objawach, sposobach leczenia i profilaktyce choréb
zawodowych. Pamietajcie - do wywiadu trzeba sie przygotowac!

3.  Zebrane informacje bedziecie musieli przekaza¢ reszcie klasy - zastanowcie sie, jak to zrobicie. Mozecie
przygotowa¢ prezentacje multimedialng, foliogramy, plakaty, gazetki - sami wybierzcie, jaka forma bedzie
najbardziej odpowiednia.

4.  Postepujcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.

5.  Wasza prezentacja powinna trwa¢ okoto 10 minut. Na wszelki wypadek zrébcie prébe generalng - by¢ moze
bedziecie musieli z czegos zrezygnowac lub co$ uzupetnic.

6. Jezeli bedziecie mieli problem ze znalezieniem jakiejs$ informacji lub osoby, zapytajcie nauczyciela - na pewno
Wam pomoze.

POWODZENIA!!

D.Zmiany w srodowisku wywotane postepem i ich wplyw na zdrowie cztowieka

Podobno wyznacznikiem cziowieczenstwa jest to, ze potrafimy zmienia¢ rzeczywistos¢. Oznacza to, ze
wptywamy na srodowisko, zmieniamy je zgodnie z naszymi potrzebami. Sg zmiany dobre i zmiany, ktére nie powinny
sie pojawi¢, sg zmiany odwracalne i takie, ktérych cofng¢ juz nie mozna.

Postep jest nieuchronny, wszyscy sie z tym zgadzajg. Ale postep niesie, oprocz dobrodziejstw, réwniez
powazne zagrozenia. My przyzwyczailiSmy sie, ze w rzekach nie ma ryb, ze w lasach nie ma zwierzat, ze nie wolno
pi¢ wody wprost z wiejskiej rzeczki. Zmienilismy nasze $rodowisko i musimy w nim 2y¢. Zy¢ zdrowo i bezpiecznie.

Czyste powietrze i woda to nieodzowne sktadniki zdrowego srodowiska. Zanieczyszczenie tych naturalnych
zasobow stwarza zagrozenie dla naszego zdrowia, a nawet zycia. Zanieczyszczenie atmosfery produktami
przemystowymi przypuszczalnie zmniejszyto sie w drugiej potowie XX w., dzieki wprowadzeniu praw regulujgcych
emisje dymoéw fabrycznych i zmniejszajgcemu sie wykorzystywaniu wegla. Obecnie najwiekszym zrédiem
zanieczyszczenia powietrza sg spaliny z pojazdéw samochodowych zawierajgce tlenek i dwutlenek wegla, tlenki
azotu, tlenki siarki, otéw i weglowodory w postaci statych czgsteczek. Ostrzejsze kontrole emisji spalin zmniejszyty
stopien zanieczyszczenia przez pojazdy, jednak staty wzrost liczby pojazdéw, zwlaszcza w wielkich miastach, wcigz
podwyzsza poziom wielu toksycznych substanciji.

Cho¢ nie dysponujemy bezposrednimi dowodami, zanieczyszczenie powietrza uwaza sie za jedna
z przyczyn coraz wiekszej liczby zachorowan ludzi mtodych na astme.

Gtéwny problem dotyczgcy zaopatrzenia w wode polega na tym, ze punkty, z ktérych jg czerpiemy - rzeki,
jeziora i zbiorniki podziemne - zostajg zanieczyszczone przez sptywajgce tam nawozy sztuczne, srodki owadobojcze
i chwastobdjcze, a takze przez tzw. kwasne deszcze i przemystowe substancje odpadowe. Dziatajgce obecnie
oczyszczalnie projektowano z mys$lg o zapobieganiu chorobom zakaznym takim, jak dur brzuszny czy czerwonka,
ktore moga byc¢ rezultatem zanieczyszczenia wody odchodami ludzkimi lub zwierzecymi.
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Stosowane tam urzgdzenia nie byty przeznaczone i w wiekszosci przypadkow nie sg przystosowane do
usuwania zanieczyszczen chemicznych. W przypadku watpliwosci, co do jakosci wody w mieszkaniu, warto poddac
ja badaniom w publicznych laboratoriach w kierunku drobnoustrojow i substancji toksycznych.

W przypadku stwierdzenia, ze w wodzie wystepuje wysoki poziom substancji chemicznych, nalezy jak
najszybciej powiadomi¢ lokalne instytucje odpowiedzialne za jakos¢ wody. Wykrycie takich zanieczyszczen
we witasnym zrodle wody na przyktad w studni, powinno sktania¢ do podjecia dziatan oczyszczajgcych lub nawet
rezygnacji z picia tej wody.

Nalezy réwniez zachowac¢ ostroznos¢ w stosunku do tzw. wody "zrédlanej" lub "oligocenskiej", sprzedawane;j
w zamknietych pojemnikach, poniewaz w wiekszosci przypadkéw nie jest ona bezpieczniejsza niz zwykta woda
biezgca dostarczana przez miejskg sie¢ wodociggowa.

Przyktadowe zadaniadla grupy:

1. Pordwnajcie srodowisko, w ktdrym zyjecie obecnie ze Srodowiskiem, np. w XV wieku. Kiedy cztowiek byt

bardziej narazony na choroby? A moze ryzyko jest takie samo, tylko choroby sie zmienity?

