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LEKCJA 8

Temat: „Żyjmy zdrowo” 
– zasady zdrowego trybu życia.

Formy realizacji:

• ście¿ka miêdzyprzedmiotowa – lekcja biologii.

Cele szczegółowe:

• uœwiadomienie uczniom istnienia zagro¿eñ biologicznych,

• prezentacja klasyfikacji tych zagro¿eñ (choroby „brudnych r¹k”, choroby odzwierzêce, zatrucia pokarmowe, zagro¿enia
ekologiczne itd.),

• omówienie zasad higieny osobistej, higienicznego trybu ¿ycia, racjonalnego od¿ywiania,

• omówienie znaczenia prewencji w chorobach (wybranych), szczepieñ ochronnych oraz aktywnoœci osobistej.

Cele operacyjne:
Uczeñ:

• zna pojêcie zdrowia, zdrowego stylu ¿ycia,

• potrafi odró¿niæ czynniki korzystne i niekorzystne dla zdrowia,

• zna podstawowe zasady higieny osobistej i psychicznej,

• zna znaczenie prawid³owo zaplanowanego dnia pracy i odpoczynku,

• rozumie celowoœæ uprawiania sportów i aktywnoœci fizycznej,

• zna okreœlenie „zdrowe ¿ywienie”,

• podaje przyk³ady produktów szkodliwych dla zdrowia,

• umie wyt³umaczyæ pojêcie uzale¿nienia i wskazaæ substancje uzale¿niaj¹ce,

• zna objawy i skutki uzale¿nieñ.

Metody nauczania: 

• metoda projektów

Pomoce dydaktyczne:

• przygotowane przez uczniów prezentacje, gazetki, ulotki, fotografie, filmy, itp.

• foliogramy nr 25-30.

Formy aktywizacji uczniów: 

• praca w grupach.

Spis foliogramów

Nr Tytu³
25. Choroby cywilizacyjne.
26. Choroby spo³eczne.
27. Choroby zawodowe.
28. Szeœæ podstawowych zasad zdrowego trybu ¿ycia.
29. Zdrowie psychiczne.
30. Nadu¿ywanie leków.



PLAN ZAJĘĆ ZE WSKAZÓWKAMI METODYCZNYMI

L.p. Czynnoœci Czas

1. Czynnoœci organizacyjne 3 min.

2. Wprowadzenie
Pogadanka – prezentacja foliogramów nr 25 - 30 wraz z komentarzem nauczyciela. 15-20 min.

3. Podzia³ uczniów na grupy
(metod¹ losowania – numery od 1 do 9 w zale¿noœci od liczby grup) 2 min.

4. Przekazanie grupom materia³ów – zapoznanie grupy z treœci¹ zadania
Nauczyciel:
· wyjaœnia uczniom, na czym polega metoda projektów, 
· jakich prac bêdzie od nich oczekiwa³, 
· w jaki sposób maj¹ podzieliæ siê zadaniami (uczniowie musz¹ wybraæ lidera 

– kierownika projektu),
· wyjaœnia, w jaki sposób opracowaæ plan pracy,
· ustala czas trwania prezentacji,
· ustala ostateczny termin przygotowania prezentacji, 
· ustala terminy poœrednie – kontroli bie¿¹cej pracy uczniów, 
· wyjaœnia, w jaki sposób bêdzie ocenia³ ich prace.
Uczniowie zapoznaj¹ siê:
· z treœci¹ zadania,
· z kryteriami oceny (Za³¹cznik nr 1),
· z instrukcj¹ dla ucznia (Za³¹cznik nr 1). 10-15 min.

5. Praca w grupach – uczniowie dziel¹ siê zadaniami, przygotowuj¹ plan pracy 
i terminy realizacji zadañ
Nauczyciel powinien kontrolowaæ pracê uczniów, w przypadkach konfliktowych 
decyduj¹cy g³os powinien nale¿eæ do niego.
Uczniowie wypisuj¹ na kartkach:
1. Temat zadania.
2. Termin realizacji.
3. Sk³ad grup (lider grupy – jako pierwszy na liœcie).
4. Termin pierwszej konsultacji grupy z nauczycielem.
5. Wype³niaj¹ kartê zadania (Za³¹cznik nr 2). 5-8 min.

6. Podsumowanie lekcji 1 min.

Prezentacja projektów przygotowanych przez uczniów.

Prezentacje uczniowskie nie musz¹ byæ prezentowane w czasie 45 minutowej lekcji, poniewa¿ uczniowie sami wybie-
raj¹ formê swojej prezentacji. Mo¿e to byæ:
• plakat z komentarzem autorskim,
• prezentacja multimedialna,
• gazetka,
• inscenizacja,
• ...
Nauczyciel obserwuj¹c powstaj¹ce projekty powinien sam zdecydowaæ, w jaki sposób je podsumowaæ. Mo¿e to zrobiæ
na w³asnej lekcji przedmiotowej, mo¿e, w porozumieniu z wychowawc¹, podsumowaæ projekt i obejrzeæ prezentacje
wspólnie z wychowawc¹ na godzinie wychowawczej, mo¿e tak¿e przygotowaæ specjalny pokaz dla rodziców, dyrekcji,
nauczycieli i uczniów innych klas. 
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WSKAZÓWKI METODYCZNE DLA NAUCZYCIELA

Projekt edukacyjny jest zadaniem d³ugoterminowym, polegaj¹cym na samodzielnym zbadaniu przez ucznia lub
grupê uczniów zjawiska zwi¹zanego z dowoln¹ dziedzin¹ wiedzy lub ¿yciem codziennym. Zadanie powinno byæ
miêdzyprzedmiotowe i dotyczyæ problemów praktycznych. Uczeñ mo¿e wtedy odkrywaæ pewne zale¿noœci i wykorzysty-
waæ wiedzê w nowych sytuacjach.

Realizacja projektu wymusza tak¿e dok³adne zaplanowanie pracy przez uczniów, zdobycie informacji z mo¿liwie
ró¿nych Ÿróde³, wyci¹ganie wniosków i stawianie nowych pytañ.

Umiejętności rozwijane metodą projektów:

• planowanie pracy d³ugoterminowej,
• wybór optymalnej metody rozwi¹zania problemu,
• podzia³ pracy w grupie,
• rozwijanie wspó³odpowiedzialnoœci za projekt,
• korzystanie z ró¿norodnych Ÿróde³ informacji,
• stawianie i testowanie hipotez,
• wyci¹ganie wniosków,
• prezentacja wyników badañ, obserwacji, doœwiadczeñ.

Przygotowanie do pracy metodą projektów:
1. Opracowanie tematów.
2. Wybór formy realizacji (indywidualnie, grupowo).
3. Przygotowanie planu realizacji projektu: 

a)  jakie informacje podaæ uczniom? 
b)  jakie informacje uczeñ musi zdobyæ sam i gdzie ma ich szukaæ? 
c)  jakie obserwacje, pomiary i doœwiadczenia uczeñ powinien wykonaæ? 
d)  jak uczeñ powinien opracowaæ zebrane informacje i wyniki prac doœwiadczalnych lub pomiarowych? 
e)  jaki powinien byæ ostateczny wynik realizacji projektu?

4. Opracowanie instrukcji.
5. Zapewnienie pomocy innych nauczycieli lub osób mog¹cych s³u¿yæ uczniom pomoc¹ w realizacji projektu.
6. Ustalenie zasad pracy w grupie i koñcowej oceny projektu.

Zadania nauczyciela:
1. Omówiæ z uczniami przebieg projektu, ustaliæ harmonogram dzia³añ i podzia³ zadañ.
2. Dyskretnie nadzorowaæ przebieg prac, udzielaæ porad, wskazówek, u³atwiaæ dostêp do potrzebnych informacji.
3. Umo¿liwienie pe³nej prezentacji zrealizowanego projektu - uczniowie powinni mieæ œwiadomoœæ, ¿e ich praca nie

by³a niepotrzebna. Najlepiej na lekcjê poœwiêcon¹ prezentacji projektów zaprosiæ dyrektora szko³y, innych nauczy-
cieli, rodziców.

4. Rzetelna ocena projektu.

Tematy proponowane do realizacji:

A) Choroby cywilizacyjne – przyczyny, objawy, zapobieganie.
B) Choroby spo³eczne – przyczyny, objawy, zapobieganie.
C) Choroby zawodowe – przyczyny, objawy i zapobieganie.
D) Zmiany w œrodowisku wywo³ane postêpem i ich wp³yw na zdrowie cz³owieka.
E) U¿ywki i uzale¿nienia – charakterystyka u¿ywek, objawy uzale¿nieñ, profilaktyka i sposoby leczenia.
F) Racjonalny tryb ¿ycia – czy sposób, w jaki ¿yjemy wp³ywa na nasze zdrowie? Analiza trybu ¿ycia kilku osób

z Waszego otoczenia.
G) Racjonalny sposób ¿ywienia – co i jak jeœæ, aby ¿yæ d³u¿ej.
H) Higiena psychiczna we wspó³czesnym œwiecie – choroby i zaburzenia, objawy i profilaktyka.
I) Niew³aœciwe u¿ywanie leków.
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Załącznik nr 1

Ocena projektu
Poniewa¿ uczniowie bêd¹ pracowaæ w grupach, najbardziej sprawiedliwym wydaje siê podzielenie koñcowej oceny
w sposób nastêpuj¹cy:

50% oceny koñcowej to ocena nauczyciela,
30% oceny koñcowej to oceny wystawione w sposób tajny przez cz³onków grupy,
20% oceny koñcowej to samoocena ucznia.

Nauczyciel swoj¹ ocenê powinien wystawiaæ opieraj¹c siê na nastêpuj¹cych kryteriach:
10% – zrozumienie problemu,
10% – zaplanowanie pracy,
20% – realizacja badañ, obserwacji, pomiarów, doœwiadczeñ,
20% – zastosowana i zdobyta wiedza,
20% – stopieñ wyczerpania tematu,
20% – sposób prezentacji projektu.

