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1.1. TKANKI ZWIERZECE

Komorki budujace ciata organizmoéw wielokomérkowych nie dziatajag samodzielnie, lecz
tacza sie w grupy, tworzac tkanki. Zwieksza to skutecznos¢ funkcjonowania organizmu.

TKANKA jest zespotem komorek o wspolnym pochodzeniu i podobnej budowie,
petnigcych w organizmie okreslona funkgje.

Na podstawie petnionej funkgcji tkanki zwierzece podzielono na cztery grupy. Wyrdzniamy
tkanke nabtonkowsa, taczng, miesniowa i nerwowa.

KLASYFIKACJA TKANEK ZWIERZECYCH

TKANKI ZWIERZECE
s —l— R
kostna — poprzecznie
| prazkowana
hrzest —
chrzesina B chrzestna
krew i limfa —
u sercowa
ttuszczowa -

TKANKA NABtONKOWA

Cechg charakterystyczng tkanki nablonkowej jest zwarty uktad komérek. Scisle przyle-
gajace do siebie komorki sg utozone w jednej lub kilku warstwach na btonie podstawnej.
Ze wzgledu na liczbe warstw komérek wyrdznia sie nabtonki jednowarstwowe i nablonki
wielowarstwowe. Przyjmujac jako kryterium podziatu ksztatt komorek, wyrdznia sie nabto-
nek ptaski, szescienny i walcowaty.




Nabtonek jednowarstwowy wystepuje wszedzie tam, gdzie zachodzi wchtanianie
réznych substancji. Jest zbudowany z pojedynczej warstwy komérek o podobnym ksztatcie

i zblizonej wielkosci.

Nabtonek wielowarstwowy znajduje sie tam, gdzie jest wymagana ochrona narzadow.
Jest zbudowany z kilku lub kilkunastu warstw komorek.

NABLONEK
JEDNOWARSTWOWY
PLASKI

zbudowany z jednej warstwy
ptaskich komérek,

wystepuje w pecherzykach ptuc-
nych i naczyniach krwionosnych.

NABLONEK
JEDNOWARSTWOWY
SZESCIENNY

NABLONEK
JEDNOWARSTWOWY
WALCOWATY
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komorki przybierajg ksztatt zbli-
zony do szescianu,

wyscieta kanaliki nerkowe
i oskrzeliki,

buduje przewody wyprowa-
dzajace $linianek, tarczyce i so-

komorki wydtuzone o ksztatcie
walcowatym, na ich powierz-
chni moga wystepowac drob-
ne wypustki — mikrokosmyki,
wystepuje w przewodzie po-
karmowym, jajowodach.

czewke oka.

NABLONEK WIELOWARSTWOWY
PLASKI

zbudowany z kilku warstw sptaszczonych komorek,
wyscieta jame ustna, przetyk, cewke moczowsa,
pokrywa przednia czes¢ rogéwki oka,
pokrywa powierzchnie ciata, dlatego jest nazy-
wany naskorkiem,

Jjego wierzchnia warstwa rogowacieje i ztuszcza sie,
warstwa rozrodcza stale wytwarza nowe komérki.

NABLONEK JEDNOWARSTWOWY
WIELORZEDOWY
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lecz uktadaja sie w kilka rzeddw,
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wyscieta jame nosowa, krtan, tchawice, oskrze-
la, pecherz moczowy.



Nabtonki petnig w organizmie rézne funkcje. Zwykle jeden rodzaj tkanki jest odpowie-
dzialny za kilka funkcji réwnoczesnie. Jednak w pracy kazdego z nich mozna wyrdzni¢ funkcje
dominujaca.

Nabtonki ochronne pokrywajg ciato organizmu, zabezpieczajac go przed urazami
mechanicznymi, wnikaniem drobnoustrojow chorobotworczych oraz nadmierna utrata wody.
Wyscietajg rowniez jamy narzaddw wewnetrznych oraz ich przewody. Drogi oddechowe s3
wyscielone nabtonkiem rzeskowym, ktérego komorki majg wypustki (rzeski) zatrzymujace
i usuwajace zanieczyszczenia powietrza.

Nabtonki transportujace umozliwiaja przenikanie roznych substancji ze srodowiska
do wnetrza organizmu i z organizmu do srodowiska. Na przyktad ptuca, dzieki obecnosci
jednowarstwowego nabtonka ptaskiego, pobieraja tlen i usuwaja dwutlenek wegla. W jelicie
cienkim, za posrednictwem nabtonka zaopatrzonego w liczne palczaste wypustki (kosmki),
jest wchtaniany pokarm.

Nabtonki wydzielnicze, nazywane rowniez gruczotowymi, sa odpowiedzialne za wytwa-
rzanie i wydzielanie roznych substancji, takich jak: Sluz, pot, 6j, enzymy, hormony. Skupiska
komorek wydzielniczych moga tworzy¢ gruczoty wydzielnicze: tarczyce, gruczoty tojowe czy
potowe.

Nabtonki zmystowe uczestnicza w tworzeniu narzagdow zmystéw. Naleza do nich: siat-
kdwka oka, nabtonek wechowy w jamie nosowej oraz nabtonek kubkéw smakowych na jezyku.

Najwiekszg cze$s¢ masy ciata stanowia tkanki taczne. Mimo znacznej réznorodnosci
wszystkie tkanki taczne sa zbudowane z komérek luzno utozonych w duzej ilosci substancji
miedzykomérkowej. Do tkankitacznej zalicza sie tkanke kostng i chrzestng, tkanke ttuszczo-
wa oraz krew i limfe.

Tkanka kostna tworzy szkielet podtrzymujacy ciato. Jest zbudowana z komérek kost-
nych, ktore wytwarzajag wokot siebie duze ilosci substancji miedzykomérkowej. Sktada sie
ona z soli mineralnych oraz substancji organicznej, w ktorej sg utozone wtdkna biatkowe. Sole
mineralne nadajg kosci twardos¢, a widkna biatkowe — elastycznos¢. Substancja miedzyko-
moérkowa wraz z widéknami biatkowymi tworzy blaszki kostne. Sposéb ich utozenia decyduje
o tym, ze wyrdznia sie tkanke kostnag gabczasty i zbita.

Blaszki kostne tkanki gabczastej tworza beleczki o luznym uktadzie, przypominajace
wygladem gabki. Ksztatt i wielko$¢ beleczek zalezy od kierunkéw sit dziatajacych na kosé.
Przestrzenie miedzy beleczkami wypetnia szpik kostny. W tkance zbitej blaszki kostne tworza
walcowate struktury przypominajace rurki lezace jedna w drugiej. Ich Sciste przyleganie do
siebie nadaje kosci wytrzymato$¢ mechaniczng. W Srodku kazdego walca jest kanat, w ktérym
przebiegaja naczynia krwionos$ne dostarczajace do kosci pokarm i tlen. Znajduja sie tu
rowniez nerwy, dzieki ktérym kos$¢ reaguje na bodzce.

Tkanka chrzestna, nazywana réwniez chrzastka, sktada sie z owalnych komoérek chrzest-
nych, umieszczonych w jamkach otoczonych duza iloscig substancji miedzykomdrkowej.
Elastyczna i sprezysta substancja miedzykomorkowa nadaje tkance odpornosé na urazy
mechaniczne, szczegdlnie na rozcigganie. Chrzastka wystepuje w wielu miejscach organizmu.
Okrywa powierzchnie stawowe kosci, zmniejszajac tarcie podczas ich przemieszczania sie
wzgledem siebie. Buduje matzowine uszng, przegrode nosowa i koniuszek nosa, a takze krtan.
taczy ze soba niektdre kosci, na przyktad zebra z mostkiem.



TKANKI BUDUJACE SZKIELET

grupa blaszek kostnych
tworzaca strukture
w ksztatcie walca

blaszki kostne

tkanka kostna
gabczasta

tkanka kostna zbita

naczynia krwionosne

Tkanka kostna.