Dowiedzcie sie, jaki wplyw majg zanieczyszczenia powietrza atmosferycznego na zycie cztowieka.

Dowiedzcie sig, jaki wptyw na zycie cztowieka ma zanieczyszczenie wody i gleby.

4.  Znacie swojg okolice - opiszcie, jakie zanieczyszczenia lub skazenia w niej wystepujg. Jaki jest ich wptyw na
Wasze samopoczucie i zdrowie?

5.  Zebrane informacje bedziecie musieli przekazac¢ reszcie klasy - zastanéwcie sie jak to zrobicie. Mozecie
przygotowac prezentacje multimedialng, foliogramy, plakaty, gazetki - sami wybierzcie, jaka forma bedzie
najbardziej odpowiednia.

6. Postepuijcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.

7. Wasza prezentacja powinna trwaé¢ okoto 10 minut. Na wszelki wypadek zrébcie probe generalng - by¢ moze
bedziecie musieli z czegos zrezygnowac lub co$ uzupetnic.

8.  Jezeli bedziecie mieli problem ze znalezieniem jakiej$ informacji lub osoby, zapytajcie nauczyciela - na pewno
Wam pomoze.

w N

POWODZENIA!!

E) Uzywki i uzaleznienia - charakterystyka uzywek, objawy uzaleznien, profilaktyka i sposoby leczenia

Od zarania dziejow ludzie przyjmujg srodki odurzajgce, ktére oddziatujg na ich psychike. Jednakze kazda taka

substancja, czy to kokaina, konopie indyjskie, nikotyna czy alkohol, prowadzi w kohcu do uzaleznienia.

Istniejg dwie postacie uzaleznienia:

e psychiczne - odczuwanie niepohamowanej potrzeby zazycia srodka odurzajgcego i wystepowanie ciezkich
zaburzen emocjonalnych, gdy nie dojdzie do jego przyjecia,

« fizyczne - do zjawisk emocjonalnych dotgczajg sie objawy fizyczne, takie jak kurcze miesniowe i obfite pocenie
przy odstawieniu srodka.

Wiekszos$¢ naduzywanych srodkow wywiera tak silne dziatanie na moézg, ze osoba uzalezniona od nich nie

jest w stanie normalnie funkcjonowac, mysle¢ i kojarzy¢. Nie potrafi pracowac, bezpiecznie prowadzi¢ samochodu
ani opiekowac sie rodzing (podobne problemy moga wystgpi¢ u ludzi naduzywajgcych srodkéw przepisywanych
jako leki, na przyktad proszkéw nasennych czy tabletek uspokajajgcych.
Ludzie stosujgcy nielegalnie produkowane $rodki odurzajgce mogg czesto przypuszczaé, ze sg one niewielkim
zagrozeniem dla zdrowia, jesli przyjmuje sie je tylko przy okazjach towarzyskich, palgc marihuane lub zazywajgc
kokaine. Nie ma jednak watpliwosci, ze réwniez okazjonalne korzystanie z nielegalnych substanciji ma niekorzystny
wptyw na zdrowie. Liczne badania wskazuja, np. na fakt, ze palenie konopi indyjskich jest rownie szkodliwe dla ptuc,
jak palenie tytoniu.

Uzywki - produkty spozywcze nie majgce w zasadzie wartosci odzywczej, ktore jednak ze wzgledu na swoje
oddziatywanie (gtéwnie pobudzajgce) Iub walory smakowe sg przeznaczone do spozycia.
Do uzywek nalezg m.in.:

« kawa,

» herbata,

« napoje alkoholowe.

Spozywanie ich w nadmiernych ilosciach oddziatuje szkodliwie na organizm cztowieka.
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Uzaleznienie - zaburzenie zdrowia, stan psychicznej albo psychicznej i fizycznej zaleznosci od jakiego$
psychoaktywnego $rodka chemicznego (spozywczego), przejawiajgcy sie okresowym lub statym przymusem
przyjmowania tej substancji w oczekiwaniu na efekty jej dziatania lub dla unikniecia przykrych objawéw jej braku.

Motywem skianiajacym do rozpoczecia przyjmowania srodkéw uzalezniajacych jest ich dziatanie:

« rozluzniajgce (uspokajajgce, nasenne, przedwiekowe, przeciwbolowe),

- stymulujgce (aktywizujgce, dopingujgce, poprawiajgce samopoczucie, podwyzszajgce intensywnos¢
przezywania, zmniejszajgce faknienie),

< halucynogenne (zmieniajgce intensywnos$¢ spostrzegania i myslenia lub znieksztatcajgce je, zmieniajgce stan
Swiadomosci).

Rozwdj uzaleznienia jest zalezny od wielu czynnikéw, m.in. od specyficznych wtasciwosci substancji uzalezniajgcej,

fizjologicznych wiasciwosci organizmu (warunkujgcych szybko$¢ powstawania uzaleznienia), cech osobowosci

sprzyjajgcych dziataniu substancji uzalezniajgcej (biernos$¢, niesamodzielnos¢) i czynnikow $Srodowiskowych

utatwiajgcych kontakt z takimi substancjami (stabo$¢ wiezi rodzinnych, brak perspektyw zyciowych, presja grup

subkulturowych, pochopne zastosowanie leku).