Instrukcja dla ucznia/uczniów:

1. Przed rozpoczêciem pracy uwa¿nie przeczytaj instrukcjê.
2. Zaplanuj pracê nad projektem. Podziel siê prac¹ z kolegami.
3. Zapoznaj siê z kryteriami oceny projektu. Je¿eli czegoœ nie zrozumia³eœ, poproœ nauczyciela o wyjaœnienie.
4. Pomyœl, jakie informacje bêd¹ Ci potrzebne i gdzie mo¿esz je zdobyæ. Za³ó¿ teczkê, w której bêdziesz przechowywaæ

wszystkie zgromadzone materia³y.
5. ZgromadŸ potrzebn¹ literaturê.
6. Postaraj siê wyjaœniæ pojêcia, których nie rozumiesz. Pytaj kolegów, rodziców, nauczycieli...
7. Opracuj wszystkie informacje tak, aby ka¿dy móg³ je zrozumieæ.
8. Na podstawie zgromadzonych materia³ów i w³asnych przemyœleñ wyci¹gnij wnioski.
9. Starannie dokumentuj swoj¹ pracê, rób notatki, rysunki, zdjêcia, opisy.

10. Nie musisz robiæ wszystkiego, co jest w Instrukcji. Masz w³asne pomys³y – zrealizuj je.
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Załącznik nr 2

K A R T A    Z A D A N I A

Grupa nr

Zadanie:

Termin realizacji:

Sk³ad grupy: 1.

2.

3.

4.

5.

6.

Termin 
pierwszej 

konsultacji 
z nauczycielem:

Podpis – potwierdzenie nauczyciela

Termin 
drugiej 

konsultacji 
z nauczycielem:

Podpis – potwierdzenie nauczyciela

Termin 
trzeciej 

konsultacji 
z nauczycielem:

Podpis – potwierdzenie nauczyciela

Podpisy cz³onków 
grupy:



A.  Choroby cywilizacyjne – przyczyny, objawy, zapobieganie

Pod pojêciem chorób cywilizacyjnych rozumie siê choroby wystêpuj¹ce u ludzi ¿yj¹cych w wielkich skupiskach (mias-
tach). S¹ to schorzenia zwi¹zane z ujemnymi skutkami ¿ycia w warunkach wysoko rozwiniêtej cywilizacji. 

Najczêstsze przyczyny tych chorób to:
• stres psychiczny, 
• ma³a aktywnoœæ ruchowa, 
• brak odpoczynku, 
• nieodpowiednie od¿ywianie, 
• nadmierne zanieczyszczenie œrodowiska. 
Do chorób cywilizacyjnych zaliczamy:
• choroby uk³adu kr¹¿enia (np. nadciœnienie têtnicze, choroba wieñcowa), 
• choroby uk³adu oddechowego (np. alergie), 
• choroby uk³adu pokarmowego (wrzód ¿o³¹dka, dwunastnicy, nadkwasota), 
• choroby nowotworowe, 
• próchnica zêbów, 
• alkoholizm, 
• nikotynizm,
• choroby bêd¹ce skutkiem wypadków i urazów,
• zatrucia,
• oty³oœæ,
• zaburzenia psychiczne.

Do najwa¿niejszych chorób uk³adu kr¹¿enia zalicza siê: mia¿d¿ycê naczyñ, chorobê nadciœnieniow¹, chorobê wieñ-
cow¹ i zawa³ miêœnia sercowego. Czynniki, które przyczyniaj¹ siê do wystêpowania tych chorób to najczêœciej: wysoki
poziom cholesterolu we krwi, wysokie ciœnienie krwi, palenie papierosów, nadwaga (oty³oœæ), brak aktywnoœci ruchowej,
stresy psychiczne, uwarunkowania dziedziczne.

Zapobieganie chorobom uk³adu kr¹¿enia powinno polegaæ na efektywnym d¹¿eniu do zwalczania oty³oœci, palenia
tytoniu, alkoholizmu, na propagowaniu zasad prawid³owego ¿ywienia, aktywnego trybu ¿ycia, higieny psychicznej itp.

Ostre i przewlek³e choroby uk³adu oddechowego wystêpuj¹ coraz czêœciej wœród ludnoœci krajów uprzemy-
s³owionych i szybko rozwijaj¹cych siê, w zwi¹zku z coraz wiêkszym zanieczyszczeniem atmosfery, zw³aszcza py³ami
i gazami. Do nich zalicza siê: przewlek³y nie¿yt oskrzeli, rozedmê p³uc oraz choroby zakaŸne, jak grypa, zapalenie p³uc
i inne. Niektóre z wymienionych chorób stanowi¹ powa¿ny problem, poniewa¿ maj¹ pod³o¿e uczuleniowe (alergiczne),
np. dychawica oskrzelowa (astma), zarówno u dzieci, jak i u doros³ych. Istniej¹ równie¿ pogl¹dy, ¿e przewlek³y nie¿yt
oskrzeli ma równie¿ pod³o¿e alergiczne. Ostatnio obserwuje siê powolny, ale sta³y wzrost chorób uczuleniowych.
Wskazania profilaktyczne dotycz¹ przestrzegania podstawowych zasad higieny, jak np. czêste wietrzenie pomieszczeñ
w pracy i w domu (przynajmniej raz na godzinê), unikania przegrzewania cia³a, przemoczenia ubrania itp. Zalecane jest
hartowanie organizmu, aktywnoœæ ruchowa, prawid³owe od¿ywianie siê itd. Nale¿y unikaæ kontaktów z osobami chory-
mi na choroby zakaŸne.

Nowotwory to przemiana komórek prawid³owych (na skutek ró¿nych przyczyn) w komórki kieruj¹ce siê w rozwoju
innymi prawami ni¿ prawid³owe komórki organizmu. Liczba zachorowañ na nowotwory jest dosyæ wysoka, zw³aszcza
wœród osób starszych, i stale wzrasta. Zwi¹zane jest to z pojawieniem siê coraz to nowych czynników rakotwórczych
w œrodowisku (m.in. pochodnych smo³y pogazowej, spalin, sadzy, dymów). Udowodniono równie¿, ¿e powstawanie
nowotworów ma zwi¹zek z paleniem papierosów. Inne teorie nie s¹ w pe³ni uzasadnione. Najczêstszym umiejscowie-
niem nowotworów jest uk³ad pokarmowy, uk³ad moczowo-p³ciowy i uk³ad oddechowy.

W ka¿dym przypadku stwierdzenia nieprawid³owego powiêkszenia siê tkanek lub ich zmiany nale¿y jak najwczeœniej
zg³osiæ siê do lekarza, a zw³aszcza, gdy stwierdzi siê:
• niebolesny guz umiejscowiony na sutku, jêzyku, wardze lub w pachwinie, na szyi itp.
• nie goj¹ce siê i powiêkszaj¹ce owrzodzenia na wardze, jêzyku, narz¹dach p³ciowych itp.
• ból gard³a, chrypkê, przewlek³y kaszel itp.

Ponadto nale¿y aktywnie d¹¿yæ do zwalczania palenia tytoniu.
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Wypadki, zatrucia i urazy nie s¹ wprawdzie chorobami, ale ze wzglêdu na coraz czêstsze ich wystêpowanie i powa¿ne
skutki zdrowotne, s¹ bardzo powa¿nym problemem w krajach o wysokim poziomie cywilizacji. W niektórych krajach
(USA) s¹ one notowane na pierwszym miejscu jako przyczyna zgonów. W Polsce w okresie ostatnich kilkunastu lat,
u dzieci i m³odzie¿y w wieku od 0 do 19 lat wypadki, zatrucia i urazy s¹ g³ówn¹ przyczyn¹ zgonów, a liczba ich roœnie.
Jest to zwi¹zane g³ównie z rozwojem motoryzacji, uprzemys³owienia, urbanizacji, mechanizacji rolnictwa itp.

Przykładowe zadania dla grupy:

1. Rozejrzyjcie siê wokó³ siebie, mo¿e ktoœ z Waszych krewnych, znajomych czy przyjació³ pad³ ofiar¹ choroby cywiliza-
cyjnej. ZnajdŸcie takie osoby, przeprowadŸcie z nimi wywiad. 
Ale pamiêtajcie – do wywiadu trzeba siê przygotowaæ, napisaæ pytania, ustaliæ termin odpowiadaj¹cy obu stronom,
zadbaæ o ciszê i spokój w czasie rozmowy itp.

2. ZnajdŸcie bardziej szczegó³owe informacje na temat chorób cywilizacyjnych. Porozmawiajcie ze szkoln¹ pielêgniark¹ lub
lekarzem, zbierzcie informacje o objawach, sposobach leczenia i profilaktyce chorób cywilizacyjnych. Pamiêtajcie – do
wywiadu trzeba siê przygotowaæ!

3. Zebrane informacje bêdziecie musieli przekazaæ reszcie klasy – zastanówcie siê, jak to zrobicie. Mo¿ecie przygo-
towaæ prezentacjê multimedialn¹, foliogramy, plakaty, gazetki – sami wybierzcie, jaka forma bêdzie najbardziej
odpowiednia.

4. Postêpujcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.
5. Wasza prezentacja powinna trwaæ oko³o 10 minut. Na wszelki wypadek zróbcie próbê generaln¹ – byæ mo¿e

bêdziecie musieli z czegoœ zrezygnowaæ lub coœ uzupe³niæ.
6. Je¿eli bêdziecie mieli problem ze znalezieniem jakiejœ informacji lub osoby, zapytajcie nauczyciela – na pewno Wam

pomo¿e.

P O W O D Z E N I A !!!