Tkanka ttuszczowa sktada sie z duzych ko-
mérek wypetnionych prawie w catosci ttuszczem
i niewielkiej ilosci substancji miedzykomérkowej,
ktora je otacza. Jej rolg jest ochrona organizmu
przed utrata ciepta i urazami mechanicznymi
oraz magazynowanie substancji pokarmowych
w postaci ttuszczu, ktéry jest zrodtem energii
dla organizmu.

Krew to tkanka ptynna. W osoczu krwi,
ptynnej substancji miedzykomaorkowej, sg zanu-
rzone komorki nazywane krwinkami. Gtéwnym
sktadnikiem osocza jest woda, ktéra stanowi
okoto 90% jego objetosci. Pozostate sktadniki to
sole mineralne, biatka, cukry i ttuszcze. Wsréd
krwinek wyrdznia sie: krwinki czerwone (ery-
trocyty), krwinki biate (leukocyty) i ptytki krwi
(trombocyty).

ORGANIZM CZtOWIEKA

komorki
chrzestne

jamki

substancja
miedzykomorkowa

Tkanka chrzestna.

Rys. 1.2. Komoérki tkanki ttuszczowej
sq wypetnione ttuszczem.

Krew, krazac w sieci naczyn krwionosnych, petni w organizmie wiele funkcji. Transportuje
substancje odzywcze, tlen, hormony i zbedne dla organizmu produkty przemiany materii.
Uczestniczy w reakcjach odpornosciowych, przyczynia sie rowniez do utrzymania statej

temperatury ciata.

Limfa ma sktad chemiczny zblizony do sktadu osocza. Zawiera wode, sole mineralne, biat-
ka, ttuszcze oraz duza liczbe krwinek biatych. Limfa posredniczy w wymianie substancji miedzy
tkankami a krwig. Odgrywa bardzo wazna role w procesach odpornosciowych organizmu.




Erytrocyty — dwuwkleste krazki, bez jadra i wiek-
szosci organelli komoérkowych, wypetnione he-
moglobing transportujaca tlen i dwutlenek wegla.

osocze
erytrocyt
Leukocyty — réznoksztattne komorki petnigce
leukocyt w organizmie funkcje obronna. Niektére maja
zdolnos¢ petzania.
ptytki krwi

Plytki krwi — pozbawione jader fragmenty ko-
morek biorace udziat w procesie krzepniecia krwi.

Charakterystyczna cecha tkanki miesniowej jest zdolnos¢ do wykonywania skurczéw, co
umozliwia poruszanie sie. Pojedynczym elementem budowy tkanki miesniowej jest wiokno
miesniowe. Zawiera ono podstawowe organelle komérkowe, a dodatkowo — liczne wyspecja-
lizowane wtokna biatkowe uczestniczace w skurczu. Ze wzgledu na budowe i funkcje wyrdznia
sie tkanki: miesniowa poprzecznie prazkowana szkieletowa, miesniowa poprzecznie
prazkowana serca i mie$niowa gtadka.

TKANKA MIESNIOWA 2 TKANKA MIESNIOWA
POPRZECZNIE PRAZKOWANA TKAN Kar;ﬂ“IOWA POPRZECZNIE
SZKIELETOWA PRAZKOWANA SERCA
| R — ——- E\_. ’7i ;) L‘!_‘\ __‘?;
e M - = — j e ™ o
r:-‘ - - — E P e

zbudowana z wielojadrowych,
cylindrycznych komérek two-
rzacych dtugie, poprzecznie
prazkowane witékna migsniowe,
przyczepione do kosci wtokna
miesniowe poruszaja ciatem,
widkna szybko kurcza sig, ale
rowniez szybko sie mecza,
ich praca jest kontrolowana
przez cztowieka.

zbudowana z jednojadrowych,
wydtuzonych komérek o ksztat-
cie wrzecionowatym,

buduje narzady wewnetrzne,
np. przewdd pokarmowy,
kurczy sie powoli, ale jest wy-
trzymata i dtugo pracuje,

jej praca jest niezalezna od woli
cztowieka.

zbudowana z jedno lub dwu-
jadrowych komérek tworza-
cych rozgatezione, poprzecz-
nie prazkowane wtdkna,

jej skurcze sa szybkie i krot-
kotrwate,

nie ulega zmeczeniu, odpoczywa
w przerwach miedzy skurczami,
cztowiek nie ma wptywu na jej
prace.



Tkanka nerwowa buduje uktad nerwowy. W jej X
sktad wchodzg komorki nerwowe, nazywane \.

neuronami, oraz komérki gleju. Zespoty neuro- N JZ dendryty
néw wraz z komoérkami glejowymi petnig bardzo
wazne dla organizmu funkcje. Rejestruja i anali- , J ) o
zuja informacje pochodzace z wnetrza organizmu 4 ~ komértiviz
i ze srodowiska zewnetrznego, przekazujg je do R\ % Z;jf
odpowiednich narzaddéw oraz wytwarzaja na nie A ‘ ~
odpowiedz. W ten sposéb uktad nerwowy koor- | akson
dynuje prace wszystkich narzadow i petnionych N
przez nie czynnosci.

Neuron jest zbudowany z ciata komérki oraz " ostonka
dwoch rodzajow wypustek — licznych i krétkich
dendrytow oraz dtugiego pojedynczego aksonu. “\
Ciato komorki zawiera jadro i wszystkie organel- R rozgatezienia
le. Rozgatezione dendryty sg wyspecjalizowane \\ aksonu
w odbieraniu informacji od innych neuronéw e

i przekazywaniu ich do ciata komérki nerwowe;.
Akson jest dtuga, rozgateziong na koncu wypust-
ka, odchodzaca od ciata komorki. Jego zadaniem
jest przekazywanie informacji w postaci impulséw
nerwowych do innych neuronow lub do komé-
rek narzadow, ktdére maja wykonac czynnosé, np.
miesni, gruczotow. Impulsy nerwowe w neuronie
sg przekazywane wytacznie w jedna strone — od dendrytu wzdtuz aksonu do jego rozgatezien.
Akson jest otoczony specjalng ostonka, ktéra zabezpiecza przed uszkodzeniem i wptywa na
szybko$¢ przewodzenia impulsow. Rozgatezienia aksonu umozliwiajg potaczenie sie neuronu
z dendrytami innych komorek nerwowych.

Rys. 1.3. Budowa komdérki nerwowej.

Komérki gleju wspomagaja prace neurondw. Wypetniaja przestrzenie miedzy komorkami
nerwowymi, odzywiajg je i ochraniajg. Uczestniczag w procesach regeneracyjnych, usuwajac
uszkodzone i martwe neurony. Wyscietaja komory mozgu.



TkANKI ZWIERZECE

OBSERWACJE MIKROSKOPOWE TKANEK ZWIERZECYCH
Pomoce:

I preparaty trwate tkanek: kostnej, chrzestnej, miesniowej poprzecznie praz-
kowanej, szkieletowej i serca, miesniowej gtadkiej, ttuszczowej i nerwowej,
nabtonkow: jednowarstwowego i wielowarstwowego oraz krwi cztowieka,

I mikroskop.
Wykonanie:

1. Przygotuj mikroskop do obserwadji zgodnie z instrukdja.

2. Wykonaj kolejno obserwacje mikroskopowe tkanek.

3. Porbwnaj obserwowane preparaty z rysunkami w podreczniku.
4. Wykonaj schematyczne rysunki tkanek i je opisz.

| weszwoosTevcHzRDIACK

Wiekszos¢ tkanek budujacych ciato cztowieka ma zdolnos¢ do odtwarzania sie
w przypadku uszkodzenia na skutek zmian chorobowych Iub urazéw. Dzieki ich
zdolnosciom do regeneracji sg przywracane podstawowe funkcje narzadow.
Dowiedz sie, ktore tkanki maja najwieksze zdolnosci regeneracyjne, a ktére — naj-
mniejsze i jakie to ma znaczenie dla funkcjonowania organizmu.

e

M Przecietna powierzchnia wszystkich erytrocytéw wynosi u cztowieka okoto
3500 m?.

