Choroby cywilizacyjne ciemna
strong postepu w XXI wieku
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Obecne czasy to okres, w ktorym rozwdj cywilizacyjny wchodzi

na nowy poziom. RozwOj gospodarki i postep przemystu nastepuja
dzisiaj szybciej niz kiedykolwiek. Jednoczesnie to moment, gdy
gtosno wypowiadamy zwrot ,choroba cywilizacyjna”. Co to
oznacza w kontek$cie naszego zdrowia i jakie niesie ze soba
zagrozenia?

Choroby cywilizacyjne sg definiowane jako globalnie
wystepujgce schorzenia, do ktérych pojawienia sie przyczynit
sie rozwéj cywilizacyjny. Wiele z tych schorzen ma bardzo
powazne nastepstwa i moze prowadzi¢ do znacznego pogorszenia
jakosci zycia i zdrowia. Gtdéwne choroby cywilizacyjne to
m.in.: nowotwory, otyto$¢, nadcisnienie, osteoporoza, alergie,
cukrzyca czy miazdzyca. Do nich zaliczajg sie takze problemy
psychologiczne, takie jak depresja, pracoholizm i 1liczne
uzaleznienia.

GLOWNA PRZYCZYNA ZGONOW

Choroby cywilizacyjne to nie tylko powszechnie wystepujace
schorzenia. To takze przyczyny ponad 80% wszystkich zgondéw —
mozna wybra¢ tylko kilka powyzszych chordb, ktdérych roczne
,o0fiary” stanowig ponad potowe ogdlnej liczby zgondéw. Choroby
XXI wieku sg odpowiedzialne za wiekszo$¢ kosztédw sporecznych,
pogorszenie jakosci zycia oraz skrdécenie jego dtugosci.

Statystyki dotyczgce zachorowalno$ci i umieralnos$ci
spowodowanej przez choroby cywilizacyjne nie ktamig! W Polsce
za wczesnie chorujemy i umieramy z powodu: zawatdéw miesnia
sercowego, wylewdw krwi do mdézgu, nowotworow: u mezczyzn rak
ptuc, u kobiet: rak szyjki macicy. Za duzo palimy i pijemy
napojow alkoholowych. Prowadzimy siedzgcy tryb zycia. Nie
zwracamy uwage na sposéb odzywiania.
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Mechanizmu ich pojawienia sie nalezy szuka¢ w warunkach zycia
jakie narzucajg wysoko rozwiniete cywilizacje i stylu zycia
jaki wymuszaja ich zdobycze oraz tempo postepu. Do gtdéwnych
bezposrednich przyczyn wystepowania choréb XXI wieku mozna
zaliczy¢ nieprawidtowe zywienie, matg aktywnos$¢ fizyczng oraz
palenie papieroséw. PoSrednie przyczyny chordéb cywilizacyjnych
to postepujace uprzemystowienie, urbanizacja, wzrost napiecia
nerwowego i sytuacji stresowych, skazenie S$rodowiska i hatas
oraz promieniowanie (gt*déwnie jonizujace).

tatwo umiejscowi¢ w przedstawionym Srodowisku przecietnego
wspotczesnego cztowieka i wyobrazi¢ sobie jego styl zycia: w
ciggu dnia siedzgcy tryb pracy w stresujgcym otoczeniu,
jedzenie na szybko bez zastanowienia, w towarzystwie
papierosa, a wieczorem alkohol. Taki przecietny Polak moze
umrze¢ we wzglednie mtodym wieku (jak na dzisiejsze czasy) z
powodu zawatu, wylewu albo nowotworu ptuc.

BLEDNE KOO0 CHOROB

Prawdziwym dramatem chorob cywilizacyjnych jest zamkniete ko%o
jakie tworzg wspdlne przyczyny i wzajemnie napedzajgce sie
powiktania. Przygladajgc sie schorzeniom i przyczynom je
wywotujacym zauwazymy, ze wiekszos¢ chordb wywotuje nastepnag i
na odwrét. Oznacza to, ze zachorowanie na jedng z choroéb
cywilizacyjnych znacznie podnosi ryzyko zachorowania na
nastepng. Tak tworzy sie btedne koto.