B.  Choroby społeczne – przyczyny, objawy, zapobieganie

Choroby spo³eczne, choroby wystêpuj¹ce powszechnie, ³atwo rozprzestrzeniaj¹ce siê w zale¿noœci od okreœlonych
warunków spo³ecznych; prowadz¹ do zmniejszenia wartoœci biologicznej spo³eczeñstwa; np. gruŸlica, alkoholizm, choro-
by reumatyczne, choroby przenoszone drog¹ p³ciow¹, cukrzyca.

Alkoholizm, na³óg alkoholowy, zespó³ uzale¿nienia od alkoholu, ogó³ dysfunkcji fizycznych, psychicznych i osobowoœ-
ciowych (intelektualnych, emocjonalnych), powsta³ych na skutek uzale¿nienia od alkoholu etylowego (jedno z najbardziej
rozpowszechnionych uzale¿nieñ na œwiecie). Motywem siêgania po alkohol jest jego euforyzuj¹ce i rozluŸniaj¹ce
dzia³anie.

Na uzale¿nienie wskazuj¹ m.in.: 
• czynne szukanie okazji do picia, 
• ukrywanie faktu picia, 
• wzrost tolerancji na alkohol, 
• koncentracja na sprawach zwi¹zanych z alkoholem.

Wed³ug prawa alkoholizm to zjawisko o charakterze kryminogennym, zwalczane przez organy administracji pañstwowej
i samorz¹dowej.

Zwalczanie alkoholizmu polega na odpowiednim postêpowaniu w stosunku do osób nadu¿ywaj¹cych alkoholu, m.in.
na leczeniu odwykowym, prowadzonym przez stacjonarne i niestacjonarne zak³ady lecznictwa odwykowego. Problem
alkoholizmu od strony prawnej reguluje kompleksowo ustawa z dnia 26.X.1982 roku o wychowaniu w trzeŸwoœci i prze-
ciwdzia³aniu alkoholizmowi.
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Cukrzyca, przewlek³a choroba przemiany materii dotycz¹ca pierwotnie metabolizmu wêglowodanów, a wtórnie t³uszczów
i bia³ek. Przyczyn¹ cukrzycy jest niedobór lub brak aktywnoœci insuliny, hormonu wytwarzanego w trzustce.
Objawy: 
• du¿e pragnienie (do 10 litrów na dobê), 
• zwiêkszone ³aknienie, 
• wielomocz, 
• zmniejszenie masy cia³a, œwi¹d skóry,
• u chorych m³odocianych, nie leczonych lub leczonych niew³aœciwie, ³atwo dochodzi do rozwoju ustrojowej kwasicy

metabolicznej i œpi¹czki cukrzycowej.

Odkrycie w 1922 roku insuliny spowodowa³o, ¿e cukrzyca przesta³a byæ chorob¹ œmierteln¹.

GruŸlica powstaje w wyniku zaka¿enia pr¹tkami gruŸlicy (Mycabacterium tuberculosis) zwanymi te¿ pr¹tkami Kocha
(ich odkrywcy).

Choroba reumatyczna charakteryzuje siê sk³onnoœci¹ do przelotnego zajêcia stawów z bolesnoœci¹ i obrzêkiem oraz
do czêsto nieodwracalnego uszkodzenia miêœnia sercowego. Typowe s¹ nawroty. 
Postacie choroby reumatycznej: 
• zapalenie reumatyczne stawów, 
• zapalenie miêœnia sercowego reumatyczne, 
• pl¹sawica mniejsza.

Choroby przenoszone drog¹ p³ciow¹, dawniej zwane chorobami wenerycznymi, ogólna nazwa chorób, które s¹ przeno-
szone z partnera na partnera w czasie stosunku seksualnego.
Do najbardziej rozpowszechnionych nale¿¹:
• ki³a, 
• rzêsistkowica,
• rze¿¹czka, 
• wrzód miêkki,
• AIDS,
• zapalenie w¹troby (typu B, C, D, E),
• k³ykciny koñczyste, 
• wirusowe zapalenie cewki moczowej, 
• wszawica ³onowa,
• œwierzb.

Nazwa „choroby weneryczne” pochodzi od imienia rzymskiej bogini mi³oœci – Wenery. Wskazuje to na zwi¹zek tych
chorób z aktywnoœci¹ seksualn¹. Jakkolwiek Wenera by³a bogini¹ mi³oœci, to choroby weneryczne kojarz¹ siê z czymœ
wulgarnym i brudnym. Tego typu nastawienie utrudnia³o zwalczanie tych chorób, dlatego Œwiatowa Organizacja Zdrowia
zaleci³a stosowanie innej nazwy – choroby przenoszone drog¹ p³ciow¹.

Przykładowe zadania dla grupy:
1. Rozejrzyjcie siê wokó³ siebie, mo¿e ktoœ z Waszych rodzin, znajomych czy przyjació³ pad³ ofiar¹ choroby spo³ecznej.

ZnajdŸcie takie osoby, przeprowadŸcie z nimi wywiad. 
Ale pamiêtajcie – do wywiadu trzeba siê przygotowaæ, napisaæ pytania, ustaliæ termin odpowiadaj¹cy obu stronom,
zadbaæ o ciszê i spokój w czasie rozmowy itp.

2. ZnajdŸcie bardziej szczegó³owe informacje na temat chorób spo³ecznych. Porozmawiajcie ze szkoln¹ pielêgniark¹
lub lekarzem, zbierzcie informacje o objawach, sposobach leczenia i profilaktyce chorób spo³ecznych. Pamiêtajcie -
do wywiadu trzeba siê przygotowaæ! 

3. Zebrane informacje bêdziecie musieli przekazaæ reszcie klasy – zastanówcie siê, jak to zrobicie. Mo¿ecie przygotowaæ
prezentacjê multimedialn¹, foliogramy, plakaty, gazetki – sami wybierzcie, jaka forma bêdzie najbardziej odpowiednia.

4. Postêpujcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.
5. Wasza prezentacja powinna trwaæ oko³o 10 minut. Na wszelki wypadek zróbcie próbê generaln¹ - byæ mo¿e

bêdziecie musieli z czegoœ zrezygnowaæ lub coœ uzupe³niæ.
6. Je¿eli bêdziecie mieli problem ze znalezieniem jakiejœ informacji lub osoby, zapytajcie nauczyciela - na pewno Wam

pomo¿e.
P O W O D Z E N I A !!!
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C.  Choroby zawodowe – przyczyny, objawy i zapobieganie

Choroby zawodowe, choroby spowodowane czynnikami ryzyka zdrowotnego zwi¹zanego z prac¹, tzn. jej organizacj¹,
metodami czy te¿ warunkami jej materialnego lub psychospo³ecznego œrodowiska; 

Czynnikami ryzyka zdrowotnego s¹:
• praca zmianowa, 
• niew³aœciwa pozycja przy pracy, 
• niedostateczne oœwietlenie, 
• obecnoœæ py³ów, aerozoli lub par substancji szkodliwych w powietrzu strefy roboczej, 
• stres zwi¹zany z hałasem, monotoni¹ pracy lub nadmiernym obci¹¿eniem odbioru informacji. 

Rozró¿nia siê choroby zawodowe praktycznie nie wystêpuj¹ce bez zwi¹zku z prac¹ zawodow¹ (pylice p³uc, choroba
wibracyjna) i choroby parazawodowe, które mog¹ wyst¹piæ bez zwi¹zku z prac¹, ale istniej¹ dowody, ¿e gdy wystêpuj¹
okreœlone czynniki ryzyka zdrowotnego, zdarzaj¹ siê czêœciej ni¿ wtedy, gdy tych czynników ryzyka nie ma (np. choroba
wrzodowa przy pracy zmianowej kierowcy). 

Ograniczaniu zachorowañ na choroby zawodowe s³u¿¹:
• ustawodawstwo pracy, 
• przepisy bezpieczeñstwa i higieny pracy, 
• automatyzacja produkcji, 
• w³aœciwa organizacja pracy,
• podnoszenie kultury pracy, 
• organizacja wypoczynku,
• wzrost poziomu oœwiaty sanitarnej. 

W Polsce zwalczaniem chorób zawodowych, a przede wszystkim profilaktyk¹, zajmuje siê przemys³owa s³u¿ba
zdrowia, Pañstwowa Inspekcja Sanitarna oraz Pañstwowa Inspekcja Pracy.

Choroby zawodowe u¿ytkowników komputerów, zespó³ dolegliwoœci zwi¹zanych z charakterem pracy przy kom-
puterze (d³ugotrwa³a, nieruchoma postawa siedz¹ca, ci¹g³e obserwowanie ekranu, nieznaczny, lecz uporczywy ha³as,
stres). Do typowych schorzeñ zawodowych nale¿¹ choroby krêgos³upa, zwyrodnienia nadgarstków (carpal tunnel syn-
drom), przemêczenie i os³abienie wzroku oraz choroby powodowane brakiem ruchu i niedotlenieniem. Osoby
spêdzaj¹ce wiele godzin przy komputerze powinny robiæ co kilkadziesi¹t minut krótkie przerwy na ma³¹ gimnastykê,
odpoczynek dla oczu i ³yk œwie¿ego powietrza.

Doznawane w pracy urazy stanowi¹ czêst¹ przyczynê zgonów i inwalidztwa, zw³aszcza, jeœli ³¹czy siê to z obs³ug¹
sprzêtu mechanicznego. Pewne zawody – zw³aszcza budownictwo, przemys³ wydobywczy czy rybo³ówstwo daleko-
morskie – s¹ niebezpieczne ju¿ z samej natury. Jednak¿e czêstoœæ urazów mo¿na obni¿yæ, przestrzegaj¹c wszelkich
zasad bezpieczeñstwa. 

Niebezpieczeñstwo dla zdrowia mog¹ stanowiæ:
• substancje chemiczne, 
• py³y, 
• wibracje, 
• ha³as, 
• promieniotwórczoœæ. 