B Krwinki czerwone sg elastyczne, gietkie i rozciagliwe. W cienkich naczyniach
krwionosnych, ptynac ,gesiego’, przyjmuja ksztatt obty i wydtuzony. Po wypty-
nieciu do szerszych naczyn zlepiaja sie w ruloniki.

B Astrocyty to silnie rozgatezione komorki glejowe, tworzace wraz z innymi
komarkami tego typu sie¢ przestrzenng w osrodkowym uktadzie nerwowym,
rodzaj rusztowania dla innych komaorek i naczyn krwionosnych. Posrednicza
w odzywianiu i dostarczaniu tlenu do komoérek nerwowych. Badania tych
komarek wykazaty, ze odgrywaja one rowniez istotng role w procesach uczenia
sig | zapamietywania.




ORGANIZM CZLOWIEKA

B Tkanki to wyspedjalizowane zespoty komorek petnigce w organizmie okreslone
funkdje.

B W3réd tkanek budujach ciato zwierzat i cztowieka wyrdznia sie: tkanki nabton-
kowe, taczne i miesniowe oraz tkanke nerwowa.

B Komorki tkanki nabtonkowej $cisle do siebie przylegaja, tworzac zwarte struktu-
ry. Petnig funkcje ochronng, transportujgca i wydzielnicza, uczestnicza rowniez
w tworzeniu narzgdow zmystow.

B Najbardziej zréznicowana tkanka jest tkanka taczna, do ktorej zalicza sie tkanki
kostng i chrzestna, tkanke ttuszczowa oraz krew i limfe.

B Tkanke miesniowa dzieli sie na poprzecznie prazkowang szkieletowa, poprzecz-
nie prazkowana serca i gtadka.

M Tkanka nerwowa koordynuje prace wszystkich narzadow.

Coeewaa

1. Wymien miejsca wystepowania nabtonka jednowarstwowego i wielowarstwo-
wego.

2. Opisz zalezno$¢ miedzy budowa a funkcja, jaka petnig tkanki kostna oraz
chrzestna.

3. Poréwnaj cechy charakterystyczne budowy tkanki miesniowej gtadkiej i tkanki
miesniowej poprzecznie prazkowanej. Podobienstwa i réznice umies¢ w nary-
sowanej przez siebie tabeli.

4. Wyjasnij, jaka role odgrywaja neurony i komorki glejowe w funkcjonowaniu
tkanki nerwowe;.




Cztowiek postuguje sie dobrze rozwinietym mozgiem warunkujacym abstrakcyjne mysle-
nie, zdolnos¢ podejmowania decyzji i odpowiedzialnos¢ za ich realizacje. Pionowa postawa
i zwolnienie konczyn przednich z roli podporowej w chodzeniu przyczynity sie do rozwoju
cywilizacji i kultury. Jednak mimo tej wyjatkowosci budowa organizmu cztowieka wskazuje
na powigzania ze zwierzetami.

Cztowiek jest typowym ssakiem. Jest podobny do przedstawicieli tej gromady zwierzat
pod wzgledem budowy i czynnosci zyciowych. Jego skora jest pokryta wtosami, a zeby petniag
rozne funkcje. Tlen pobiera za pomoca pecherzykowatych ptuc. Rozmnaza sie tak jak inne
ssaki. Zaptodniona komorka jajowa rozwija sie w macicy, zarodek w pierwszych stadiach
rozwoju jest podobny do zarodkéw innych ssakow. Noworodek ssie mleko matki. Pozycje
systematyczna cztowieka jako gatunku przedstawia tabela 1.1.

JEDNOSTKA SYSTEMATYCZNA NAZWA JEDNOSTKI SYSTEMATYCZNEJ
Krolestwo: zwierzeta
Typ: strunowce
Podtyp: kregowce
Gromada: ssaki
Rzad: naczelne
Rodzina: cztowiekowate
Rodzaj: cztowiek
Gatunek: cztowiek rozumny (Homo sapiens)

Tabela 1.1. Stanowisko systematyczne cztowieka.

Pomimo przynaleznosci do krolestwa zwierzat cztowiek znacznie sie od nich roézni. Naj-
wazniejszg roznica jest dobrze rozwiniety mézg i zdolnosci psychiczne, dzieki ktérym potrafi
myslec¢ abstrakcyjnie, przewidywaé oraz gromadzi¢ i przetwarzac informacje. Umiejetnos¢
porozumiewania sie za pomocg mowy pozwolita cztowiekowi na rozwdj zycia spotecznego
i wytworzenie kultury. Indywidualno$é¢ budowy i cech cztowieka jako gatunku przejawia
sie: pionowa postawa ciata, poruszaniem sie na dwaéch konczynach, sprawnym postu-
giwaniem sie narzedziami za pomoca rak z przeciwstawnym kciukiem oraz stabszym
owlosieniem ciata.



Organizm cztowieka, podobnie jak organizmy innych zwierzat kregowych, jest zbudowany
hierarchicznie. Proste elementy tacza sie w struktury bardziej rozbudowane — o skomplikowa-
nej budowie. Podstawowa jednostka strukturalng i funkcjonalna ciata cztowieka jest komérka
o cechach budowy komorki zwierzecej. Kazda komorka jest zdolna do przeprowadzania
podstawowych procesoéw zyciowych, takich jak: odzywianie sie, oddychanie, wydalanie.
Komorki tacza sie w tkanki. Sg to zespoty komérek o podobnej budowie, przystosowane
do wykonywania okreslonej funkgji na rzecz catego organizmu. W organizmie cztowieka jest
kilka rodzajéw tkanek. Sa to tkanka nabtonkowa, miesniowa, nerwowa i tkanki tgczne, wsrod
ktérych wyrdznia sie: krew i limfe jako tkanki ptynne oraz tkanke kostna wraz z chrzestna
i tkanke ttuszczowa.

nabtonkowa  miesniowa miesniowa nerwowa kostna chrzestna krew
poprzecznie gtadka
prazkowana

Rys. 1.4. Tkanki budujqce ciato cztowieka.

Rézne tkanki buduja narzady, odpowiadajace za rozmaite czynnosci organizmu. Kazdy
narzad ma swoista budowe, wyglad i potozenie odrézniajace go od innych narzadow.
Przyktadami narzaddw sa serce, zotadek czy nerka. Zespoty narzadow tworza uktady narza-
dow wykonujace okreslone zadania. Wszystkie uktady narzaddw sktadaja sie na organizm
cztowieka.

Rézne rodzaje komdrek Tkanki Narzad Uktad narzadow Organizm cztowieka

(uktad wydalniczy)
Komérka f
—
miesniowa / \
1 S

/@

Komérka // S

nerwowa %
Komérka =
nabtonkowa i

Komorka
tkanki S —

facznej

Rys. 1.5. Od komérki do organizmu.



Kazdy uktad narzaddw odpowiada w organizmie za inng czynno$é. Wszystkie wspotpracuja
ze sobg, zapewniajac rownowage w funkcjonowaniu organizmu.