Przyktad oty*os$ci doktadnie pokazuje tworzenie sie tych
wspbtzaleznosci. Otytos$¢ prowadzi do nadcisnienia, ktdre samo
w sobie jest juz chorobg XXI wieku, ale takze jedng z przyczyn
miazdzycy i choroby wiencowej. Jednoczes$nie nadwaga prowadzi
wstepnie do nietolerancji glukozy, a p6zZzniej do opornosci na
insuline 1 cukrzycy. Wysoki poziom cholesterolu napedza
machine miazdzycowych zmian tetnic powodujgc dolegliwosci
sercowe. Nadcis$nienie pogarsza miazdzyce, chorobe wiefAcowa, a
ostatecznie prowadzi do udaru lub zawatu, ktdére konczg sie
smiercig lub kalectwem.



PROFILAKTYKA I LECZENIE

Po analizie objawéw, przebiegu, rokowania i leczenia choréb
cywilizacyjnych mozna odnie$¢ btedne wrazenie, jakoby medycyna
XXI wieku byta bezsilna wobec tych zagrozen. W rzeczywistosci
poczucie bezsilno$ci stuzby zdrowia wynika z faktu, iz
leczenie 1 opieka to jednie 10% zdrowia. Az 53% sukcesu to
nasz styl zycia, 21% stanowi Srodowisko, a jedynie 16%
genetyka.

Dlatego tak wazna jest polityka prozdrowotna, oraz promocja
prawidtowego stylu zycia. Tylko systematyczne i dtugofalowe
dbanie o zdrowie, ktdére ma swOj poczatek juz w okresie
dziecinstwa, moze przynies¢ dtugotrwaty oczekiwany efekt.
Wielu ludzi podjeto juz walke z wtasnymi nawykami zywieniowymi
i1 natogami, uzyskujgc doskonate efekty i poprawe stanu
zdrowia.

MOwi sie, ze lepiej zapobiegac¢ niz leczy¢. Co wiecej — taniej
jest zapobiegac¢. Dlatego warto wprowadzié¢ w swoim codziennym
zyciu pare zmian. Oto pomysty na polepszenie swojego stanu
zdrowia:

— Ograniczanie uzywek. Nalezy tutaj mie¢ na uwadze to, ze kawa
rowniez zaliczana jest do uzywek, a jej nadmierne spozywanie
powoduje miedzy innymi wyptukanie magnezu i zelaza z
organizmu.

— Zdrowe odzywianie. Warto pamietad¢ o czestszym jedzeniu
warzyw i owocoéw a rzadszym miesa. Niektdrzy nie wyobrazajg
sobie obiadu bez schabowego czy chociaz smazonej piersi z
kurczaka. Trzeba pamieta¢ rowniez o tym, zeby ograniczyc
spozywanie soli i cukréw.

— Aktywnos$¢ fizyczna. Jak znalezé¢ chwile na dotlenienie
organizmu? Czasami wystarczy kilka prostych ¢wiczen dziennie,
aby poczu¢ sie lepiej. Pomoga takze spacery na tonie przyrody.

— Regularne badania. Dobrze pamieta¢ o sprawdzeniu poziomu



glukozy we krwi, jes$li kto$ w rodzinie chorowat* na cukrzyce.
Warto mierzy¢ regularnie cisnienie. Dobrze pamieta¢ o
okresowym wykonywaniu morfologii — dzieki jej wynikom lekarzom
0 wiele %tatwiej jest postawi¢ diagnoze a co za tym idzie,
szybciej wprowadzi¢ odpowiednie leczenie.

Podsumowujgc, cztowiek nie jest bezradny wobec choréb
cywilizacyjnych. Ponad potowa sukcesu zalezy od prowadzonego
stylu zycia. Nalezy pamietac przede wszystkim o profilaktyce —
zdrowym odzywianiu sie, aktywnosci fizycznej, okresowym
wykonywaniu badan. Dzieki wprowadzeniu drobnych zmian kazdy
moze skuteczniej uchroni¢ sie przed typowymi chorobami
cywilizacyjnymi.
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