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6 ) Higiena i choroby uktadu nerwowego

Cele lekcji: Dowiesz sig, jakie czynniki wywotujg stres. Wyjasnisz, jak radzi¢ sobie ze stresem. Okre-
slisz znaczenie snu w funkcjonowaniu organizmu. Dowiesz sie, ktdére czynniki wplywaja niekorzyst-
nie na uklad nerwowy.

—

Na dobry poczqtek

o Stres jest reakcjg organizmu na zagrozenie lub sytuacje utrudniajacg realizacje waznych dla
czlowieka celéw. Pojawia sie¢ w momencie zadziatania bodzca, czyli tzw. stresora. Przyczyny
stresu sa réznorodne i czesto zwiazane:

« ze Srodowiskiem pracy lub §rodowiskiem szkolnym,

« z rodzing,

« z dlugotrwatym zmeczeniem.

a) Podaj po jednym czynniku wywolujacym stres w kaidym z podanych przykladdw.
Srodowisko pracy lub szkolne:

Rodzina:

Dlugotrwale zmeczenie:

b) Zaproponuj trzy sposoby lagodzenia skutkow stresu.

.
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e Stres krotkotrwaly (pozytywny) mobilizuje organizm do wysitku i dzialania, natomiast stres
dtugotrwaly (negatywny) jest szkodliwy dla organizmu. Ponizej wymieniono wybrane obja-

WYy stresu.
Wpisz numery, ktérymi oznaczono objawy stresu, w odpowiednich komérkach tabeli,
1. Przyspieszona akcja serca. 6. Wzrost stgzenia glukozy we krwi.
2. Nadcisnienie tgtnicze. 7. Zaklocenia pracy serca.
3. Zaburzenie rownowagi emocjonalnej. 8. Rozwdj chordb ukladu nerwowego,
4, Zwigkszone wydzielanie adrenaliny. na przyklad nerwicy.
5. Przyspieszenie reakcji na bodzce. 9. Przyspieszony oddech.
Objawy stresu krétkotrwaltego Objawy stresu diugotrwalego
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mm» /| Regulacja nerwowo-hormonalna

o Ocen prawdziwos¢ ponizszych stwierdzen dotyczacych snu. Zaznacz P, jeéli stwierdzenie
jest prawdziwe, lub F, jesli jest falszywe.

1.  Dorosty czlowiek potrzebuje wigcej snu niz mloda osoba. P F
2 W trakcie snu organizm szybciej sig regeneruje i zwigksza sig jego p F
* odpornosc.
Sen nie chroni organizmu przed natlokiem informacji, poniewaz
3, : F P F
nie zmniejsza ich ilogci.
Uklad nerwowy musi si¢ regenerowac, dlatego sen przeciwdziala
4, P F
efektom dlugotrwalego stresu.
Dia dociekliwych

Jesli z jakiegoé powodu, na przyklad na skutek miazdzycy, krew doplywa do mozgu w zbyt
malej iloéci, dochodzi do udaru mézgu, czyli zaburzenia jego funkcjonowania. Czlowiek od-
czuwa wtedy béle glowy, moze mie¢ klopoty ze wzrokiem i stuchem. Czasem wystepuje
u niego réwniez paraliz, czyli utrata zdolnoéci wykonywania ruchéw. Jeéli krew nie doplywa
do mozgu przez dluzszy czas, udar moze zakonczyc sig $miercia. Istnieje wiele czynnikow
zwiekszajgcych rvzyko udaru moézgu. Naleza do nich migdzy innymi: wystepowanie nadci-
$nienia tetniczego, cukrzycy, choréb serca oraz podwyiszony poziom cholesterolu we krwi.
Wplyw na pojawienie si¢ tego schorzenia maja tez: otylo$¢, brak aktywnosci fizycznej, dieta
bogata w tluszcze, alkoholizm i palenie papierosow.

a) Wyjasnij, dlaczego udar jest nazywany zawalem mézgu. W odpowiedzi uwzglednij

przyczyng schorzenia.,

b) Podaj trzy przyklady dziatan profilaktycznych, ktére zmniejszaja ryzyko udaru mézgu.

i £
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& Zapamietaj! ,
» Stres kraotkotrwaty ma znaczenie pozytywne. * Uzaleznienie to choroba ukladu nerwowego,
Stres dfugotrwaly (negatywny) moze prowadzi¢ polegajaca na niekontrolowanym dazeniu
do rozwoju chordb, miedzy innymi nerwicy do ciagtego zazywania coraz wigkszych ilosci
i depresji, lub do zakidcen pracy serca. substancji uzalezniajacej.
» Przyktadami chorob ukladu nerwowego sa: » Substancje uzaleznizjace to miedzy innymi:
zapalenie opon mézgowych, udar mézgu, kofeina, nikotyna, alkohol i narkotyki.
choroba Alzheimera, stwardnienie rozsiane,
padaczka.
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