Podstawowe niebezpieczenstwa w uzaleznieniu wigza sie z:

« ryzykiem ostrego zatrucia przy przedawkowaniu,

« wystgpieniem nieoczekiwanych skutkow uzycia,

« nastepstwami zatrucia przewlektego,

e groznymi objawami abstynencyjnymi,

- skutkami postepujgcej degradaciji osobowosci i nieprzystosowania spotecznego.

Leczenie jest diugotrwate i trudne; wymaga wytrwatosci ze strony uzaleznionych i leczacych; liczne programy
leczniczo-rehabilitacyjne sg dostosowane do typu i fazy rozwoju uzaleznienia, zwykle obejmujg okresy:
« detoksykaciji (eliminowanie objawéw odtrucia i abstynencyjnych),

« reorientacji (budowanie motywacji do leczenia),

 rehabilitacji (uczenie sie nowych wzorcow zycia bez Srodkéw uzalezniajgcych).

Nikotynizm - palenie lub Zucie tytoniu, takze zazywanie tabaki, prowadzgce do uzaleznienia; stanowi jeden
z najszkodliwszych dla zdrowia czynnikéw; w dymie tytoniowym, oprdcz nikotyny, znajduje sie wiele szkodliwych
substancji, jak: tlenek wegla, zwigzki pirydynowe, kreozolowe; nikotynizm prowadzi do trwatych zmian narzgdéw
i uktadéw, wywotujgc rozmaite dolegliwosci: niezyt drog oddechowych i pokarmowych, podwyzszenie ciSnienia
krwi, bole gtowy, ostabienie pamieci i wzroku, zapalenie nerwéw wzrokowych, niepokdj sercowy, bdle dtawicowe;
stwierdzono zwigzek nikotynizmu z rakiem oskrzeli, ptuc i warg; u kobiet ciezarnych nikotynizm jest przyczynag
wzrostu liczby poronien i porodéw przedwczesnych; w ostatnich latach w wielu krajach (réwniez w Polsce) prowadzi
sie akcje, ktéra ma na celu ograniczenie tego natogu.

Alkoholizm - jedno z najbardziej rozpowszechnionych na swiecie uzaleznien, w ktérym substancjg uzalezniajgca
jest alkohol etylowy; motywem siegania po niego jest dziatanie euforyzujgce i rozluzniajgce (upojenie alkoholowe).
Rozwdj uzaleznienia postepuje z rézng szybkoscia, wptywa na to wiele indywidualnych i spotecznych czynnikéw
ryzyka (m.in. predyspozycje dziedziczne, sytuacja rodzinna i zawodowa, dostepnos¢ alkoholu, cechy osobowosci).
Na uzaleznienie wskazujg m.in.:

e czynne szukanie okazji do picia,

« ukrywanie faktu picia,

» lekcewazenie krytyki i przestrog,

» wzrost tolerancji na alkohol,

» koncentracja na sprawach zwigzanych z alkoholem.

O alkoholizmie swiadcza:

« utrata kontroli nad piciem,

« wystepowanie objawdéw abstynencyjnych (potrzeba tzw. klinowania),
« gtdd alkoholowy,

- utrwalony stereotyp picia.
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Osoba uzalezniona pije stale lub z niedtugimi przerwami, tworzy przy tym zwykle caty system mechanizmow
psychologicznych zaprzeczajgcych istnieniu choroby (np. bagatelizowanie, oskarzanie innych); zalezno$¢ od
alkoholu ma charakter psychiczny i fizyczny, w niektérych srodowiskach takze spoteczny.

Narkomania - powszechnie stosowany termin na okreslenie grupy uzaleznien spowodowanych uzywaniem
pewnych grup srodkéw odurzajacych (gt. morfiny, heroiny, opium, haszyszu, marihuany, amfetaminy, kokainy,
halucynogendw) dziatajgcych na osrodkowy uktad nerwowy.

Lekomania - mania zazywania lekow.

Abstynencja - powstrzymywanie sie od alkoholu, narkotykéw, od uzywek (kawa, herbata), takze od stosunkéw
piciowych.

Przyktadowe zadaniadla grupy:

1.  Scharakteryzujcie kazdg z uzywek - opiszcie dokfadnie, jaka to substancja (wzér chemiczny) i jakie ma
wiasciwosci. Zastandwecie sie, dlaczego ludzie po nie siegaja.

2.  Dowiedzcie sig, jaki wptyw na zdrowie i zycie cztowieka majg uzywki.

3. Dowiedzcie sie, jakie sg objawy uzaleznienia od kazdej z uzywek i sSrodkow uzalezniajgcych - przygotujcie
ulotke, aby kazdy z Waszej klasy wiedziat, jakie sg te objawy.

4.  Porozmawiajcie ze szkolng pielegniarka, lekarzem, pedagogiem - opowiedzg Wam o skutkach przyjmowania
uzywek, o chorobach, o sposobach leczenia i profilaktyce. Ale pamietajcie - do wywiadu trzeba sie
przygotowac, napisac pytania, ustali¢ termin odpowiadajgcy obu stronom, zadbac¢ o cisze i spokdj w czasie
rozmowy itp.

5. Zebrane informacje bedziecie musieli przekazac¢ reszcie klasy - zastanoéwcie sie, jak to zrobicie. Mozecie
przygotowa¢ prezentacje multimedialng, foliogramy, plakaty, gazetki - sami wybierzcie, jaka forma bedzie
najbardziej odpowiednia.