Trudno zestawiæ listê wszystkich potencjalnych zagro¿eñ zawodowych. W wielu dzia³ach przemys³u powstaj¹ nowe
rodzaje pracy, a wraz z nimi nowe zagro¿enia. Mo¿e siê te¿ zdarzyæ, ¿e w przysz³oœci odkryjemy nieznane do tej pory
zale¿noœci pomiêdzy pewnymi zawodami a wystêpowaniem chorób. Zgromadzono na przyk³ad dowody, ¿e ludzie pod-
dani dzia³aniu pewnych substancji chemicznych stosowanych przy przemys³owej produkcji polichlorku winylu (PVC)
s¹ podatni na rzadk¹ postaæ raka w¹troby. W istocie ka¿da praca zawodowa niesie ze sob¹ pewne ryzyko dla zdrowia.
Siedzenie ca³y dzieñ przy biurku zwiêksza prawdopodobieñstwo choroby wieñcowej, warto, wiêc po pracy regularnie
wykonywaæ æwiczenia fizyczne (w tym szybkie spacery). Wielu pracowników umys³owych nara¿onych jest w pracy
na szczególny stres. 
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Mo¿na ogólnie przyj¹æ, ¿e ryzyko chorób zawodowych zwiêksza siê, gdy praca wi¹¿e siê z nastêpuj¹cymi elementami:
• ekspozycja uk³adu oddechowego na substancje chemiczne, py³y lub truj¹ce gazy,
• ekspozycja skóry na substancje chemiczne (zw³aszcza w postaci stê¿onej),
• ekspozycja na silny ha³as,
• kontakt z urz¹dzeniami mechanicznymi.

Przykładowe zadania dla grupy:

1. Rozejrzyjcie siê wokó³ siebie, mo¿e ktoœ z cz³onków Waszych rodzin, znajomych czy przyjació³ pad³ ofiar¹ choroby
zawodowej. ZnajdŸcie takie osoby, przeprowadŸcie z nimi wywiad. Spróbujcie okreœliæ zawody szczególnie nara¿one
na wystêpowanie takich chorób. 

Ale pamiêtajcie – do wywiadu trzeba siê przygotowaæ, napisaæ pytania, ustaliæ termin odpowiadaj¹cy obu stronom,
zadbaæ o ciszê i spokój w czasie rozmowy itp.

2. ZnajdŸcie bardziej szczegó³owe informacje na temat chorób zawodowych. Porozmawiajcie ze szkoln¹ pielêgniark¹
lub lekarzem, zbierzcie informacje o objawach, sposobach leczenia i profilaktyce chorób zawodowych. Pamiêtajcie
– do wywiadu trzeba siê przygotowaæ! 

3. Zebrane informacje bêdziecie musieli przekazaæ reszcie klasy – zastanówcie siê, jak to zrobicie. Mo¿ecie przygo-
towaæ prezentacjê multimedialn¹, foliogramy, plakaty, gazetki – sami wybierzcie, jaka forma bêdzie najbardziej
odpowiednia.

4. Postêpujcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.

5. Wasza prezentacja powinna trwaæ oko³o 10 minut. Na wszelki wypadek zróbcie próbê generaln¹ – byæ mo¿e
bêdziecie musieli z czegoœ zrezygnowaæ lub coœ uzupe³niæ.

6. Je¿eli bêdziecie mieli problem ze znalezieniem jakiejœ informacji lub osoby, zapytajcie nauczyciela – na pewno Wam
pomo¿e.

P O W O D Z E N I A !!!

D.  Zmiany w środowisku wywołane postępem i ich wpływ na zdrowie człowieka

Podobno wyznacznikiem cz³owieczeñstwa jest to, ¿e potrafimy zmieniaæ rzeczywistoœæ. Oznacza to, ¿e wp³ywamy
na œrodowisko, zmieniamy je zgodnie z naszymi potrzebami. S¹ zmiany dobre i zmiany, które nie powinny siê pojawiæ,
s¹ zmiany odwracalne i takie, których cofn¹æ ju¿ nie mo¿na. 

Postêp jest nieuchronny, wszyscy siê z tym zgadzaj¹. Ale postêp niesie, oprócz dobrodziejstw, równie¿ powa¿ne
zagro¿enia. My przyzwyczailiœmy siê, ¿e w rzekach nie ma ryb, ¿e w lasach nie ma zwierz¹t, ¿e nie wolno piæ wody
wprost z wiejskiej rzeczki. Zmieniliœmy nasze œrodowisko i musimy w nim ¿yæ. ¯yæ zdrowo i bezpiecznie.

Czyste powietrze i woda to nieodzowne sk³adniki zdrowego œrodowiska. Zanieczyszczenie tych naturalnych zasobów
stwarza zagro¿enie dla naszego zdrowia, a nawet ¿ycia. Zanieczyszczenie atmosfery produktami przemys³owymi przy-
puszczalnie zmniejszy³o siê w drugiej po³owie XX w., dziêki wprowadzeniu praw reguluj¹cych emisjê dymów fabrycznych
i zmniejszaj¹cemu siê wykorzystywaniu wêgla. Obecnie najwiêkszym Ÿród³em zanieczyszczenia powietrza s¹ spaliny
z pojazdów samochodowych zawieraj¹ce tlenek i dwutlenek wêgla, tlenki azotu, tlenki siarki, o³ów i wêglowodory
w postaci sta³ych cz¹steczek. Ostrzejsze kontrole emisji spalin zmniejszy³y stopieñ zanieczyszczenia przez pojazdy, jednak
sta³y wzrost liczby pojazdów, zw³aszcza w wielkich miastach, wci¹¿ podwy¿sza poziom wielu toksycznych substancji. 

Choæ nie dysponujemy bezpoœrednimi dowodami, zanieczyszczenie powietrza uwa¿a siê za jedn¹ z przyczyn coraz
wiêkszej liczby zachorowañ ludzi m³odych na astmê. 

G³ówny problem dotycz¹cy zaopatrzenia w wodê polega na tym, ¿e punkty, z których j¹ czerpiemy – rzeki, jeziora
i zbiorniki podziemne – zostaj¹ zanieczyszczone przez sp³ywaj¹ce tam nawozy sztuczne, œrodki owadobójcze i chwasto-
bójcze, a tak¿e przez tzw. kwaœne deszcze i przemys³owe substancje odpadowe. Dzia³aj¹ce obecnie oczyszczalnie pro-

186

ZAGROŻENIA CYWILIZACYJNE...



jektowano z myœl¹ o zapobieganiu chorobom zakaŸnym takim, jak dur brzuszny czy czerwonka, które mog¹ byæ rezul-
tatem zanieczyszczenia wody odchodami ludzkimi lub zwierzêcymi. 

Stosowane tam urz¹dzenia nie by³y przeznaczone i w wiêkszoœci przypadków nie s¹ przystosowane do usuwania
zanieczyszczeñ chemicznych. W przypadku w¹tpliwoœci, co do jakoœci wody w mieszkaniu, warto poddaæ j¹ badaniom
w publicznych laboratoriach w kierunku drobnoustrojów i substancji toksycznych. 

W przypadku stwierdzenia, ¿e w wodzie wystêpuje wysoki poziom substancji chemicznych, nale¿y jak najszybciej
powiadomiæ lokalne instytucje odpowiedzialne za jakoœæ wody. Wykrycie takich zanieczyszczeñ we w³asnym Ÿródle wody,
na przyk³ad w studni, powinno sk³aniaæ do podjêcia dzia³añ oczyszczaj¹cych lub nawet rezygnacji z picia tej wody. 

Nale¿y równie¿ zachowaæ ostro¿noœæ w stosunku do tzw. wody "Ÿródlanej" lub "oligoceñskiej", sprzedawanej w zam-
kniêtych pojemnikach, poniewa¿ w wiêkszoœci przypadków nie jest ona bezpieczniejsza ni¿ zwyk³a woda bie¿¹ca dostar-
czana przez miejsk¹ sieæ wodoci¹gow¹.

Przykładowe zadania dla grupy:

1. Porównajcie œrodowisko, w którym ¿yjecie obecnie ze œrodowiskiem, np. w XV wieku. Kiedy cz³owiek by³ bardziej
nara¿ony na choroby? A mo¿e ryzyko jest takie samo, tylko choroby siê zmieni³y?

2. Dowiedzcie siê, jaki wp³yw maj¹ zanieczyszczenia powietrza atmosferycznego na ¿ycie cz³owieka.

3. Dowiedzcie siê, jaki wp³yw na ¿ycie cz³owieka ma zanieczyszczenie wody i gleby.

4. Znacie swoj¹ okolicê - opiszcie, jakie zanieczyszczenia lub ska¿enia w niej wystêpuj¹. Jaki jest ich wp³yw na Wasze
samopoczucie i zdrowie?

5. Zebrane informacje bêdziecie musieli przekazaæ reszcie klasy - zastanówcie siê jak to zrobicie. Mo¿ecie przygotowaæ
prezentacjê multimedialn¹, foliogramy, plakaty, gazetki - sami wybierzcie, jaka forma bêdzie najbardziej odpowiednia.

6. Postêpujcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.

7. Wasza prezentacja powinna trwaæ oko³o 10 minut. Na wszelki wypadek zróbcie próbê generaln¹ – byæ mo¿e
bêdziecie musieli z czegoœ zrezygnowaæ lub coœ uzupe³niæ.

8. Je¿eli bêdziecie mieli problem ze znalezieniem jakiejœ informacji lub osoby, zapytajcie nauczyciela – na pewno Wam
pomo¿e.

P O W O D Z E N I A !!!