Pokrywajaca ciato skéra jest bariera oddzielajaca organizm od srodowiska zewnetrznego.
Jednoczesdnie posredniczy w kontakcie organizmu z jego bezposrednim otoczeniem. Uktad
szkieletowy, sktadajacy sie z kosci i chrzastek, jest rusztowaniem dla organizmu, podpora
i ochrona pozostatych uktadow. Wraz z ukladem miesniowym umozliwia poruszanie sie.
Uktad pokarmowy stuzy do pobierania pokarmu, trawienia go i usuwania niestrawionych
resztek z organizmu. Zadaniem ukladu oddechowego jest dostarczanie tlenu i odprowa-
dzanie poza organizm dwutlenku wegla. W nim znajduje sie takze narzad gtosu. Uktad
wydalniczy usuwa z organizmu toksyczne i zbedne substancje, ktére powstaja w procesie
przemiany materii.

Wszystkie wymienione uktady wspétdziatajg dzieki uktadowi krazenia, na ktéry sktadajag
sie uktad krwionosny i limfatyczny. Ptyny krazace w naczyniach, tj. krew i limfa, umoz-
liwiaja przekazywanie substancji miedzy réznymi narzadami. Z uktadem krazenia $cisle
wspotpracuje takze uktad odpornosciowy, ktéry zabezpiecza organizm przed czynnikami
chorobotworczymi. Dziatanie wszystkich narzadow jest skoordynowane dzieki pracy ukta-
déw nerwowego i hormonalnego. Uktad nerwowy wspdtpracuje z narzadami zmystéw
w odbieraniu informacji ze srodowiska. Wyjatkowa funkcje petnia uktady rozrodcze — zenski
i meski. Odpowiedzialny za zachowanie gatunku, wytwarza komorki rozrodcze. W narzadach
zenskiego uktadu rozrodczego odbywa sie rozwdj zarodka i ptodu.

Narzady poszczegolnych uktadow sg rozmieszczone tak, aby ich praca zapewniata
skoordynowane dziatanie catego organizmu. Gtéwne narzady uktadu nerwowego — mézg
i mézdzek - znajduja sie w gtowie. Tam réwniez jest umiejscowiony najwazniejszy narzad
uktadu hormonalnego — przysadka mézgowa. W gtowie majg swoje miejsce narzady
zmystéw: wzroku — oczy, stuchu — uszy, smaku — kubki smakowe na jezyku i podniebieniu
oraz wechu — rzeski wechowe w jamie nosowej. Wszystkie narzady gtowy ochrania czasz-
ka — narzad uktadu szkieletowego. Szyja, element taczacy gtowe z resztg ciata, miesci duze
naczynia krwionosne oraz narzady uktadu oddechowego: krtan i tchawice. Przebiega przez
nig takze przetyk — narzad uktadu pokarmowego.

mozg
przysadka moézgowa
jama nosowa mézdzek
jama ustna
jezyk rdzen kregowy
nagtosnia
krtan kregostup
przetyk
tchawica

Rys. 1.6. Budowa wewnetrzna gtowy cztowieka.
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W centralnej czesci jamy klatki piersiowej znajduje sie serce — gtéwny narzad uktadu
krwionosnego oraz pluca - zasadniczy narzad uktadu oddechowego. Prawa strone jamy
brzusznej wypetnia najwiekszy narzad uktadu pokarmowego — watroba. Po lewej stronie
umiejscowiony jest zotadek, a pod nim w gtebi trzustka. Dolng czes¢ wypetnia diugie
jelito cienkie oraz jelito grube, biegnace wokét jamy brzusznej. Sa to rowniez narzady
uktadu pokarmowego. Tylng sciane jamy brzusznej zajmuja nerki, a sam jej dot — pecherz
moczowy, czyli narzady uktadu wydalniczego. Narzady rozrodcze kobiet: jajniki i macica
wraz z pochwa, sg umieszczone w dolnej czesci jamy brzusznej. Meskie narzady rozrodcze
jadra i pracie znajduja sie na zewnatrz.

1 W tchawica
% serce

()
|

ptuca

watroba

klatka

o przepona
piersiowa

zotadek

pecherzyk zétciowy

trzustka

nerki
jama
brzuszna

jelito cienkie

jelito grube

pecherz moczowy

Rys. 1.7. Budowa wewnetrzna klatki piersiowej i jamy brzusznej cztowieka.

| wezuwoosTRNYCHZODACH

Cztowiek, jako wyjgtkowy gatunek w Swiecie zywych organizmow, wyroznia sie
zdolnoscig tworzenia kultury. Wyszukaj przyktady wytwordw kultury cztowieka
i jego zachowan, ktére odrdzniajg go od zwierzat. Korzystajac z Internetu, postuz
sie stowami kluczowymi: cztowiek, gatunek, kultura, wytwory kultury cztowieka.




HIERARCHICZNA STRUKTURA ORGANIZMU CZEOWIEKA

Niektore narzady wewnetrzne, takie jak nerki, jadra, jajniki, oczy, sg parzyste. Kiedy
z powodu choroby lub wypadku cztowiek utraci jeden z pary narzadéw, drugi
moze dziata¢ nadal, zapewniajac prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Serce,
narzad nieparzysty, musi by¢ sprawne przez cafe zycie. Jednak catkowite usuniecie
takich pojedynczych narzaddw, jak $ledziona czy wyrostek robaczkowy, nie ma
wiekszego wptywu na prace organizmu.

B Organizm cztowieka ma budowe typowa dla ssakéw.

B Cztowiek rozni sie od zwierzat cechami typowymi dla jego gatunku.

Bl Organizm cztowieka sktada sie z komorek, tworzacych rézne rodzaje tkanek,
ktére budujg narzady, a te z kolei — uktady narzadow.

B W organizmie cztowieka funkcjonujg uktady: szkieletowy, miesniowy, pokarmo-
wy, oddechowy, wydalniczy, krwionosny i limfatyczny, odpornosciowy, nerwowy,
a takze uktady narzadéw zmystow, uktad hormonalny i rozrodczy oraz skéra,
ktore zapewniaja prawidtowe funkcjonowanie.

B Narzady cztowieka sg umieszczone w gtowie, klatce piersiowej i jamie brzuszne;j.

[EA [poteeania

1. Wymien kolejne poziomy hierarchicznej budowy organizmu, zaczynajac od
najbardziej skomplikowanego.

2. Porownaj gtéwne funkcje poznanych uktadow narzadéw budujacych ciato
cztowieka, wykonaj w tym celu odpowiednig tabele.

3. Na duzym arkuszu szarego papieru wykonaj obrys swojego ciata, a nastepnie
umies¢ w nim rysunki poszczegdlnych narzadow. Skorzystaj z pomocy kolezanki
lub kolegi.
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2.1. BUDOWA T FUNKCJE SZKIELETU CZtOWIEKA .

Ruch organizmu jest mozliwy dzieki wspétpracy narzadoéw tworzacych aparat ruchu. W jego
sktad wchodza uktad szkieletowy i uktad miesniowy. Szkielet, zbudowany z tkanki kostnej
i chrzestnej, jest bierna czescig poruszana przez miesnie — aktywna cze$¢ aparatu ruchu.

FUNKCJE SZKIELETU

Szkielet stanowi rusztowanie dla ciata oraz decyduje o jego wielkosci i ksztatcie. To
dzieki niemu mozemy utrzymywacé pozycje pionowa, siedzie¢, pochyla¢ sie. Szkielet
stanowi system dzwigni, ktéry w efekcie aktywnej pracy miesni porusza ciatem czlowieka,
a jego poszczegodlne czesci moga zmieniac swoje wzajemne potozenie. Mozemy dzieki temu
wykonywad nawet tak precyzyjne czynnosci jak nawlekanie igty. Elementy szkieletu, takie
jak: czaszka, klatka piersiowa, miednica czy kanat kregowy, chronia narzady wewnetrzne
przed uszkodzeniami. Kosci budujace szkielet s3 magazynem wapnia i innych pierwiastkéw.
W szpiku czerwonym — zawartym w kosciach — powstaja komérki krwi.