6.  Postepujcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.

7. Wasza prezentacja powinna trwac¢ okoto 10 minut. Na wszelki wypadek zrébcie prébe generalng - by¢ moze
bedziecie musieli z czegos zrezygnowac lub co$ uzupetnié.

8.  Jezeli bedziecie mieli problem ze znalezieniem jakiej$ informacji lub osoby, zapytajcie nauczyciela - na pewno
Wam pomoze.

POWODZENIA!!

F.Racjonalny tryb zycia - czy sposob, w jaki zyjemy, wptywa na nasze zdrowie?

Dobry stan zdrowia jest uwarunkowany zaréwno wiasciwym trybem zycia, jak i odpowiednig pielegnacjg
w przypadku choroby. Obecnie ludzie zyjg diuzej niz kiedykolwiek w przesztosci. Wielu sposréd nas zachowa
zdrowie psychiczne i fizyczne jeszcze po przekroczeniu osiemdziesigtkil Czes¢ osoéb jednak zachoruje lub
umrze, zanim dotknie to innych ludzi w podobnym wieku. W pewnym stopniu jest to sprawa przypadku, wptywu
Srodowiska oraz czynnikdw dziedzicznych. Istniejg jednak bardzo wazne czynniki, podlegajgce naszej kontroli,
ktére wptywajg na stan zdrowia tak obecnie, jak i w pdzniejszych latach. Zapewnienie sobie lepszego stanu zdrowia
jest mozliwe dzieki zmianom trybu zycia oraz poddawaniu sie regularnym badaniom kontrolnym, co sprzyja
wykryciu i wczesnemu podjeciu leczenia wielu choréb.
Zdrowy tryb zycia nie oznacza, ze trzeba rezygnowac z radosci, wigze sie natomiast z wzieciem wiekszej
odpowiedzialnos$ci za swoje dziatania. Zdrowy sposob odzywiania polega na spozywaniu zréznicowanych
pokarméw pochodzenia naturalnego i utrzymywaniu wagi ciata na odpowiednim poziomie. Regularnie uprawiane
¢wiczenia fizyczne, na przyktad spacery, mogg doprowadzi¢ do stopniowej, lecz istotnej poprawy stanu fizycznego,
jak rowniez zwiekszy¢ energie psychiczng i zainteresowanie otoczeniem. Prowadzone w ostatnich latach badania
naukowe dowodzg, ze zdrowy styl zycia stanowi wazny element zapobiegania chorobom odpowiedzialnym za
wiekszos$¢ zgondw po 65 roku zycia.
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Szesépodstawowych wskazéwek zdrowego zycia:

1. Palenie papieroséw stanowi gtowng przyczyne zgonow w krajach wysoko rozwinietych. Palenie jest przyczyng
choréb wiencowych i wielu nowotworédw (m.in. ptuc, jamy ustnej, zotadka). Przyspiesza réwniez proces
starzenia. NIE PAL!

2. Alkohol (skutki jego spozywania) jest przyczyng wielu wypadkéw, urazéw i choréb. UNIKAJALKOHOLU!

3. Trzeba wybraC rodzaj ¢wiczen fizycznych, ktore sprawiajg nam przyjemno$c i uprawiac je codziennie przez
przynajmniej 30 minut. Dzigki temu wzmocnimy wtasne serce i ptuca, opdznimy proces starzenia, bedziemy
mieli lepsze samopoczucie. CWICZ CODZIENNIE!

4.  Wiadciwa dieta uprzyjemni nam zycie i uczyni nas zdrowszymi. JEDZ ZDROWO!

5. Nalezy dbac o wfasng sylwetke, nie dopuszczac do nadwagi, ale takze do nadmiernej utraty wagi (anoreksja).
Jesli bedziemy zadowoleni z wiasnego wyglgdu wzro$nie nasza samoocena. Aby utrzymac wiasciwg sylwetke,
nalezy PRZESTRZEGAC DIETY i zwiekszyé AKTYWNOSC FIZYCZNA!

6. Regularnie sprawdzaj stan swojego zdrowia u lekarza. Nie czekaj, az pojawi sie choroba. Pamietaj, ze tatwiej
i taniej jest zapobiegac chorobie, niz jg leczy¢. KONSULTUJ SIE Z LEKARZAMI!

DEKALOG ZDROWIA

czyli 10 najwazniejszych zasad postepowania stuzgcych zachowaniu zdrowia
Wiedza o samym sobie.

Utrzymanie sit obronnych organizmu w statej gotowosci
Nie naduzywanie lekow.

Wszechstronna aktywnos¢ fizyczna.

Prawidtowe odzywianie sie.

Hartowanie sie.

Rozwijanie umiejetnosci walki ze stresem.
Wyeliminowanie natogow.

. Zyczliwosé dlainnych.

10. Prezentowanie optymistycznej postawy.

©o N A wWNP

Przyktadowe zadaniadla grupy:

1. Dowiedzcie sie, co tak naprawde oznaczajg terminy ,racjonalny tryb zycia", ,zdrowy styl zycia". Przygotujcie
ulotke (plakat) informujgcg o tym.

2. Przygotujcie ankiete sprawdzajaca ,styl zycia" i zbadajcie wtasng klase - czy Wy i Wasi koledzy prowadzag
zdrowy, racjonalny tryb zycia. Opracujcie wyniki takiej ankiety i zaproponujcie ewentualny ,program
naprawczy" Waszego trybu zycia.

