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Czasopismo o zdrowym stylu zycia, a w nim:

e  Szkoda zycia na chorobe
= o chorobach i ich przyczynach,

e  Mate przyczyny, duze problemy

= o problemach zdrowotnych mfodzieZy,

e W zdrowym ciele zdrowy duch
= o tym jak byc¢ szczesliwym.
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Szkoda zycia na chorobe

Najpopularniejszym  rodzajem choréb  saq
choroby zakazne. Powstaja na skutek zakazenia
sie  drobnoustrojami  chorobotwdrczymi -
wirusami lub bakteriami.

Najczesciej wystepujace choroby zakazne

Wirusowe: Bakteryjne:
e grypa, e czerwonka,
. 3érfilczka e gruzlica, Wazne stowo

zakazna, e ponica, Epidemia-wystepowanie
o rézyczka, e angina, w okreslonym czasie i na
e Swinka, . tezec. okreslonym terenie
* 0spa wietrzna, zachorowan w liczbie
) :/C;';Ci(éklizna. wiekszej niz oczekiwana.

Istnieje kilka drog, ktorymi drobnoustroje
mogq dostaé sie do naszego organizmu:

e droga powietrzna (kropelkowa), Jak sie _chroni¢?

e droga pokarmowa, Nalezy:

e droga piciowa, e my¢ doktadnie owoce, warzywa,

e droga wertykalna-przenoszenie choroby rece przed positkiem oraz po
z matki na dziecko w czasie ciqzy, wyjéciu

e poprzez krew, z toalety,

e przez bezposredni kontakt z chorq osoba,

unika¢ oséb zarazonych,
staraé sie oddychac przez nos,

Ciekawostka by powietrze byto
W latach 1347-1352 przez odpowiednio ogrzane,
Europe przetoczyta sie nawilzone i oczyszczone,

epidemia dzumy, czyli tzw.
czarnej Smierci.

W nastepstwie tej choroby,
niemal jedna trzecie
populacji kontynentu zostata
wytrzebiona. Symbolem

unikaé kontaktéw z nieznanymi
zwierzetami (ryzyko
zarazenia wécieklizna),

my¢ rece po zabawie
z wkasnym pupilem.

choroby staty sie stroje Waznym elementem ochrony przed
lekarzy, z maskami zarazkami jest tez regularne
o ksztatcie ptasich dziobow. szczepienie.
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Mate przyczyny, duze problemy

Meningokoki

Saq to bakterie wywotujace wiele groznych choréb, m. in. zapalenie
opoh mdzgowych.

Przenoszq sie wieloma réznymi drogami, ale najczestszq jest droga
posredniego kontaktu ze sling nosiciela bakterii. Oznacza to, ze
mozna sie zarazi¢ np. pijac z tej samej butelki lub jedzac z tego

samego talerza. Nosicielem moze by¢ kazda osoba. Wiekszos¢
nosicieli nie choruje, a jedynie ,,transportuje” chorobe, dlatego jest
ona tak niebezpieczna.

Dlatego:

.hie dawaj macha, nie dawaj gryza,

nie dwaj tyka ani liza, nie zuj wspdlnej N

gumy, jedz wtasnymi sztuécami, unikaj l 2.0

przygodnych pocatunkow”. z ﬂ A:
o“’”m(so

Nie czekaj- ta choroba postepuje
bardzo szybko!

I pamietaj:

Najlepszym sposobem na unikniecie
zakazenia jest unikanie ryzykownych
zachowan i stosowanie szczepionek
ochronnych.
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Uzaleznienia

W dzisiejszych czasach uzaleznienia, czyli natogi, sq bardzo
powszechne. Powoduja je uzywki, ktére najczesciej sq
ogdlnodostepne i powszechnie stosowane.

Oto kilka najczesciej wystepujacych rodzajow

natogow:

Alkoholizm

Narkomania

Lekomania

Natég nikotynowy (przez papierosy)

Wazne stowo

Jak sie chronié?

Najlepiej w ogdle nie
prébowaé! Leczenie
uzaleznien jest praktyka
dtugotrwatq i trudna, dlatego
lepiej wcale nie siegaé po
uzywki.

Kazda z substancji
powodujacych natogi jest
substancja psychoaktywna,
czyli pobudzajaca organizm,
ktéra powoduje trwate
uszkodzenia narzadéw
wewnetrznych, a w efekcie
prowadzi do howotwordw lub
Smierci.

Higiena-dziat medycyny, zajmujacy sie wptywem Srodowiska
(miejsca zamieszkania, zatrudnienia, takze wtasnego ciata)

na zdrowie i zycie cztowieka.
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Zaburzenia psychiczne

Wsrod mtodziezy zaburzenia psychiczne sq bardzo powszechne.
NajczeSciej wywotujq je zte doswiadczenia, lecz mogq mieé takze
podtoze genetyczne.

Ciekawostka

W Polsce na depresje choruje ok.
1,5 min. osob. Na Swiecie zajmuje
ona czwarte miejsce na liscie

Najczesciej wystepujace
dysfunkcje to:

najpowazniejszych probleméow e depresja,
zdrowotnych. e schizofrenia,
e autyzm.

23 lutego - Miedzynarodowy Dzien
Walki z Depresjq.

Jak sie chronic?