BUDOWA SZKIELETU CZLtOWIEKA

W sktad szkieletu cztowieka wchodza: szkielet osiowy, ztozony z czaszki, kregostupa
i klatki piersiowej, szkielet obreczy oraz szkielet konczyn.

Szkielet osiowy Szkielet konczyn

Czaszka jest zbudowana ze
zrosnietych ze soba kosci ptaskich.

— Obrecz barkowa sktada sie
— z 2 obojczykéw i 2 topatek.

Szkielet konczyn gérnych jest
zbudowany z kosci ramieniowej
i 2 koSci przedramienia

oraz z kosci reki.

Kregostup sktada sie z 33
lub 34 réznoksztattnych kosci
nazywanych kregami.

Obrecz miedniczna jest
B zbudowana z 2 duzych kosci
miednicznych i kosci krzyzowe;j.

Klatka piersiowa jest zbudowana
z 12 kregéw kregostupa,
potaczonych z nimi 12 par

zeber oraz z mostka.

Szkielet koniczyn dolnych
B sktada sie z kosci udowej, rzepki,
2 kosci podudzia i kosci stopy.




RODZAJE KOSCI

UKtAD RUCHU

Szkielet dorostego cztowieka sktada sie z okoto 206-208 kosci. Wsrdd nich wyrdznia sie:
kosci dtugie, krétkie, roznoksztattne i ptaskie.

KOSCI DEUGIE

KOSCI KROTKIE

KOSCI ROZNOKSZTALTNE

Ich dtugos¢ jest wieksza niz szero-
kos¢ i grubos¢. Znajduja sie gtow-
nie w kofnczynach, gdzie dziataja
jak dzwignie.

Przyktadami takich kosci sa: kos¢

Sa niewielkie, a ich wszystkie wy-
miary sa zblizone.

Naleza do nich na przyktad ko-
$ci nadgarstka.

Maja nieregularne ksztatty, na
ich powierzchni znajdujg sie do-
datkowe bruzdy, guzki i wyrostki.
Do kosci tego typu nalezg m.in.
kregi.

ramienna, promieniowa, udowa
i piszczelowa.

4

Kos¢ ksiezycowa

(jedna z kosci nadgarstka).
KOSCI PLASKIE

Maja ksztatt ptytek, ich grubos¢
jest znacznie mniejsza od
dtugosci i szerokosci.

Kreg ledzwiowy.

Nalezg do nich m.in. kos¢
biodrowa, topatka i mostek.

Kos¢ topatki.

POLACZENIA KOSCI

W szkielecie cztowieka wyr6znia sie ponad 200 r6znego rodzaju potgczen kosci. W zalez-
nosci od miejsca wystepowania, kosci sa potagczone w sposdb Scisty, pétscisty i ruchomy.

Potaczenia sciste (nieruchome) wystepuja tam, gdzie kosci musza by¢ ze soba doktadnie
potaczone i pozostawaé w niezmienionej pozycji. W ten sposob petnig funkcje ochronng dla
miekkich narzadéw wewnetrznych.

Potaczenia pétsciste (potruchome) znajduja sie tam, gdzie ruch kosci wzgledem siebie
jest konieczny, ale ograniczony.

Potaczenia ruchome majg miejsce tam, gdzie sasiadujace kosci musza sie przemieszczad
wzgledem siebie, a zakres ruchu jest duzy.
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Utworzone z tkanki kostnej. Wys-
tepuja m.in. w czaszce dorostego
cztowieka i w miednicy.

Kosci sa pofaczone za pomoca
tkanki chrzestnej. Wystepuja m.in.
w potaczeniach zeber z mostkiem
i miedzy kregami kregostupa.

Utworzone przez zakonczenia ko-
Sci, pokryte chrzastka i otoczone
torebka stawowa. Wystepuja mie-
dzy kosémi dtugimi konczyn, np.
staw tokciowy, kolanowy.

BUDOWA STAWU

Torebka stawowa jest zbudowana z dwéch

bton. Jedna z nich wytwarza i wydziela
do jamy stawowej ptyn — maz stawowa.

Maz petni role smaru, czyli zmniejsza

tarcie miedzy poruszajacymi sie wzgledem
siebie powierzchniami stawowymi i chroni

je przed nadmiernym Scieraniem.

Kos¢
promieniowa

Kos¢ tokciowa

Ko$¢ ramienna

Gtéwka to wypukta
powierzchnia stawowa.

W stawie tokciowym jest niag
nasada kosci ramiennej.

Panewka to wklesta
powierzchnia stawowa.

W stawie tokciowym jest
nig nasada kosci tokciowej.

Jama stawowa to przestrzen miedzy gtéwka i panewka ograniczona
btonami torebki. Jama jest wypetniona mazig stawowa.

RODZAJE STAWOW

Staw tokciowy.

Stawy dzieli sie na klika rodzajow, w zaleznosci od tego, jaki umozliwiaja ruch i jak uksztat-

towana jest ich powierzchnia.




UKtAD RUCHU

STAW KULISTY STAW ZAWIASOWY STAW OBROTOWY
Kreg
szczytowy

Kos¢
miedniczna .
Kos¢

ramienna Kreg
obrotowy

Kosé
udowa ( ‘ Koéé
) tokciowa

Zapewnia ruch konczyny we
wszystkich ptaszczyznach —zgina-
nie i prostowanie, przywodzenie
i odwodzenie, obrét. Wypukta po-
wierzchnia stawu stanowi gtowke,
a wklesta — panewke. Przyktadem

Umozliwia ruchy w jednej ptasz-
czyznie — zginanie i prostowa-
nie. Glowa stawu ma ksztatt wal-
ca, a panewka jest wklesta. Takie
stawy to staw tokciowy i staw ko-

lanowy.

Umozliwia ruch w jednej ptasz-
czyznie — obrot wokét osi. Glowa
stawu jest osadzona w panewce
o ksztatcie pierscienia. Wystepuje
miedzy pierwszym, a drugim kre-
giem kregostupa.

takiego stawu jest staw barkowy
oraz staw biodrowy.

CZASZKA

Czaszka to szkielet gtowy. Jest zbudowana z dwdch czesci: mézgoczaszki, ostaniajacej
mobzgowie, i trzewioczaszki, otaczajacej poczatkowy odcinek uktadu pokarmowego i drog
oddechowych, a takze narzady zmystéw (wzroku, wechu, stuchu i rownowagi). Mézgoczaszka
sktada sie z siedmiu kosci ptaskich. S to kosci: czotowa, dwie ciemieniowe, dwie skroniowe,
klinowa i potyliczna. Trzewioczaszka jest ztozona z wielu kosci réznoksztattnych, np. kosci
nosowej, kosci szczekowej, zuchwy. Do szkieletu gtowy zalicza sie rowniez ko$¢ gnykowa,
ktéra podtrzymuje krtan, oraz kosteczki stuchowe. Kosci czaszki sa potagczone ze sobg
za pomoca szwow. Jedyna ruchoma kos¢ trzewioczaszki to zuchwa, ktora jest potaczona
stawowo z ko$cia skroniowa.

BUDOWA CZASZKI

kos¢

czo’rowa\,‘

kos¢ Kokd
ciemieniowa 0sC

tzowa

kos¢
nosowa

kos¢
potyliczna
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szczgkowa ‘ T kosc
> jarzmowa
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kos¢
skroniowa

klinowa zuchwa
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KREGOSEUP

Kregostup ciggnie sie od podstawy czaszki do konca tutowia. Sktada sie z 33-34 kregow
potaczonych krazkami miedzykregowymi. Typowy kreg jest zbudowany z trzonu, tuku
i odchodzacych od tuku wyrostkéw. Odchodzacy od trzonu ku tytowi tuk kregowy ogranicza
otwor kregowy. kuki wszystkich kregdw tworza kanat kregowy ochraniajacy rdzen kregowy.
Wyrostki stuza do faczenia sasiednich kregdw, sa miejscem przyczepu miesni.

