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Profilaktyka
chorob cywilizacyjnych

Choroby cywilizacyjne sg zwigzane z postepem cywilizacji i stanowig istotne zagrozenie
dla wspotczesnego spoteczenstwa.

Szacuje sie, ze za az 65% zgonow w Polsce

odpowiadajg choroby cywilizacyjne.
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Do chorob cywilizacyjnych zalicza sie m.in.: Przyczyng chorob cywilizacyjnych sa:
. cukrzyce, » postepujgce uprzemystowienie,
. otylos¢, - zanieczyszczenie srodowiska naturalnego,
* nabyte choroby sercowo-naczyniowe, - halas,
* niektére nowotwory, - nieprawidiowy styl zycia:
— siedzacy tryb zycia,

- zaburzenia psychiczne — np. zaburzenia lekowe,
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« choroby uktadu pokarmowego — np. choroba wrzodowa. nieprawidiowa dieta,

— niska aktywnos¢ fizyczna,

— palenie papierosoéw,

— brak odpoczynku,

— ciggte narazanie sie na stres.

Najwazniejszym elementem profilaktyki chordb cywilizacyjnych jest zadbanie

o prawidtowy styl zycia. )

10 krokéw do dobrego zdrowia

@:o p N A
= @ Cé@@ P C,> . B

zadbaj zmieh nawyki pamietaj o aktywnosci unikaj niepotrzebnego ogranicz alkohol
0 zdrowy sen zywieniowe fizycznej stresu i uzywki
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pij pamietaj unikaj zywnosci wigcz do swojej diety spozywaj 5
duzo wody 0 odpoczynku wysokoprzetworzonej warzywa i owoce zbilansowanych

positkéw dziennie

profilaktycznych
« Morfologia krwi z rozmazem — umozliwia wykrycie nie
tylko niedokrwistosci, ale réwniez chordb rozrostowych
krwi.

% Pamietaj tez o regularnych badaniach

- Pomiar masy ciata, sktadu ciata, BMI oraz ci$nienia
krwi — warto regularnie go powtarzac.

« Profil lipidowy oceniajgcy poziom LDL, HDL,
cholesterolu catkowitego oraz tréjglicerydéw —
pozwala na wykrycie dyslipidemii oraz oszacowanie
ryzyka rozwoju miazdzycy i choréb sercowo-
-naczyniowych.

« Stezenie glukozy na czczo oraz hemoglobiny
glikowanej — istotne w diagnostyce oraz monitorowaniu
cukrzycy.

- Préby watrobowe — przydatne w wykrywaniu
przewlektych chordb watroby, w tym niealkoholowego
sttuszczenia watroby, zwigzanego z otytoscia.

« Ocena czynnosci nerek (kreatynina, eGFR, badanie
ogo6lne moczu z osadem) — w celu wczesnego wykrycia
zaburzenh pracy nerek.