E)  Używki i uzależnienia – charakterystyka używek, objawy uzależnień, profilaktyka
i sposoby leczenia

Od zarania dziejów ludzie przyjmuj¹ œrodki odurzaj¹ce, które oddzia³uj¹ na ich psychikê. Jednak¿e ka¿da taka sub-
stancja, czy to kokaina, konopie indyjskie, nikotyna czy alkohol, prowadzi w koñcu do uzale¿nienia. 
Istniej¹ dwie postacie uzale¿nienia: 
• psychiczne – odczuwanie niepohamowanej potrzeby za¿ycia œrodka odurzaj¹cego i wystêpowanie ciê¿kich zaburzeñ

emocjonalnych, gdy nie dojdzie do jego przyjêcia,
• fizyczne – do zjawisk emocjonalnych do³¹czaj¹ siê objawy fizyczne, takie jak kurcze miêœniowe i obfite pocenie przy

odstawieniu œrodka.

Wiêkszoœæ nadu¿ywanych œrodków wywiera tak silne dzia³anie na mózg, ¿e osoba uzale¿niona od nich nie jest w stanie
normalnie funkcjonowaæ, myœleæ i kojarzyæ. Nie potrafi pracowaæ, bezpiecznie prowadziæ samochodu ani opiekowaæ siê
rodzin¹ (podobne problemy mog¹ wyst¹piæ u ludzi nadu¿ywaj¹cych œrodków przepisywanych jako leki, na przyk³ad
proszków nasennych czy tabletek uspokajaj¹cych.
Ludzie stosuj¹cy nielegalnie produkowane œrodki odurzaj¹ce mog¹ czêsto przypuszczaæ, ¿e s¹ one niewielkim zagro-
¿eniem dla zdrowia, jeœli przyjmuje siê je tylko przy okazjach towarzyskich, pal¹c marihuanê lub za¿ywaj¹c kokainê. Nie
ma jednak w¹tpliwoœci, ¿e równie¿ okazjonalne korzystanie z nielegalnych substancji ma niekorzystny wp³yw na zdrowie.
Liczne badania wskazuj¹, np. na fakt, ¿e palenie konopi indyjskich jest równie szkodliwe dla p³uc, jak palenie tytoniu.
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U¿ywki – produkty spo¿ywcze nie maj¹ce w zasadzie wartoœci od¿ywczej, które jednak ze wzglêdu na swoje
oddzia³ywanie (g³ównie pobudzaj¹ce) lub walory smakowe s¹ przeznaczone do spo¿ycia; 
Do u¿ywek nale¿¹ m.in.: 
• kawa, 
• herbata, 
• napoje alkoholowe.
Spo¿ywanie ich w nadmiernych iloœciach oddzia³uje szkodliwie na organizm cz³owieka.

Uzale¿nienie – zaburzenie zdrowia, stan psychicznej albo psychicznej i fizycznej zale¿noœci od jakiegoœ psychoaktywnego
œrodka chemicznego (spo¿ywczego), przejawiaj¹cy siê okresowym lub sta³ym przymusem przyjmowania tej substancji
w oczekiwaniu na efekty jej dzia³ania lub dla unikniêcia przykrych objawów jej braku.
Motywem sk³aniaj¹cym do rozpoczêcia przyjmowania œrodków uzale¿niaj¹cych jest ich dzia³anie:
• rozluŸniaj¹ce (uspokajaj¹ce, nasenne, przeciwlêkowe, przeciwbólowe), 
• stymuluj¹ce (aktywizuj¹ce, dopinguj¹ce, poprawiaj¹ce samopoczucie, podwy¿szaj¹ce intensywnoœæ prze¿ywania,

zmniejszaj¹ce ³aknienie), 
• halucynogenne (zmieniaj¹ce intensywnoœæ spostrzegania i myœlenia lub zniekszta³caj¹ce je, zmieniaj¹ce stan

œwiadomoœci).

Rozwój uzale¿nienia jest zale¿ny od wielu czynników, m.in. od specyficznych w³aœciwoœci substancji uzale¿niaj¹cej,
fizjologicznych w³aœciwoœci organizmu (warunkuj¹cych szybkoœæ powstawania uzale¿nienia), cech osobowoœci sprzy-
jaj¹cych dzia³aniu substancji uzale¿niaj¹cej (biernoœæ, niesamodzielnoœæ) i czynników œrodowiskowych u³atwiaj¹cych
kontakt z takimi substancjami (s³aboœæ wiêzi rodzinnych, brak perspektyw ¿yciowych, presja grup subkulturowych,
pochopne zastosowanie leku). 

Podstawowe niebezpieczeñstwa w uzale¿nieniu wi¹¿¹ siê z: 
• ryzykiem ostrego zatrucia przy przedawkowaniu, 
• wyst¹pieniem nieoczekiwanych skutków u¿ycia, 
• nastêpstwami zatrucia przewlek³ego, 
• groŸnymi objawami abstynencyjnymi,
• skutkami postêpuj¹cej degradacji osobowoœci i nieprzystosowania spo³ecznego. 

Leczenie jest d³ugotrwa³e i trudne; wymaga wytrwa³oœci ze strony uzale¿nionych i lecz¹cych; liczne programy
leczniczo-rehabilitacyjne s¹ dostosowane do typu i fazy rozwoju uzale¿nienia, zwykle obejmuj¹ okresy: 
• detoksykacji (eliminowanie objawów odtrucia i abstynencyjnych), 
• reorientacji (budowanie motywacji do leczenia), 
• rehabilitacji (uczenie siê nowych wzorców ¿ycia bez œrodków uzale¿niaj¹cych).

Nikotynizm – palenie lub ¿ucie tytoniu, tak¿e za¿ywanie tabaki, prowadz¹ce do uzale¿nienia; stanowi jeden z najszkod-
liwszych dla zdrowia czynników; w dymie tytoniowym, oprócz nikotyny, znajduje siê wiele szkodliwych substancji, jak:
tlenek wêgla, zwi¹zki pirydynowe, kreozolowe; nikotynizm prowadzi do trwa³ych zmian narz¹dów i uk³adów, wywo³uj¹c
rozmaite dolegliwoœci: nie¿yt dróg oddechowych i pokarmowych, podwy¿szenie ciœnienia krwi, bóle g³owy, os³abienie
pamiêci i wzroku, zapalenie nerwów wzrokowych, niepokój sercowy, bóle d³awicowe; stwierdzono zwi¹zek nikotynizmu
z rakiem oskrzeli, p³uc i warg; u kobiet ciê¿arnych nikotynizm jest przyczyn¹ wzrostu liczby poronieñ i porodów przed-
wczesnych; w ostatnich latach w wielu krajach (równie¿ w Polsce) prowadzi siê akcjê, która ma na celu ograniczenie
tego na³ogu.

Alkoholizm – jedno z najbardziej rozpowszechnionych na œwiecie uzale¿nieñ, w którym substancj¹ uzale¿niaj¹c¹ jest
alkohol etylowy; motywem siêgania po niego jest dzia³anie euforyzuj¹ce i rozluŸniaj¹ce (upojenie alkoholowe). Rozwój
uzale¿nienia postêpuje z ró¿n¹ szybkoœci¹, wp³ywa na to wiele indywidualnych i spo³ecznych czynników ryzyka
(m.in. predyspozycje dziedziczne, sytuacja rodzinna i zawodowa, dostêpnoœæ alkoholu, cechy osobowoœci).

Na uzale¿nienie wskazuj¹ m.in.: 
• czynne szukanie okazji do picia, 
• ukrywanie faktu picia, 
• lekcewa¿enie krytyki i przestróg, 
• wzrost tolerancji na alkohol, 
• koncentracja na sprawach zwi¹zanych z alkoholem. 
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O alkoholizmie œwiadcz¹: 
• utrata kontroli nad piciem, 
• wystêpowanie objawów abstynencyjnych (potrzeba tzw. klinowania), 
• g³ód alkoholowy, 
• utrwalony stereotyp picia.

Osoba uzale¿niona pije stale lub z nied³ugimi przerwami, tworzy przy tym zwykle ca³y system mechanizmów psycho-
logicznych zaprzeczaj¹cych istnieniu choroby (np. bagatelizowanie, oskar¿anie innych); zale¿noœæ od alkoholu ma
charakter psychiczny i fizyczny, w niektórych œrodowiskach tak¿e spo³eczny. 

Narkomania – powszechnie stosowany termin na okreœlenie grupy uzale¿nieñ spowodowanych u¿ywaniem pewnych grup
œrodków odurzaj¹cych (g³. morfiny, heroiny, opium, haszyszu, marihuany, amfetaminy, kokainy, halucynogenów) dzia³a-
j¹cych na oœrodkowy uk³ad nerwowy. 

Lekomania – mania za¿ywania leków.

Abstynencja – powstrzymywanie siê od alkoholu, narkotyków, od u¿ywek (kawa, herbata), tak¿e od stosunków
p³ciowych.

Przykładowe zadania dla grupy:

1. Scharakteryzujcie ka¿d¹ z u¿ywek – opiszcie dok³adnie, jaka to substancja (wzór chemiczny) i jakie ma w³aœciwoœ-
ci. Zastanówcie siê, dlaczego ludzie po nie siêgaj¹.

2. Dowiedzcie siê, jaki wp³yw na zdrowie i ¿ycie cz³owieka maj¹ u¿ywki.

3. Dowiedzcie siê, jakie s¹ objawy uzale¿nienia od ka¿dej z u¿ywek i œrodków uzale¿niaj¹cych – przygotujcie ulotkê,
aby ka¿dy z Waszej klasy wiedzia³, jakie s¹ te objawy.

4. Porozmawiajcie ze szkoln¹ pielêgniark¹, lekarzem, pedagogiem - opowiedz¹ Wam o skutkach przyjmowania
u¿ywek, o chorobach, o sposobach leczenia i profilaktyce. Ale pamiêtajcie - do wywiadu trzeba siê przygotowaæ,
napisaæ pytania, ustaliæ termin odpowiadaj¹cy obu stronom, zadbaæ o ciszê i spokój w czasie rozmowy itp.