W kregostupie wyrdznia sie pie¢ odcinkow: szyjny, piersiowy, ledzwiowy, krzyzowy
i ogonowy. Kregi sg potagczone za pomoca chrzestnych krazkow miedzykregowych nazy-
wanych dyskami, umieszczonych miedzy kregami. Ich zadaniem jest tagodzenie wstrzaséw
powstajacych w czasie chodzenia. Umozliwiaja one réwniez zginanie i prostowanie ciata oraz
skrety tutowia. Kregi odcinka szyjnego sa najmniejsze i najbardziej delikatne, jest ich siedem.
Dwa pierwsze maja nietypowa budowe pozwalajaca na swobodne poruszanie gtowa w wielu
ptaszczyznach. Odcinek piersiowy sktada sie z 12 kregdw potaczonych z zebrami. Odcinek
ledZzwiowy ztozony jest z 5 masywnych kregdw utrzymujacych caty ciezar ciata. Odcinek krzy-
zowy to wihasciwie kosé krzyzowa, sktadajaca sie z 5 zrosnietych ze soba kregdw. To miejsce
pofaczenia kregostupa z obrecza miedniczna. Odcinek ogonowy sktada sie z 4 lub 5 kregow
zrosnietych w ko$¢ ogonowa, nazywana tez guziczna.

Prawidtowo zbudowany kregostup widziany z boku przypomina ksztattem litere S. Jego
naturalne krzywizny amortyzuja wstrzasy i umozliwiajg prawidtowe przenoszenie obcigzenia
ciata. Wygiecia w strone brzuszna, tj. lordozy, wystepujg w odcinku szyjnym i ledzwio-
wym. Kifozy, tj. wygiecia zwrécone wypuktoscig do tytu, wystepujg w odcinku piersiowym
i krzyzowym.

BUDOWA KREGOStUPA

wyrostki

Odcinek szyjny tuk kregu

(7 kregow)

otwor kregowy

trzon kregu /
Kreg ledzwiowy.

Odcinek

piersiowy -1

(12 kregow)

Odcinek Kreg szyjny.
ledzwiowy -

(5 kregow)

Odcinek krzyzowy
(5 kregow)

Odcinek guziczny
(4-5 kregow) —[

Kreg piersiowy.
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KLATKA PIERSIOWA

Klatke piersiowa tworza kregi piersiowe kregostupa oraz potaczone z nimi zebra i mo-
stek. Wszystkie te kostne elementy s3 ze soba powigzane stawami i chrzastkozrostami.
Dzieki takiej budowie sprezysta klatka moze zmienia¢ objetos¢, co umozliwia wykonywanie
wdechéw i wydechow. Jej twarde i mocne kosci ostaniaja serce i ptuca przed urazami.

Zebra to dhugie i sptaszczone kosci, ktére jednym koncem tgcza sie z kregiem piersiowym,
a drugim — poprzez chrzastke — z mostkiem. W zaleznosci od sposobu potaczenia zeber
z mostkiem wyrdznia sie:

B zebra prawdziwe (7 par) - faczace sie bezposrednio z mostkiem za pomoca
chrzastek zebrowych,

B zebra rzekome (3 pary) — taczace sie z mostkiem przez chrzastke 7. zebra,

B zebra wolne (2 pary) — niepotgczone z mostkiem, konczace sie swobodnie w $cia-
nach jamy brzusznej.

Mostek jest nieparzysta kosciag ptaska, zamykajaca klatke piersiowa od przodu.

BUDOWA KLATKI PIERSIOWEJ

zebra
prawdziwe mostek
(7 par)

chrzastka

zebra zebrowa
rzekome

(3 pary)

zebra wolne
(2 pary)

kregi
piersiowe

SZKIELET KONCZYN | OBRECZY

Obrecze taczg szkielet konczyn ze szkieletem osiowym. Obrecz barkowa, ztozona z dwdch
lopatek i dwdch obojczykow, taczy korczyny gorne z kregostupem za posrednictwem most-
ka klatki piersiowej. Takie ruchome potaczenie jest na tyle luzne, ze umozliwia konczynom
duza swobode ruchow.

Obrecz miedniczna, nazywana rowniez miednica, sktada sie z kosci krzyzowej oraz dwoch
kosci miednicznych, powstatych ze zrosniecia kosci biodrowej, kulszowej i fonowej. Kosci
miedniczne sg potaczone od przodu spojeniem tonowym. Miednica taczy konczyny dolne
z kregostupem za posrednictwem kosci krzyzowej. Dodatkowa funkcja obreczy miednicznej
jest ochrona narzadow jamy brzusznej: pecherza moczowego i narzadéw ptciowych. Miednica
u kobiet jest szersza niz u mezczyzn, co ma duze znaczenie podczas porodu.

Konczyny maja podobny plan budowy. Wykonuja jednak rézne zadania, a zatem rdznia
sie szczegotami budowy. Konczyny gérne sa krétsze i bardziej delikatne niz konczyny dolne.




BUDOWA | FUNKCJE SZKIELETU CZEOWIEKA

Ich budowa umozliwia wykonywanie nawet bardzo skomplikowanych i precyzyjnych ruchow.
W sktad konczyny gérnej wchodza: ko$é ramienna, dwie kosci przedramienia (fokciowa

i promieniowa) oraz kosci reki (nadgarstka, srédrecza i palcow).

Konczyny dolne s3 zbudowane z dtugich i masywnych kosci. Sa przystosowane do
unoszenia ciata i utrzymywania go w pozycji pionowej. Kazda konczyna dolna sktada sie
z kosci udowej — najdtuzszej kosci w catym szkielecie, dwoch kosci podudzia (piszczelowej

i strzatkowej) oraz wielu drobnych kosci stopy (stepu, Srédstopia i palcow).

BUDOWA SZKIELETU

kosé P ——
ramienna

kos¢
promieniowa

kosci
nadgarstka

kosci
$rodrecza

obojczyk Ko&é
miedniczna
topatka
krzyzowa
rzepka
kos¢
tokciowa
kos¢
piszczelowa
paliczki kosci
stepu

kos¢
udowa

kos¢
strzatkowa

kosci
Srddstopia

paliczki
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Wewnatrz niektorych kosci czaszki znajduja sie puste przestrzenie zwane zato-
kami. Postugujac sie atlasem anatomii cztowieka, sprébuj okresli¢ ich doktadne
potozenie. Z encyklopedii medycznej dowiedz sie, jakie majg one znaczenie dla
funkcjonowania organizmu oraz jakie ktopoty zdrowotne moga powodowac.

e

W réznych miejscach ciata moga wystepowac drobne kostki zwane trzeszczkami,
powstajgce na skutek kostnienia Sciegien. Najwiekszg naturalng trzeszczka czto-
wieka jest znajdujaca sie w stawie kolanowym rzepka.

M Uktad ruchu jest zbudowany ze szkieletu i miesni.

B W sktad szkieletu cztowieka wchodza: szkielet osiowy, szkielet obreczy oraz
szkielet konczyn.

B Szkielet stanowi rusztowanie dla ciata i decyduje o jego wielkosci i ksztatcie,
chroni narzady wewnetrzne przed uszkodzeniem, jest miejscem przyczepu
miesni oraz magazynem soli mineralnych.

B W szpiku czerwonym — zawartym w kosciach — powstaja komorki krwi.

Bl

1. Wymien funkcje szkieletu.

2. Scharakteryzuj poznane rodzaje potaczen kosci i wskaz miejsca ich wystepowa-
nia na modelu szkieletu.

3. Dokonaj klasyfikacji gtownych kosci szkieletu cztowieka, biorac pod uwage ich
potozenie i ksztatt. Wykorzystaj w tym celu mape myslowa.