Przede wszystkim mysle¢ pozytywnie. Nie jestes$ posiadaczem wszystkich
probleméw tego $wiata, sq ludzie, ktdrzy maja duzo wiekszych ktopotow! Takze
przebywanie wérdd przyjaciét, osob pozytywne nastawionych do zycia moze
pomoc w przezwyciezeniu kfopotow.

Pie¢ rzeczy, ktore robiq ludzie
szczesliwi:

To juz udowodnione: wszyscy zadowoleni
z zycia ludzie majq sporo cech
wspdlnych! Dotqcz do tego gronal

% s, 1. Wydaja pieniadze na przezycia, a
N N o~ ~ nie rzeczy materialne.
A t‘A 2. Podejmujq wiele aktywnosci -
prébuja wszystkiego.
3. Ignoruja drobne porazki.

4. Dbaja o relacje z rodzing i
przyjaciommi.
5. Potrafiaq zy¢ chwila,
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AIDS

Jest to Zespot Nabytego Niedoboru (lub Uposledzenia)
Odpornosci. Jest efektem zakazenia wirusem HIV,
charakteryzuje sie wyniszczeniem uktadu odpornosciowego,
co skutkuje zapadalnosciq na np. niektore formy nowotworow,
grzybic lub nietypowe zapalenia ptuc, mogace zakonczy¢ sie
Smierciq pacjenta.

Wirus HIV moze dostaé sie do naszego organizmu drogq ptciowq,
wertykalnq albo poprzez skazonq krew.

Jak sie chronié?

Mitem jest, ze wirusem HIV
mozna sie zarazi¢ jak katarem.
Nie musimy unika¢ kontaktu z
osobq chora, poniewaz rozmowa
czy przebywanie w jednym
pomieszczeniu niczym nam hie
grozi.

Ciekawostka

1 grudnia jest Swiatowym Dniem Walki z AIDS.
Symbolem jest czerwona wstqzka.
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W zdrowym ciele zdrowy duch

Bardzo czesto mowiac, ze prowadzimy zdrowy tryb zycia, mamy na mysli to, ze
zdrowo sie odzywiamy. Tak naprawde, aby prowadzi¢ ,,zdrowe" zycie, nie

wystarczy dobrze sie odzywial.

Zdrowy styl Zycia obejmuje wiele zagadniefi, m. in.:

e piramide zdrowego zywienia,
e przeciwdziatanie chorobom,

e aktywno$¢ fizyczng (uprawianie sportéw),
e dbanie o prawidtowa postawe ciata,

e odpowiednigq ilo$¢ snu.

Do biequ... Gotowi... Start!

Aktywnos$é fizyczna jest bardzo
wazna, szczegdlnie dla mtodziezy.
Uprawianie sportéw jest istotne,
szczegdlnie, jesli wiekszos$é wolnego
czasu poswiecamy np. ha siedzenie
przed komputerem. Siedzacy fryb
zycia moze przyczyni¢ sie nie tylko
do pogorszenia naszej kondycji
i sprawnosci, ale takze spowodowa¢
wiele zmian w naszym organizmie.
Osoby, ktére nie uprawiaja zbyt
wielu sportéw, czesciej zapadaja ha
choroby zwigzane z  ukfadem
krazenia, a te, ktére spedzaja wiele
czasu przed komputerem, mogq
mie¢ problemy ze wzrokiem, jak
réwniez  czeste  bdle  gtowy
i kregostupa. Siedzacy tryb zycia
sprzyja powstawaniu ztej postawy
ciafa.

ZDROWOTKA str.7



Prosto do celu

¥ ¢ T e

Dtugotrwaty  brak  aktywnosci
fizycznej , a takze wiele zlych
nawykéw, moze prowadzi¢ do
nieprawidtowej postawy nhaszego
ciata. Podczas siedzenia przed

komputerem, bardzo czesto pochylamy sie w przéd, co prowadzi do tworzenia sie
tzw. garba na naszych plecach. Takze noszenie plecaka tylko na jednym ramieniu
sprzyja powstawaniu wad postawy, gtéwnie skoliozy, czyli przechylenia sie ciata na
jedna strone. Kazda wada postawy nie tylko wyglada Zle, jest takze
niebezpieczna. Nieprawidtowe ustawienie kregostupa moze sprawié, ze trwale sie

on zdeformuje.

Zdrowych, kolorowych snow!

Kazdy cztowiek, szczegdlnie w okresie

Ciekawostka

Wraz z wiekiem Srednie
zapotrzebowanie na sen sie
Zmienia. Niemowleta Spiq ok.

dojrzewania, potrzebuje odpowiedniej ilosci snu. 15 godzin na dobe.

Pozwala on na odpoczynek zaréwno ciata, jak i
umystu. Zapotrzebowanie na sen w wieku
nastoletnim, wynosi ok. 9 godzin na dobe.

Zrédia:

Kilkulatki-ok. 12 godzin.

Za to osobom starszym
wystarczy zwykle 5-6 godzin
snu na dobe.

1.B.Klimuszko, J. Sokotowska, M.M. Wilczyhska-Wotoszyn, Przyroda,

wydawnictwo Zak, Warszawa, 2010

2.E. Gromek, E. Ktos, W. Kofta, E. Laskowska, A. Melson, Przyrodo witaj!,
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3.Vita Magazyn o zdrowym stylu zycia
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6.www.certus.med.pl
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