5. Zebrane informacje bêdziecie musieli przekazaæ reszcie klasy - zastanówcie siê, jak to zrobicie. Mo¿ecie przygotowaæ
prezentacjê multimedialn¹, foliogramy, plakaty, gazetki - sami wybierzcie, jaka forma bêdzie najbardziej odpowiednia.

6. Postêpujcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.

7. Wasza prezentacja powinna trwaæ oko³o 10 minut. Na wszelki wypadek zróbcie próbê generaln¹ – byæ mo¿e
bêdziecie musieli z czegoœ zrezygnowaæ lub coœ uzupe³niæ.

8. Je¿eli bêdziecie mieli problem ze znalezieniem jakiejœ informacji lub osoby, zapytajcie nauczyciela – na pewno Wam
pomo¿e.

P O W O D Z E N I A !!!

F.  Racjonalny tryb życia – czy sposób, w jaki żyjemy, wpływa na nasze zdrowie?

Dobry stan zdrowia jest uwarunkowany zarówno w³aœciwym trybem ¿ycia, jak i odpowiedni¹ pielêgnacj¹ w przypadku
choroby. Obecnie ludzie ¿yj¹ d³u¿ej ni¿ kiedykolwiek w przesz³oœci. Wielu spoœród nas zachowa zdrowie psychiczne i fizyczne
jeszcze po przekroczeniu osiemdziesi¹tki! Czêœæ osób jednak zachoruje lub umrze, zanim dotknie to innych ludzi w podob-
nym wieku. W pewnym stopniu jest to sprawa przypadku, wp³ywu œrodowiska oraz czynników dziedzicznych. Istniej¹ jednak
bardzo wa¿ne czynniki, podlegaj¹ce naszej kontroli, które wp³ywaj¹ na stan zdrowia tak obecnie, jak i w póŸniejszych latach.
Zapewnienie sobie lepszego stanu zdrowia jest mo¿liwe dziêki zmianom trybu ¿ycia oraz poddawaniu siê regularnym bada-
niom kontrolnym, co sprzyja wykryciu i wczesnemu podjêciu leczenia wielu chorób.

Zdrowy tryb ¿ycia nie oznacza, ¿e trzeba rezygnowaæ z radoœci, wi¹¿e siê natomiast z wziêciem wiêkszej
odpowiedzialnoœci za swoje dzia³ania. Zdrowy sposób od¿ywiania polega na spo¿ywaniu zró¿nicowanych pokarmów

189

MODUŁ III



pochodzenia naturalnego i utrzymywaniu wagi cia³a na odpowiednim poziomie. Regularnie uprawiane æwiczenia fizyczne,
na przyk³ad spacery, mog¹ doprowadziæ do stopniowej, lecz istotnej poprawy stanu fizycznego, jak równie¿ zwiêkszyæ
energiê psychiczn¹ i zainteresowanie otoczeniem. Prowadzone w ostatnich latach badania naukowe dowodz¹, ¿e zdrowy
styl ¿ycia stanowi wa¿ny element zapobiegania chorobom odpowiedzialnym za wiêkszoœæ zgonów po 65 roku ¿ycia.

Sześć podstawowych wskazówek zdrowego życia:

1. Palenie papierosów stanowi g³ówn¹ przyczynê zgonów w krajach wysoko rozwiniêtych. Palenie jest przyczyn¹
chorób wieñcowych i wielu nowotworów (m.in. p³uc, jamy ustnej, ¿o³¹dka). Przyspiesza równie¿ proces starzenia.
NIE PAL!

2. Alkohol (skutki jego spo¿ywania) jest przyczyn¹ wielu wypadków, urazów i chorób. UNIKAJ ALKOHOLU!

3. Trzeba wybraæ rodzaj æwiczeñ fizycznych, które sprawiaj¹ nam przyjemnoœæ i uprawiaæ je codziennie przez przy-
najmniej 30 minut. Dziêki temu wzmocnimy w³asne serce i p³uca, opóŸnimy proces starzenia, bêdziemy mieli lep-
sze samopoczucie. ÆWICZ CODZIENNIE!

4. W³aœciwa dieta uprzyjemni nam ¿ycie i uczyni nas zdrowszymi. JEDZ ZDROWO!

5. Nale¿y dbaæ o w³asn¹ sylwetkê, nie dopuszczaæ do nadwagi, ale tak¿e do nadmiernej utraty wagi (anoreksja). Jeœli
bêdziemy zadowoleni z w³asnego wygl¹du wzroœnie nasza samoocena. Aby utrzymaæ w³aœciw¹ sylwetkê, nale¿y
PRZESTRZEGAÆ DIETY i zwiêkszyæ AKTYWNOŒÆ FIZYCZN¥!

6. Regularnie sprawdzaj stan swojego zdrowia u lekarza. Nie czekaj, a¿ pojawi siê choroba. Pamiêtaj, ¿e ³atwiej
i taniej jest zapobiegaæ chorobie, ni¿ j¹ leczyæ. KONSULTUJ SIÊ Z LEKARZAMI!

DEKALOG ZDROWIA 
czyli 10 najwa¿niejszych zasad postêpowania s³u¿¹cych zachowaniu zdrowia

1. Wiedza o samym sobie.
2. Utrzymanie si³ obronnych organizmu w sta³ej gotowoœci.
3. Nie nadu¿ywanie leków.
4. Wszechstronna aktywnoœæ fizyczna.
5. Prawid³owe od¿ywianie siê.
6. Hartowanie siê.
7. Rozwijanie umiejêtnoœci walki ze stresem.
8. Wyeliminowanie na³ogów.
9. ¯yczliwoœæ dla innych.

10. Prezentowanie optymistycznej postawy.

Przykładowe zadania dla grupy:
1. Dowiedzcie siê, co tak naprawdê oznaczaj¹ terminy „racjonalny tryb ¿ycia”, „zdrowy styl ¿ycia”. Przygotujcie ulotkê

(plakat) informuj¹c¹ o tym.
2. Przygotujcie ankietê sprawdzaj¹c¹ „styl ¿ycia” i zbadajcie w³asn¹ klasê – czy Wy i Wasi koledzy prowadz¹ zdrowy,

racjonalny tryb ¿ycia. Opracujcie wyniki takiej ankiety i zaproponujcie ewentualny „program naprawczy” Waszego
trybu ¿ycia.

3. Zaproponujcie kolegom i kole¿ankom z klasy harmonogram dnia/tygodnia uwzglêdniaj¹cy podstawowe zasady racjo-
nalnego trybu ¿ycia. Zastosujcie go w praktyce i sprawdŸcie, czy uda³o siê go zrealizowaæ. Jeœli nie – przygotujcie
informacje, dlaczego siê nie uda³o.

4. Zebrane informacje bêdziecie musieli przekazaæ reszcie klasy – zastanówcie siê, jak to zrobicie. Mo¿ecie przygotowaæ
prezentacjê multimedialn¹, foliogramy, plakaty, gazetki – sami wybierzcie, jaka forma bêdzie najbardziej odpowiednia.

5. Postêpujcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.
6. Wasza prezentacja powinna trwaæ oko³o 10 minut. Na wszelki wypadek zróbcie próbê generaln¹ – byæ mo¿e bêdzie-

cie musieli z czegoœ zrezygnowaæ lub coœ uzupe³niæ.
7. Je¿eli bêdziecie mieli problem ze znalezieniem jakiejœ informacji lub osoby, zapytajcie nauczyciela – na pewno Wam

pomo¿e.

P O W O D Z E N I A !!!.
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G.  Racjonalny sposób żywienia – co i jak jeść, aby żyć dłużej

Odżywianie – dostarczenie każdej żywej komórce organizmu takich substancji, jakich potrzebuje organizm
do wzrostu i rozwoju.

¯ycie cz³owieka jest œciœle zwi¹zane ze spo¿ywaniem pokarmu, o czym mo¿na siê przekonaæ bior¹c pod uwagê fakt,
i¿ przeciêtny mê¿czyzna spo¿ywa w ci¹gu swojego ¿ycia prawie 73 tony po¿ywienia. Dlatego w ci¹gu ca³ego naszego
¿ycia w³aœnie przyjmowanie po¿ywienia – lub jego brak – sprawia, czy prawid³owo rozwijamy siê fizycznie, czy nasz orga-
nizm jest w stanie funkcjonowaæ i czy mamy dostateczn¹ iloœæ energii do spe³nienia codziennych zadañ.

Aby wykonaæ jak¹kolwiek czynnoœæ fizyczn¹, nawet, aby podczas snu podtrzymywaæ czynnoœci ¿yciowe (np. bicie
serca, oddech, odpowiednia temperatura) potrzebna jest energia, któr¹ cz³owiek uzyskuje w³aœnie z po¿ywienia. Orga-
nizm podda po¿ywienie procesowi trawienia, podczas którego powstaj¹ substancje, które mog¹ byæ wykorzystane przez
organizm.

Cel od¿ywiania jest jeden: dostarczyæ organizmowi wymaganej iloœci kalorii, by utrzymaæ go w zdrowiu i zapewniæ
potrzebn¹ energiê. W zwi¹zku z tym najwa¿niejsz¹ spraw¹ jest jedzenie jak najbardziej ró¿norodnych potraw. ¯ywieniow-
cy podzielili produkty na 5 grup i nazwali piramid¹ ¿ywieniow¹.

Prawid³owo zaplanowane po¿ywienie powinno zawieraæ najwiêcej produktów znajduj¹cych siê w dolnej czêœci
piramidy. Produkty z wy¿szych poziomów piramidy powinny byæ spo¿ywane w mniejszych iloœciach i rzadziej w ci¹gu
dnia. Im wy¿szy poziom piramidy, tym mniejsze iloœci danych produktów powinniœmy spo¿ywaæ.

Nieprawid³owoœci ¿ywieniowe:
• podjadanie (cukierki, batony, ciastka, hamburgery, zapiekanki),
• niew³aœciwy dobór sk³adników od¿ywczych,
• z³e zwyczaje ¿ywieniowe rodziców s¹ czêsto przyswajane przez dzieci i utrwalaj¹ siê na resztê ¿ycia. 