3. Zaproponujcie kolegom i kolezankom z klasy harmonogram dnia/tygodnia uwzgledniajgcy podstawowe zasady
racjonalnego trybu zycia. Zastosujcie go w praktyce i sprawdzcie, czy udato sie go zrealizowac. Jesli nie —
przygotujcie informacje, dlaczego sie nie udato.

4. Zebrane informacje bedziecie musieli przekazaé reszcie klasy - zastandwcie sie, jak to zrobicie. Mozecie
przygotowac prezentacje multimedialng, foliogramy, plakaty, gazetki - sami wybierzcie, jaka forma bedzie
najbardziej odpowiednia.

5. Postepujcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.

6. Wasza prezentacja powinna trwa¢ okoto 10 minut. Na wszelki wypadek zrébcie prébe generalng - byé moze
bedziecie musieli z czego$ zrezygnowac lub co$ uzupetnié.

7. Jezeli bedziecie mieli problem ze znalezieniem jakiejs informacji lub osoby, zapytajcie nauczyciela - na pewno
Wam pomoze.

POWODZENIA !
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G. Racjonalny sposob zywienia - co i jak jesé, aby zy¢ dtuzej

Odzywianie - dostarczenie kazdej zywej komdrce organizmu takich substancji, jakich potrzebuje organizm
do wzrostu i rozwoju.

Zycie czlowieka jest $cisle zwigzane ze spozywaniem pokarmu, o czym mozna sie przekonaé biorgc pod
uwage fakt, iz przecietny mezczyzna spozywa w ciggu swojego zycia prawie 73 tony pozywienia. Dlatego w ciggu
catego naszego zycia wtasnie przyjmowanie pozywienia - lub jego brak - sprawia, czy prawidlowo rozwijamy sie
fizycznie, czy nasz organizm jest w stanie funkcjonowac i czy mamy dostateczng ilo$¢ energii do spetnienia
codziennych zadan.

Aby wykonac jakgkolwiek czynnos¢ fizyczng, nawet, aby podczas snu podtrzymywaé czynnosci zyciowe
(np. bicie serca, oddech, odpowiednia temperatura) potrzebna jest energia, ktérg cztowiek uzyskuje wtasnie
z pozywienia. Organizm podda pozywienie procesowi trawienia, podczas ktdérego powstajg substancje, ktore
moga by¢ wykorzystane przez organizm. Cel odzywiania jest jeden: dostarczy¢ organizmowi wymaganej ilosci
kalorii, by utrzymac¢ go w zdrowiu i zapewni¢ potrzebng energie. W zwigzku z tym najwazniejszg sprawg jest
jedzenie jak najbardziej réznorodnych potraw. Zywieniowcy podzielili produkty na 5 grup i nazwali piramidg
zywieniowa.

Prawidtowo zaplanowane pozywienie powinno zawiera¢ najwiecej produktéw znajdujgcych sie w dolnej
czesci piramidy. Produkty z wyzszych pozioméw piramidy powinny by¢ spozywane w mniejszych ilosciach i rzadziej
w ciggu dnia. Im wyzszy poziom piramidy, tym mniejsze ilosci danych produktéw powinnismy spozywac.

Tluszcze
2 porcje

mieko, mieso, drob,

wedliny, ryby,
pIZeinoky jaja, rosliny
straczkowe
1-2 porcje

mleczne
3-4 porcje

Warzywa i owoce
3 - 5 porcji

Nieprawidlowosci zywieniowe:

» podjadanie (cukierki, batony, ciastka, hamburgery, zapiekanki),

» niewfasciwy dobdr sktadnikéw odzywczych,

« zle zwyczaje zywieniowe rodzicOw sg czesto przyswajane przez dzieci i utrwalajg sie na reszte zycia.

Zapewne nikt z Was nie zdaje sobie sprawy jak produkowana jest zywno$¢. Zajadacie sie chrupkami lub

chipsami, ale czy kto$ z Was zastanawiat sie, co tak naprawde zjada? Na etykiecie pojawiajg sie dziwne napisy
E300, E1422 - czy kto$ z Was wie, co to za zwigzki?
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Racjonalnie sie odzywiac - to znaczy wiedziec:

e cosieje,

e cosiejes¢ powinno,
» kiedyjesc,

e jakjese,

- istosowac te wiedze w praktyce !!!

Przykladowe zadania dla grupy:

1. Dowiedzcie sig, jakich substancji potrzebuje organizm cztowieka i w jakich ilosciach.

2. Dowiedzcie sig, ile positkdbw dziennie powinien jes¢ cztowiek, kiedy i jak duze powinny to by¢ positki.

3.  Zrébcie ankiete w klasie (szkole), aby dowiedzie¢ sie, co jedzg Wasi koledzy - pokazcie im, co tak naprawde
jedza.

4.  Przygotujcie katalog zasad dobrego odzywiania sie (np. ,Nie wychodz z domu bez $niadania!").

5.  Porozmawiajcie z lekarzem - dietetykiem. Wspdlnie skonstruujcie jadtospis - zdrowy jadtospis mtodego
cztowieka. Ale pamietajcie - do wywiadu trzeba sie przygotowac, napisa¢ pytania, ustali¢ termin odpowiadajgcy
obu stronom, zadbac o cisze i spokdj w czasie rozmowy itp.