2.2. BUDOWA FIZYCZNA I CHEMICZNA KOSCI

Niezwykta wytrzymatosé szkieletu, odpornosé na ztamania i zdolnos¢ do odksztatcen przy
jego niewielkim ciezarze wynika z budowy oraz odpowiedniego sktadu chemicznego kosci.

BUDOWA FIZYCZNA KOSCI

Kosci sa zywym elementem naszego ciata. Sa pokryte silnie unerwiona btong zbudowana
z tkanki tacznej, zwana okostna. Przebiegajace w niej naczynia krwionosne zaopatruja kosci
w sktadniki odzywcze i tlen. Liczne wtdkna nerwowe sprawiaja, ze kosci sg wrazliwe na dotyk
i bol. Obecne w okostnej komorki kosciotwodrcze i kosciogubne biorg udziat w regeneracji
kosci i ich przebudowie podczas wzrostu. Pod okostna znajduje sie warstwa tkanki kostnej
zbitej o bardzo zwartej budowie. Wnetrze kosci wypetniajg luzno utozona tkanka kostna
gabczasta oraz szpik kostny.

Typowa ko$¢ dtuga sktada sie z trzonu i potozonych na jego kofcach rozszerzonych nasad.
Trzon kosci jest zbudowany z tkanki kostnej zbitej, a nasady — z tkanki kostnej gabczastej po-
krytej cienka warstwa tkanki zbitej. Wnetrze trzonu zajmuje jama szpikowa, wypetniona
szpikiem kostnym. U dzieci i mtodziezy jest to szpik kostny czerwony, ktéry odpowiada za
wytwarzanie elementéw morfo-
tycznych krwi. U dorostych szpik okostna istota zbita istota
czerwony przeksztatca sie w szpik gabczasta
z6tty, ktory nie petni funkgcji
krwiotworczej i sktada sie gtow-
nie z komoérek ttuszczowych.
Kiedy zaistnieje potrzeba nagtej
produkgcji krwi, na przyktad po
krwotoku, szpik zotty moze prze-
ksztatci¢ sie w szpik czerwony
i podjac¢ produkcje krwinek. Krew naczynia szpik kostny  jama
u dorostych jest wytwarzana krwionoséne (z6tty) szpikowa
przez szpik kostny czerwony
znajdujacy sie w kosciach pta-
skich i nasadach kosci dtugich.

W rosnacej kosci miedzy trzonem a nasada znajduje sie pasmo tkanki chrzestnej, zwane
chrzastka nasadowa. Jest ona miejscem wzrostu kosci i jej wydtuzania. Po zakonhczeniu
wzrostu — u kobiet okoto 18. roku zycia, a u mezczyzn w wieku okoto 20 lat — miejsce chrzastek
zajmuje tkanka kostna.

chrzastka
stawowa

Rys. 2.1. Przekroj przez kos¢ dtugg dorostego
cztowieka (okolica nasady).

SKEAD CHEMICZNY KOSCI

Kosci sa najbardziej wytrzymatymi elementami ciata cztowieka. Sa sztywne, ale réwniez
gietkie, wytrzymuja niewielkie odksztatcenia. Takie cechy zawdzieczaja sktadnikom che-
micznym, z ktérych sa zbudowane. Tkanka kostna zawiera okoto 50% soli mineralnych,
okoto 35% substancji organicznych oraz 15% wody. Sole mineralne nadajg kosci twardos¢
i wytrzymatos¢, a substancje organiczne — elastycznosc i sprezystosé.

Zawartos¢ substancji w kosciach zmienia sie wraz z wiekiem organizmu, stanem zdrowia
i trybem zycia. W kosciach noworodkdw jest znacznie mniej substancji mineralnych niz
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w kosciach osoby dorostej. Dlatego kosci dzieci sg bardziej elastyczne i gietkie, a tym samym
mniej podatne na ztamanie. Naturalnym procesem jest stopniowe zmniejszanie sie ilosci soli
mineralnych w wyniku starzenia sie organizmu. Dlatego u ludzi starszych kosci sa ciensze,
bardziej kruche i tamliwe.

DOSWIADCZENIE

WPLYW SKtADNIKOW MINERALNYCH NA WEASCIWOSCI KOSCI
Problem badawczy:
Jakie wiasciwosci nadaja kosciom sktadniki mineralne?

Hipoteza:
Sktadniki mineralne sprawiajg, ze kosci sg twarde.

Materiaty:
Dwie dtugie kosci kurczaka.
Dwa stoiki 0 pojemnosci 0,5 dm? z zakretkami.
0,25 dm? kwasu octowego (10%).
0,25 dm? wody.
Recznik papierowy.

Wykonanie:

Préba badawcza:
1. Wlej do stoika kwas octowy i umies$¢ w nim jedng z przygotowanych kosci.
2. Zakrec stoik i odstaw go na 7 dni.

3. Po tygodniu wyjmij kos¢ i wyptucz jg doktadnie w wodzie i wysusz recznikiem
papierowym.

Préba kontrolna:

1. Wlej do stoika wode i umies¢ w niej druga kosc.

2. ZakreC stoik i odstaw go na 7 dni.

3. Po tygodniu wyjmij kos¢ i wysusz recznikiem papierowym.
Obserwacja:

1. Poréwnaj gietkos¢ obu kosci, sprobuj je wyginac.

2. Poréwnaj twardo$¢ obu kosci, sprobuj nacigé je nozem.
Whioski:
Sformutuj wnioski i zapisz je w zeszycie.




BupowaA FizvCzNA | CHEMICZNA KOSCI . . .

Wzrastanie ciata cztowieka zalezy od przyrostu jego kosci. Te natomiast rosna
dzieki obecnosci tkanki chrzestnej. Dowiedz sie, jak przebiega proces wydtuzania
sie kosci, czy trwa on przez cate zycie i od czego zalezy ostateczny wzrost
cztowieka. Korzystajac z Internetu lub encyklopedii medycznej, postuz sie stowami
kluczowymi: wzrost cztowieka, kosci dtugie, chrzgstki nasadowe.

Coamawe

Kosci ludzkie charakteryzujg sie olbrzymig wytrzymatoscia. Ich odpornos¢ na
rozcigganie jest poréwnywana z wytrzymatoscig mosigdzu lub zelaza. Kos¢ udowa
rozrywa sie przy obcigzeniu jej sita ponad 5000 kg, a tamie sie przy obcigzeniu
poprzecznym rownym 383 kg.

W Szkielet jest zbudowany z tkanki kostnej i tkanki chrzestne;j.

M Kosci sg twarde i wytrzymate dzieki zawartosci soli mineralnych, elastycznosc¢
i sprezystos¢ nadaja im substancje organiczne.

B W szpiku czerwonym — zawartym w kosciach — powstaja komorki krwi.

£

1. Omoéw budowe fizyczng kosci na przyktadzie kosci dtugiej.

2. Wymien wiasciwosci kosci wynikajace z ich budowy tkankowe).
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. 2.3. MIESNIE — CZYNNY APARAT RUCHU

Kazdy ruch ciata cztowieka wymaga pracy wielu miesni. Dzieki nim mozemy biegaé, méwic,
$miac sie, mrugac powiekami.

UKELAD MIESNIOWY

Miesnie szkieletowe stanowiag czynng czes¢ uktadu ruchu. W ciele cztowieka wystepuje
okoto 400 miesdni, ktore sprawiaja, ze poruszamy rekami, nogami, schylamy sie. Ponadto
miesnie te wytwarzaja ciepto oraz wspomagaja prace uktadu krazenia, uciskajac na naczynia
krwionosne i limfatyczne.