Zapewne nikt z Was nie zdaje sobie sprawy jak produkowana jest ¿ywnoœæ. Zajadacie siê chrupkami lub chipsami,
ale czy ktoœ z Was zastanawia³ siê, co tak naprawdê zjada? Na etykiecie pojawiaj¹ siê dziwne napisy E300, E1422 –
czy ktoœ z Was wie, co to za zwi¹zki?
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Racjonalnie siê od¿ywiaæ – to znaczy wiedzieæ:
• co siê je,
• co siê jeœæ powinno,
• kiedy jeœæ,
• jak jeœæ,
• i stosowaæ tê wiedzê w praktyce !!!

Przykładowe zadania dla grupy:

1. Dowiedzcie siê, jakich substancji potrzebuje organizm cz³owieka i w jakich iloœciach.

2. Dowiedzcie siê, ile posi³ków dziennie powinien jeœæ cz³owiek, kiedy i jak du¿e powinny to byæ posi³ki.

3. Zróbcie ankietê w klasie (szkole), aby dowiedzieæ siê, co jedz¹ Wasi koledzy – poka¿cie im, co tak naprawdê jedz¹.

4. Przygotujcie katalog zasad dobrego od¿ywiania siê (np. „Nie wychodŸ z domu bez œniadania!”).

5. Porozmawiajcie z lekarzem – dietetykiem. Wspólnie skonstruujcie jad³ospis – zdrowy jad³ospis m³odego cz³owieka.
Ale pamiêtajcie – do wywiadu trzeba siê przygotowaæ, napisaæ pytania, ustaliæ termin odpowiadaj¹cy obu stronom,
zadbaæ o ciszê i spokój w czasie rozmowy itp.

6. Zebrane informacje bêdziecie musieli przekazaæ reszcie klasy – zastanówcie siê, jak to zrobicie. Mo¿ecie przygo-
towaæ prezentacjê multimedialn¹, foliogramy, plakaty, gazetki – sami wybierzcie, jaka forma bêdzie najbardziej
odpowiednia.

7. Postêpujcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.

8. Wasza prezentacja powinna trwaæ 10 - 15 minut. Na wszelki wypadek zróbcie próbê generaln¹ – byæ mo¿e bêdziesz
musia³ z czegoœ zrezygnowaæ lub coœ uzupe³niæ.

9. Je¿eli macie problem w zdobyciu jakiejœ informacji, zapytajcie nauczyciela – na pewno Wam pomo¿e.

P O W O D Z E N I A !!!

H.  Higiena psychiczna we współczesnym świecie – choroby i zaburzenia, objawy
i profilaktyka

Zdrowie psychiczne to optymalna zdolnoœæ cz³owieka do normalnego i wszechstronnego rozwoju psychicznego. 

Higiena psychiczna zapobiega powstawaniu b¹dŸ pog³êbianiu siê zaburzeñ psychicznych. Okreœla ona, jakie warunki
powinien mieæ cz³owiek ¿yj¹cy we wspó³czesnym œwiecie, by zachowa³ dobre samopoczucie i zdrowie psychiczne.
Powinno to byæ przedmiotem zainteresowania tych, którzy kszta³tuj¹ œrodowisko ¿ycia ludzkiego. Do zachowania zdrowia
psychicznego musz¹ byæ zachowane proporcje miêdzy prac¹ a wypoczynkiem. Szko³a i dom powinny wychowywaæ
w optymalizacji stosunków miêdzyludzkich (które s¹ te¿ bardzo wa¿nym czynnikiem dla zdrowia psychicznego), dotyczy
to wspó³¿ycia z innymi i stawiania przed sob¹ zadañ na miarê w³asnych mo¿liwoœci. 

Zaburzenia psychiczne:
• depresje,
• fobie,
• nerwice:

– natrêctw,
– pourazowe,
– lêkowe,

• tiki nerwowe,
• j¹kanie.
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Przyczyny zaburzeń psychicznych:

Nie wszystkie przyczyny powstawania zaburzeñ s¹ poznane (np. przyczyny schizofrenii i niektórych psychoz). Do zna-
nych przyczyn natomiast zalicza siê, m.in.: 
• zmiana warunków bytowych – Jeœli zmieniaj¹ siê wolniej, cz³owiek mo¿e siê poma³u przyzwyczajaæ lepiej lub gorzej,

jeœli natomiast œrodowisko zmienia siê gwa³townie, to ¿ycie cz³owieka mo¿e spowodowaæ nieodwracalne, b¹dŸ tym-
czasowe zmiany w psychice,

• wœród dzieci narasta liczba osób wykazuj¹cych organiczne zaburzenia w uk³adzie nerwowym. Ciê¿kie choroby
zakaŸne s¹ niebezpieczne dla noworodków i niemowl¹t. Nawet jeœli dziecko prze¿yje, po chorobie mog¹ pozostaæ
trwa³e zmiany strukturalne w mózgowiu. Przejawia siê to: dysleksj¹, zaburzeniami rozwoju, zaburzeniami zachowa-
nia, trudnoœciami w przystosowaniu siê do œrodowiska,

• kryzys wspó³czesnej rodziny – praca matek (odchodz¹ one od funkcji wychowawczej) odbija siê na ma³ych dzieciach,
• szereg zjawisk wynikaj¹cych z postêpu techniki urbanizacji, cz³owiek przebywaj¹cy wœród t³umów, w wielkich

aglomeracjach, 
• ustawiczny ha³as powoduj¹cy dra¿nienie receptorów s³uchowych,
• napiêcie nerwowe zwi¹zane z ci¹g³ym zagro¿eniem, brakiem wsparcia w œrodowisku oraz brakiem ludzi bliskich,

na których pomoc mo¿na zawsze liczyæ.

Zadania stawiane przed cz³owiekiem wymagaj¹: 
• koncentracji, 
• zdolnoœci do wykonywania zadañ wielofunkcyjnych i z³o¿onych, 
• szybkiej orientacji, 
• podzielnoœci uwagi, 
• odpowiedzialnoœci za pracê.

Aby nie dochodzi³o do zaburzeñ równowagi psychicznej, powinno siê przestrzegaæ nastêpuj¹cych zasad przy wykony-
waniu pracy (bez wzglêdu na jej rodzaj): 
• trzeba zachowaæ rytmicznoœæ pracy i wypoczynku,
• systematycznie wykonywaæ zadania,
• prawid³owo organizowaæ swoj¹ pracê,
• wymagania stawiane przed ka¿dym powinny odpowiadaæ jego mo¿liwoœciom, byæ przystosowane do wieku, stanu

zdrowia i indywidualnych cech osobowoœci,
• dbaæ o odpowiedni¹ iloœæ snu, 
• w³aœciwie siê od¿ywiaæ,
• dobrze zorganizowaæ ca³y dzieñ planuj¹c wypoczynek.

Przykładowe zadania dla grupy:

1. Czy stan naszej psychiki wp³ywa na nasze ¿ycie, kontakty z innymi ludŸmi, sposób i efekty wykonywanych przez
nas zadañ? Skontaktujcie siê z ze szkoln¹ pielêgniark¹ lub lekarzem – poproœcie o przyk³ady zaburzeñ psychicznych.
Zapytajcie, jakie s¹ objawy tych zaburzeñ i co nale¿y robiæ, aby ich unikn¹æ. Porozmawiajcie z pedagogiem szkol-
nym lub psychologiem – zbierzcie informacje o rodzajach nerwic, ich przyczynach i sposobach leczenia (wszystkie
nerwice s¹ odwracalne). Ale pamiêtajcie – do wywiadu trzeba siê przygotowaæ, napisaæ pytania, ustaliæ termin
odpowiadaj¹cy obu stronom, zadbaæ o ciszê i spokój w czasie rozmowy, itp.

2. Zastanówcie siê, czy wspó³czesny styl ¿ycia sprzyja rozwojowi zaburzeñ psychicznych? Porównajcie styl ¿ycia
cz³owieka w XV i XXI wieku – np. poprzez opis jednego dnia z ich ¿ycia.

3. Przygotujcie „dekalog” zdrowia psychicznego – zestaw zasad, które pozwol¹ unikn¹æ lub zminimalizowaæ ryzyko
pojawienia siê zaburzeñ psychicznych.
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4. Zebrane informacje bêdziecie musieli przekazaæ reszcie klasy – zastanówcie siê, jak to zrobicie. Mo¿ecie przygo-
towaæ prezentacjê multimedialn¹, foliogramy, plakaty, gazetkê – sami wybierzcie, jaka forma bêdzie najbardziej
odpowiednia.

5. Postêpujcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.

6. Wasza prezentacja powinna trwaæ oko³o 10 minut. Na wszelki wypadek zróbcie próbê generaln¹ – byæ mo¿e
bêdziecie musieli z czegoœ zrezygnowaæ lub coœ uzupe³niæ.

7. Je¿eli bêdziecie mieli problem ze znalezieniem jakiejœ informacji lub osoby, zapytajcie nauczyciela – na pewno Wam
pomo¿e.

P O W O D Z E N I A !!!.

I. Niewłaściwe używanie leków

Leki – substancje, które wywieraj¹ pozytywny wp³yw na funkcjonowanie organizmu pomagaj¹c w zwalczaniu chorób
i zapobieganiu im.

Leki mog¹ zmieniaæ procesy biochemiczne, uzupe³niaæ niedobory pewnych sk³adników chemicznych, powstrzymy-
waæ rozwój bakterii lub je niszczyæ.