6. Zebrane informacje bedziecie musieli przekazaé reszcie klasy - zastanéwcie sie, jak to zrobicie. Mozecie
przygotowac prezentacje multimedialng, foliogramy, plakaty, gazetki - sami wybierzcie, jaka forma bedzie
najbardziej odpowiednia.

7.  Postepujcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.

8. Wasza prezentacja powinna trwa¢ 10-15 minut. Na wszelki wypadek zrébcie probe generalng - by¢é moze
bedziesz musiat z czegos$ zrezygnowac lub co$ uzupemié.

9.  Jezelimacie problem w zdobyciu jakiej$ informaciji, zapytajcie nauczyciela - na pewno Wam pomoze.

POWODZENIA!!

H. Higiena psychiczna we wspotczesnym swiecie - choroby i zaburzenia, objawy i profilaktyka
Zdrowie psychiczne to optymalna zdolnos¢ cztowieka do normalnego i wszechstronnego rozwoju psychicznego.

Higiena psychiczna zapobiega powstawaniu bgdZ pogtebianiu sie zaburzen psychicznych. Okresla ona, jakie
warunki powinien mie¢ cztowiek zyjgcy we wspoétczesnym Swiecie, by zachowat dobre samopoczucie i zdrowie
psychiczne. Powinno to by¢ przedmiotem zainteresowania tych, ktérzy ksztattujg srodowisko zycia ludzkiego.
Do zachowania zdrowia psychicznego muszg by¢ zachowane proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem. Szkota
i dom powinny wychowywac w optymalizacji stosunkéw miedzyludzkich (ktére sg tez bardzo waznym czynnikiem
dla zdrowia psychicznego), dotyczy to wspétzycia z innymi i stawiania przed sobg zadah na miare wiasnych
mozliwosci.

Zaburzeniapsychiczne:

- depresje,
- fobie,
*  nerwice:
- natrectw,
- pourazowe,
- lekowe,
« tikinerwowe,
+ jgkanie.
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Przyczyny zaburzen psychicznych:

Nie wszystkie przyczyny powstawania zaburzen sg poznane (np. przyczyny schizofrenii i niektérych psychoz).

Do

znanych przyczyn natomiast zalicza sie, m.in.:

zmiana warunkéw bytowych - Jesli zmieniajg sie wolniej, cztowiek moze sie pomatu przyzwyczajac lepiej lub
gorzej, jesli natomiast sSrodowisko zmienia sie gwattownie, to zycie cztowieka moze spowodowac
nieodwracalne, bgdz tymczasowe zmiany w psychice,

wsrod dzieci narasta liczba osob wykazujgcych organiczne zaburzenia w uktadzie nerwowym. Ciezkie
choroby zakazne sg niebezpieczne dla noworodkéw i niemowlat. Nawet jesli dziecko przezyje, po chorobie
mogg pozostac trwate zmiany strukturalne w mézgowiu. Przejawia sie to: dysleksjg, zaburzeniami rozwoju,
zaburzeniami zachowania, trudnosciami w przystosowaniu sie do srodowiska,

kryzys wspotczesnej rodziny - praca matek (odchodzg one od funkcji wychowawczej) odbija sie na matych
dzieciach,

szereg zjawisk wynikajgcych z postepu techniki urbanizacji, cztowiek przebywajgcy wsrod ttuméw, w wielkich
aglomeracjach,

ustawiczny hatas powodujgcy draznienie receptoréw stuchowych,

napiecie nerwowe zwigzane z ciggtym zagrozeniem, brakiem wsparcia w srodowisku oraz brakiem ludzi
bliskich, na ktérych pomoc mozna zawsze liczy¢.

Zadania stawiane przed cztowiekiem wymagaja:

koncentracji,

zdolnosci do wykonywania zadan wielofunkcyjnych i ztozonych,
szybkiej orientaciji,

podzielnosci uwagi,

odpowiedzialnosci za prace.

Aby nie dochodzito do zaburzen réwnowagi psychicznej, powinno sie przestrzega¢ nastepujacych zasad
przy wykonywaniu pracy (bez wzgledu na jej rodzaj):

trzeba zachowacé rytmicznos¢ pracy i wypoczynku,

systematycznie wykonywac¢ zadania,

prawidtowo organizowac¢ swojg prace,

wymagania stawiane przed kazdym powinny odpowiada¢ jego mozliwosciom, by¢ przystosowane do wieku,
stanu zdrowia i indywidualnych cech osobowo$ci,

dbac o odpowiednig ilo$¢ snu,

wiasciwie sie odzywiac,

dobrze zorganizowac caty dzien planujgc wypoczynek.

Przyktadowe zadania dla grupy:

1.
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Czy stan naszej psychiki wptywa na nasze zycie, kontakty z innymi ludzmi, sposob i efekty wykonywanych
przez nas zadan? Skontaktujcie sie z ze szkolng pielegniarkg lub lekarzem - poproscie o przyktady zaburzen
psychicznych. Zapytajcie, jakie sg objawy tych zaburzen i co nalezy robic, aby ich unikngé. Porozmawiajcie
z pedagogiem szkolnym lub psychologiem - zbierzcie informacje o rodzajach nerwic, ich przyczynach
i sposobach leczenia (wszystkie nerwice sg odwracalne). Ale pamietajcie - do wywiadu trzeba sie
przygotowac, napisac pytania, ustali¢ termin odpowiadajgcy obu stronom, zadbac¢ o cisze i spokdj w czasie
rozmowy, itp.