Jak ka¿da substancja chemiczna, lekarstwa w nadmiarze szkodz¹; czêsto bezmyœlne przyjmowanie leków powodu-
je wiêcej szkód ni¿ po¿ytku. Dotyczy to wszystkich leków, tak¿e zio³owych. Nieprawd¹ jest, ¿e preparaty zio³owe nigdy
nie szkodz¹, bo s¹ pochodzenia naturalnego. Lecznicze w³aœciwoœci roœlin wynikaj¹ z tego, ¿e zawieraj¹ one substancje
chemiczne, które u¿ywane s¹ w przemyœle farmaceutycznym do produkcji tabletek czy syropów. To w³aœnie te substancje
powoduj¹, ¿e cofaj¹ siê objawy choroby i nastêpuje wyleczenie – nie konkretne roœliny.

Zasady bezpiecznej kuracji:
• stosuj tylko te leki, które przepisa³ ci lekarz; 
• stosuj z umiarem leki dostêpne bez recepty, zw³aszcza preparaty przeciwbólowe, uspokajaj¹ce czy nasenne; 
• nie przyjmuj bez konsultacji z lekarzem leków polecanych przez znajomych; 
• za¿ywaj leki regularnie; jeœli zapomnia³eœ przyj¹æ lek w odpowiednim czasie, nie bierz podwójnej dawki; 
• nie odstawiaj leku przed zakoñczeniem kuracji, nawet wtedy, gdy twój stan zdrowia uleg³ znacznej poprawie; 
• nie stosuj nowych preparatów bez konsultacji z lekarzem; 
• zawsze uprzedzaj lekarza o innych przyjmowanych przez siebie lekach, tak¿e witaminach i od¿ywkach; 
• sprawdŸ w ulotce, czy po za¿yciu lekarstwa mo¿esz prowadziæ samochód lub obs³ugiwaæ inne urz¹dzenia mechaniczne;
• wszystkie leki popijaj czyst¹, niegazowan¹ wod¹;
• nie ³¹cz antybiotyków z witaminami; 
• przy chorobie wrzodowej ¿o³¹dka lub dwunastnicy unikaj stosowania w nadmiarze leków przeciwbólowych; 
• nie dziel leków umieszczonych w kapsu³kach; 
• nie kupuj farmaceutyków na bazarach i od przypadkowych osób;
• leki przeterminowane odnieœ do apteki i wrzuæ do specjalnych pojemników.

Nie jest to raczej zaskakuj¹ce, ¿e jakikolwiek skuteczny œrodek, który leczy jak¹œ chorobê, czy zmniejsza jakieœ objawy
mo¿e mieæ te¿ wp³yw na inne czêœci cia³a. Zanim zostanie on wprowadzony na rynek, przeprowadza siê szeroko zakro-
jone badania na liczebnej próbie osób. Maj¹ one na celu wykrycie potencjalnych skutków ubocznych.

Nadu¿ywanie lub z³e u¿ywanie leku, jak to siê zdarza przy celowym lub przypadkowym przedawkowaniu, mo¿e spowo-
dowaæ wyst¹pienie powik³añ lub wywo³aæ inn¹ chorobê. Równie niebezpieczne s¹ reakcje alergiczne. Osoby szczególnie
nara¿one na wyst¹pienie skutków ubocznych, czy powik³añ, to przede wszystkim osoby bardzo m³ode lub bardzo stare,
chorzy z niewydolnoœci¹ w¹troby lub nerek, narz¹dów niezbêdnych do w³aœciwej przemiany i wydalania leków. 
Je¿eli przyjmujesz dwa lub wiêcej leków naraz, mog¹ one wspó³dzia³aæ ze sob¹ w niepo¿¹dany sposób, na przyk³ad
znosz¹c efekt dzia³ania jednego z nich, albo siebie nawzajem, albo zmieniaj¹c oczekiwane dzia³ania w ten, czy inny
sposób. Jednak nie zawsze ³¹czenie leków jest z³e, czasami przepisywane s¹ dwa leki na raz, poniewa¿ jeden wzmac-
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nia efekt drugiego, albo jak¹œ inn¹ drog¹ wywo³uj¹ po¿¹dane reakcje. Wzajemny wp³yw jedzenia i leków jest czêsto
wspominany przez lekarzy, czy farmaceutów, dlatego zawsze poradŸ siê któregoœ z nich zanim zaczniesz braæ jakiœ nowy
œrodek. 
Przedawkowanie leku niekiedy bywa przyczyn¹ œmiertelnego zatrucia. Niektóre z tych wypadków s¹ przypadkowe, nie-
które – z wyboru. Ma³o prawdopodobne, ¿e bêdziesz cierpieæ z powodu powa¿nych powik³añ, jeœli weŸmiesz przez
zapomnienie dodatkow¹ dawkê leku. Aby unikn¹æ przypadkowego przedawkowania – nigdy nie próbuj wspomóc czy
przyœpieszyæ dzia³ania leku poprzez za¿ywanie dawki wiêkszej ni¿ zaordynowana przez lekarza. Odmierzaj dan¹ dawkê
dok³adnie, sprawdzaj na opakowaniu zalecane dawkowanie za ka¿dym razem, kiedy bierzesz lek. 

KORZYSTAJ M¥DRZE Z LEKARSTW

Oko³o 30% do 50% z tych, którzy za¿ywaj¹ lekarstwa nie robi¹ tego wed³ug wskazówek lekarza. Z tego powodu ludzie
musz¹ czêœciej iœæ do lekarza, pozostawaæ w szpitalu, traciæ zarobki i zmieniaæ leki. W konsekwencji tego, np.
Amerykanie ka¿dego roku wydaj¹ 76,6 bilionów dolarów. 

1. CZYTAJ OPIS NA ETYKIETKACH
    Zanim zaczniesz braæ jakiekolwiek lekarstwo, przeczytaj jak je stosowaæ. Na etykietce powinny byæ: 

Lista sk³adników – Jeœli wiesz, ¿e masz uczulenie na jakiœ sk³adnik zawarty w danym leku, nie za¿ywaj go. 
Poproœ lekarza lub farmaceutê o inne lekarstwo. 

Ostrze¿enia – Przeczytaj uwa¿nie. 

Data wa¿noœci – Nie za¿ywaj lekarstwa po up³ywie terminu wa¿noœci podanego na opakowaniu. 
Lekarstwo nie bêdzie ju¿ tak skuteczne. 

2. UNIKAJ PROBLEMÓW
    Lekarstwa mog¹ spowodowaæ problemy zdrowotne lub mieæ dzia³anie uboczne: takie jak bezsennoœæ, wymioty, krwa-
wienie, ból g³owy lub podra¿nienie skóry. Zapytaj o dzia³anie uboczne leku, który za¿ywasz. Porozmawiaj z lekarzem,
farmaceut¹ lub pielêgniark¹. 
   •
   •
   •
   •

3. ZADAWAJ PYTANIA
   •     jaka jest nazwa lekarstwa? 
   •     czy jest dostêpny lek o nazwie niezastrze¿onej? 
   •     dlaczego mam przyjmowaæ ten lek? 
   •     czy mam go za¿yæ na pusty ¿o³¹dek czy razem z jedzeniem? 
   •     jeœli zapomnê za¿yæ lekarstwo to, co mam zrobiæ? 
   •     jak¹ dawkê lekarstwa mam wzi¹æ jednorazowo? 
   •     jak d³ugo mam za¿ywaæ lekarstwo? 
   •     na jakie efekty uboczne nale¿y zwróciæ uwagê? 

Przykładowe zadania dla grupy:

1. Wybierzcie kilka przyk³adowych lekarstw, dostêpnych w aptekach bez recepty i powszechnie u¿ywanych, np. aspiryna,
apap, scorbolamid, rutinoscorbin itp. Zbierzcie ulotki znajduj¹ce siê wewn¹trz opakowañ lekarstw. Z ulotek wypiszcie
informacje:

          • z czego sk³ada siê lekarstwo,
          • co leczy albo, czemu zapobiega lekarstwo?
          • sposób przyjmowania leku,
          • jakie ma dzia³anie?
          • jakie s¹ skutki uboczne?
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MODUŁ III

uporządkuj swoją apteczkę. 
nie opuszczaj terminu zażycia lekarstwa. 
nie dziel się z nikim swoimi lekarstwami.  

nie bierz leku po ciemku. 

jalic
Tekst maszynowy

jalic
Tekst maszynowy

jalic
Tekst maszynowy



• jakie s¹ skutki przedawkowania?
• jaki jest termin wa¿noœci?

2. PrzeprowadŸcie wywiad ze szkoln¹ pielêgniark¹ lub lekarzem na temat niew³aœciwego u¿ycia leków – na pewno
przeka¿¹ Wam mnóstwo informacji. Ale pamiêtajcie – do wywiadu trzeba siê przygotowaæ, napisaæ pytania itp.

3. Przygotujcie dla Waszych kolegów i kole¿anek katalog zasad bezpiecznego korzystania z leków.

4. Zebrane informacje bêdziecie musieli przekazaæ reszcie klasy – zastanówcie siê, jak to zrobicie. Mo¿ecie przygotowaæ
prezentacjê multimedialn¹, foliogramy, plakaty, gazetki – sami wybierzcie, jaka forma bêdzie najbardziej odpowiednia.

5. Postêpujcie zgodnie z harmonogramem ustalonym z nauczycielem.

6. Wasza prezentacja powinna trwaæ oko³o 10 minut. Na wszelki wypadek zróbcie próbê generaln¹ – byæ mo¿e
bêdziecie musieli z czegoœ zrezygnowaæ lub coœ uzupe³niæ.

7. Je¿eli bêdziecie mieli problem ze znalezieniem jakiejœ informacji lub osoby, zapytajcie nauczyciela – na pewno Wam
pomo¿e.

P O W O D Z E N I A !!!

MATERIAŁY ŹRÓDŁOWE:
1. Multimedialna Encyklopedia Powszechna PWN , Edycja CD.
2. Encyklopedia zdrowia, Optimus Pascal Multimedia.
3. John Ensley, Przewodnik po chemii ¿ycia codziennego. 
4. Podrêczniki do nauki biologii i chemii w gimnazjum.
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