Zastandwcie sie, czy wspotczesny styl zycia sprzyja rozwojowi zaburzen psychicznych? Poréwnajcie styl
zycia cztowieka w XV i XXI wieku - np. poprzez opis jednego dnia z ich zycia.

Przygotujcie ,dekalog" zdrowia psychicznego - zestaw zasad, ktdre pozwolg unikng¢ lub zminimalizowac¢
ryzyko pojawienia sie zaburzen psychicznych.



MODUL I

4. Zebrane informacje bedziecie musieli przekaza¢ reszcie klasy - zastandwcie sie, jak to zrobicie. Mozecie
przygotowac prezentacje multimedialng, foliogramy, plakaty, gazetke - sami wybierzcie, jaka forma bedzie
najbardziej odpowiednia.

5. Postepujcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.

6. Wasza prezentacja powinna trwa¢ okoto 10 minut. Na wszelki wypadek zrébcie probe generalng - byé moze
bedziecie musieli z czego$ zrezygnowac lub co$ uzupetnié.

7. Jezeli bedziecie mieli problem ze znalezieniem jakiejs informacji lub osoby, zapytajcie nauczyciela - na pewno
Wam pomoze.

POWODZENIA!!!
Niewtasciwe uzywanie lekow

Leki - substancje, ktére wywierajg pozytywny wptyw na funkcjonowanie organizmu pomagajgc w zwalczaniu chorob
i zapobieganiu im.

Leki moga zmienia¢ procesy biochemiczne, uzupetnia¢ niedobory pewnych sktadnikéw chemicznych,
powstrzymywac rozwoj bakterii lub je niszczyc.

Jak kazda substancja chemiczna, lekarstwa w nadmiarze szkodza; czesto bezmys$ine przyjmowanie lekow
powoduje wiecej szkdd niz pozytku. Dotyczy to wszystkich lekéw, takze ziotowych. Nieprawdg jest, ze preparaty
ziotowe nigdy nie szkodza, bo sg pochodzenia naturalnego. Lecznicze wtasciwosci roslin wynikajg z tego, ze
zawierajg one substancje chemiczne, ktére uzywane sg w przemysle farmaceutycznym do produkgcji tabletek czy
syropow. To wtasnie te substancje powodujg, ze cofajg sie objawy choroby i nastepuje wyleczenie - nie konkretne
ro$liny.

Zasady bezpiecznej kuraciji:

« stosuj tylko te leki, ktore przepisat ci lekarz;

« stosuj z umiarem leki dostepne bez recepty, zwtaszcza preparaty przeciwbdlowe, uspokajajgce czy nasenne;

* nie przyjmuj bez konsultacji z lekarzem lekéw polecanych przez znajomych;

« zazywaj leki regularnie; jesli zapomniates przyjac¢ lek w odpowiednim czasie, nie bierz podwaojnej dawki;

« nie odstawiaj leku przed zakonczeniem kuracji, nawet wtedy, gdy twdj stan zdrowia ulegt znacznej poprawie;

« nie stosuj nowych preparatéw bez konsultacji z lekarzem;

e zawsze uprzedzaj lekarza o innych przyjmowanych przez siebie lekach, takze witaminach i odzywkach;

- sprawdz w ulotce, czy po zazyciu lekarstwa mozesz prowadzi¢ samochdéd lub obstugiwac inne urzgdzenia
mechaniczne;

« wszystkie leki popijaj czystg, niegazowang wodg;

* nie tgcz antybiotykdéw z witaminami;

» przy chorobie wrzodowej zotgdka lub dwunastnicy unikaj stosowania w nadmiarze lekéw przeciwbdlowych;

* nie dziel lekéw umieszczonych w kapsutkach;

» nie kupuj farmaceutykéw na bazarach i od przypadkowych oséb;

« leki przeterminowane odnie$ do apteki i wrzu¢ do specjalnych pojemnikow.

Nie jest to raczej zaskakujgce, ze jakikolwiek skuteczny srodek, ktoéry leczy jakas chorobe, czy zmniejsza
jakie$ objawy moze mie¢ tez wptyw na inne czesci ciata. Zanim zostanie on wprowadzony na rynek, przeprowadza
sie szeroko zakrojone badania na liczebnej probie osdb. Majg one na celu wykrycie potencjalnych skutkow
ubocznych.

Naduzywanie lub zte uzywanie leku, jak to sie zdarza przy celowym lub przypadkowym przedawkowaniu, moze
spowodowac wystgpienie powiktan lub wywotac inng chorobe. Réwnie niebezpieczne sg reakcje alergiczne. Osoby
szczegdlnie narazone na wystgpienie skutkéw ubocznych, czy powiktan, to przede wszystkim osoby bardzo mtode
lub bardzo stare, chorzy z niewydolnoscig watroby lub nerek, narzadéw niezbednych do wiasciwej przemiany
i wydalania lekow.
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Jezeli przyjmujesz dwa lub wiecej lekéw naraz, mogg one wspotdziataé ze sobg w niepozgdany sposéb, na
przyktad znoszgc efekt dziatania jednego z nich, albo siebie nawzajem, albo zmieniajgc oczekiwane dziatania w ten,
czy inny sposob. Jednak nie zawsze tgczenie lekow jest zte, czasami przepisywane sg dwa leki na raz, poniewaz
jeden wzmacnia efekt drugiego, albo jakg$ inng drogg wywotujg pozadane reakcje. Wzajemny wptyw jedzenia
i lekdéw jest czesto wspominany przez lekarzy, czy farmaceutéw, dlatego zawsze poradz sie ktérego$ z nich
zanim zaczniesz braé jakis nowy srodek.

Przedawkowanie leku niekiedy bywa przyczyng smiertelnego zatrucia. Niektére z tych wypadkow sg
przypadkowe, niektére - z wyboru. Mato prawdopodobne, ze bedziesz cierpie¢ z powodu powaznych powiktan, jesli
wezmiesz przez zapomnienie dodatkowg dawke leku. Aby unikng¢ przypadkowego przedawkowania - nigdy nie
prébuj wspomoc czy przys$pieszy¢ dziatania leku poprzez zazywanie dawki wiekszej niz zaordynowana przez
lekarza. Odmierzaj dang dawke dokfadnie, sprawdzaj na opakowaniu zalecane dawkowanie za kazdym razem,
kiedy bierzesz lek.

KORZYSTAJ MADRZE Z LEKARSTW

Okoto 30-50% z tych, ktérzy zazywajg lekarstwa, nie robi tego wedtug wskazéwek lekarza. Z tego powodu ludzie
muszg czesciej i$¢ do lekarza, pozostawacé w szpitalu, traci¢ zarobki i zmienia¢ leki. W konsekwencji tego np.
Amerykanie kazdego roku wydajg 76,6 bilionéw dolaréw.

1. CZYTAJ OPIS NA ETYKIETKACH
Zanim zaczniesz brac jakiekolwiek lekarstwo, przeczytaj jak je stosowac. Na etykietce powinny by¢:

Lista - Jesli wiesz, ze masz uczulenie na jaki$ sktadnik zawarty w danym leku,
sktadnikow nie zazywaj go.

Popros lekarza lub farmaceute o inne lekarstwo.
Ostrzezenia - Przeczytaj uwaznie.

Data waznosci |- Nie zazywaj lekarstwa po uptywie terminu waznos$ci podanego na
opakowaniu.
Lekarstwo nie bedzie juz tak skuteczne.

2. UNIKAJ PROBLEMOW

Lekarstwa mogg spowodowac problemy zdrowotne lub mie¢ dziatanie uboczne: takie jak bezsennosc¢, wymioty,
krwawienie, bdl gtowy lub podraznienie skéry. Zapytaj o dziatanie uboczne leku, ktéry zazywasz. Porozmawiaj
z lekarzem, farmaceutg lub pielegniarka.

« uporzadkuj swoja apteczke.

e nieopuszczaj terminu zazycia lekarstwa.

* nie dziel si¢ z nikim swoimi lekarstwami.

e nie bierz leku po ciemku.

3. ZADAWAJ PYTANIA

« jaka jest nazwa lekarstwa?

e czy jest dostepny lek o nazwie niezastrzezonej?

« dlaczego mam przyjmowac ten lek?

e czy mam go zazy¢ na pusty zotgdek czy razem z jedzeniem?
« jeslizapomne zazy¢ lekarstwo to, co mam zrobi¢?

» jakg dawke lekarstwa mam wzig¢ jednorazowo?

e jak dlugo mam zazywac¢ lekarstwo?

» najakie efekty uboczne nalezy zwrdéci¢ uwage?

Przykladowe zadania dla grupy:

1. Wybierzcie kilka przyktadowych lekarstw, dostepnych w aptekach bez recepty i powszechnie uzywanych,
np. aspiryna. Zbierzcie ulotki znajdujgce sie wewnatrz opakowan lekarstw. Z ulotek wypiszcie informacje:

z czego sktada sie lekarstwo,

co leczy albo, czemu zapobiega lekarstwo?

sposob przyjmowania leku,

jakie ma dziatanie?

jakie sg skutki uboczne?

jakie sg skutki przedawkowania?

» jakijest termin waznosci?
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MODUL I

2. Przeprowadzcie wywiad ze szkolng pielegniarkg lub lekarzem na temat niewta$ciwego uzycia lekoéw - na
pewno przekazg wam mnostwo informaciji. Ale pamietajcie - do wywiadu trzeba sie przygotowac, napisaé
pytania itp.

3. Przygotujcie dla swoich kolegdw i kolezanek katalog zasad bezpiecznego korzystania z lekéw.

4. Zebrane informacje bedziecie musieli przekazac reszcie klasy - zastanéwcie sie, jak to zrobicie. Mozecie
przygotowac prezentacje multimedialng, foliogramy, plakaty, gazetki - sami wybierzcie, jaka forma bedzie
najbardziej odpowiednia.

5. Postepujcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.

6. Wasza prezentacja powinna trwac okoto 10 minut. Na wszelki wypadek zrébcie probe generalng - by¢ moze
bedziecie musieli z czegos zrezygnowac lub co$ uzupetnic.

7. Jezeli bedziecie mieli problem ze znalezieniem jakiejs informacji lub osoby, zapytajcie nauczyciela - na

pewno wam pomoze.

POWODZENIA!!
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