Miesnie klasyfikuje sie wedtug réznych kryteriow. Ze wzgledu na potozenie wyrdznia sie
miesnie tulowia (brzucha, grzbietu i klatki piersiowej), miesnie koczyn (gérnej i dolnej)
oraz miesnie gltowy i szyi. Biorgc pod uwage ksztatt miesni, dzielimy je na: plaskie (miesnie
klatki piersiowej), okrezne (ust, oka), szerokie (miesnie grzbietu), skosne (miesnie brzucha),
proste (miesnie uda), krotkie (miesnie kregostupa), diugie (miesnie konczyn) i inne. W za-
leznosci od przyczepu do kosci miesnie dzieli sie na: dwugtowe, tréjgtowe i czworogtowe,
a ze wzgledu na zakres wykonywanych ruchéw — na zginacze i prostowniki.

NAJWAZNIEJSZE MIESNIE CZEOWIEKA

brzusiec potyliczny miesnia

“ M’i potyliczno-czotowego

miesien czworoboczny

e

miesien potyliczny

miesien mostkowo-
-obojczykowo-siatkowy
miesien naramienny
miesien
piersiowy
wiekszy

] miesien
podgrzebieniowy
o miesien trojgtowy
miesien dwugtowy ramienia (triceps)
ramienia (biceps) ,
miesien

miesien ramienno- najszerszy grzbietu

-promienio
promieniowy miesien skosny
miesien zewnetrzny brzucha
prosty miesien
brzucha posladkowy
wielki
miesien Lo,
krawiecki miesien

dwugtowy uda

miesien

czworogtowy miesien

uda brzuchaty tydki
o y miegsien

miesien K strzatkowy dtugi

piszczelowy

przedni / éciegno Achillesa




MIESNIE — CZYNNY APARAT RUCHU . . .

BUDOWA MIESNIA SZKIELETOWEGO

Miesnie szkieletowe petnig swoja funkcje
dzieki szczegdlnej budowie i whasciwosciom
budujacej je tkanki. Dtugie, walcowate wiék-  Sciegna
na miesniowe zawieraja dwa rodzaje biatek
bioracych udziat w skurczu. Biatka utozone
regularnie dajg obraz poprzecznego praz-
kowania. Wtdkna miesniowe sg zgrupowane
w peczki, a te z kolei faczac sie w wieksze
struktury, tworza brzusiec — gtéwng czesc
miesnia. Brzusiec przechodzi w $ciegno, kto-
rym miesieh przyczepia sie do kosci i prze-
nosi na nia site swojego skurczu. Wszystkie
miesnie szkieletowe sg unerwione, a ich pra-

Miesien szkieletowy.

Brzusiec.

ca jest regulowana przez oérodkowy uktad Wibkienka §\ Fragment widkna
nerwowy. Mdzg za posrednictwem nerwow biatkowe ~— | [Miesniowego.
wysyta do miesni impulsy nerwowe, ktore

sprawiaja, ze miesnie kurcza sie i wykonuja Rys. 2.2. Migsien szkieletowy przyczepia
okreslony ruch. sie do dwéch sgsiadujgcych kosci.

PRACA MIESNI

Miesnie szkieletowe powodujag ruchy konczyn, przemieszczajgc dwie sasiadujace kosci
wzgledem siebie. Ruch nastepuje jedynie wtedy, kiedy miesien kurczy sie. Dlatego miesnie
musza dziata¢ parami. Jedne z nich zginajg konczyny, a drugie — prostuja. Miesnie, ktore
funkcjonuja w taki sposéb, nazywamy przeciwstawnymi lub antagonistycznymi. Zginanie
konczyn powodujg zginacze, a prostowniki — ich prostowanie. W poruszaniu przedramie-
niem biorg udziat dwa miesnie: dwugtowy (biceps) i trojgtowy (triceps).

ANTAGONIZM PRACY MIESNI

triceps

Miesien tréjgtowy ramienia (triceps) jest pro- | Miesien dwugtowy ramienia (biceps) jest zgina-
stownikiem. Jego skurcz powoduje wyprostowa- | czem. Jego skurcz powoduje zgiecie reki w tokciu.
nie reki w tokciu.
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Miesnie wykonuja dwa rodzaje skurczéw. Podczas skurczéw dynamicznych dochodzi
do zmiany dtugosci miesni i przemieszczenia kosci wzgledem siebie — dzieje sie tak podczas
biegania, dzwigania, ptywania. W skurczach statycznych, na przyktad podczas siedzenia czy
stania, nie nastepuje zamiana dtugosci miesni, zmienia sie jedynie ich napiecie. Miesnie, ktore
nie pracuja, ulegaja zanikowi. Mozna to zaobserwowac po zdjeciu gipsu z unieruchomione;j
przez dtuzszy czas nogi. Okazuje sie, ze jest wyraznie ciensza. Odpowiednia rehabilitacja
przywraca miesniom sprawnosc.

CZYNNIKI NIEZBEDNE DO PRACY MIESNI

Do tego, aby miesien mogt kurczyé sie i wykonywac prace, jest potrzebny sygnat z uktadu
nerwowego w postaci impulsu nerwowego oraz energia uzyskana w wyniku oddychania
komoérkowego (tlenowego lub beztlenowego). Miesnie potrzebuja do pracy duzej ilosci
tlenu, poniewaz energie uzyskuja gtdéwnie w wyniku oddychania tlenowego. Podczas in-
tensywnego i dtugotrwatego wysitku, kiedy organizm nie nadaza z dostarczeniem tlenu
do miesni, powstaje zjawisko tak zwanego dlugu tlenowego. Wowczas miesnie zaczynajag
oddycha¢ beztlenowo, prowadzac fermentacje mlekowa. W jej wyniku powstaje niewiele
energii. Produkt tego procesu — kwas mlekowy — gromadzi sie w miesniach, powodujac ich
bol i zmeczenie.

Zrédtem energii dla pracujacych mieéni, zaréwno w oddychaniu tlenowym, jak i beztleno-
wym jest glukoza. Podobnie jak tlen jest dostarczana do miesni przez krew. Po wykorzystaniu
jej rezerw sa uruchamiane zapasy energetyczne zgromadzone w organizmie w postaci zwigz-
kéw organicznych. Rozktadany jest glikogen, obecny w miesniach i watrobie, oraz thuszcze,
magazynowane w postaci tkanki ttuszczowe;.

&

)

‘\a Impuls nerW(-)g

Glukoza

Tlen

Rys. 2.3. Czynniki potrzebne do tego,
aby miesien wykonat prace.




MIESNIE — CZYNNY APARAT RUCHU . . .

W zaleznosci od rodzaju widkien, ktére tworzg miesnie, wyrdznia sie miesnie
biate i miesnie czerwone. Dowiedz sig, na czym polega réznica w budowie
i funkcjonowaniu tych miesni. Wyjasnij, jaki wptyw na sukcesy w danej dyscyplinie
sportowej maja ich proporcje w ludzkim ciele. Korzystajac z Internetu, zastosuj
stowa kluczowe: miesnie biate, miesnie czerwone, sukcesy sportowe.

Coamawe

W pracujacym miesniu tylko 30% energii zostaje przetworzone na skurcz. Pozostata
czes¢ to ciepto. Dlatego kiedy jest nam zimno, odczuwamy dreszcze. To szybkie
skurcze miesni dostarczaja ciepta i umozliwiajg utrzymanie statej temperatury ciata.

B Migsnie tworza czynny aparat ruchu.

B Wyrdznia sie trzy rodzaje miesni budujgcych ciato cztowieka: miesnie poprzecz-
nie prazkowane szkieletowe, miesnie gtadkie i miesien poprzecznie prazkowany
serca.

B Gtéwna czescig miesnia szkieletowego jest brzusiec zbudowany z kurczliwych
wiokien miesniowych.

W Dziatanie miesni antagonistycznych umozliwia zginanie i prostowanie konczyn.

M Energia potrzebna do pracy miesni pochodzi z utleniania glukozy w procesie
oddychania komaorkowego.

g

1. Wyjasnij, jak dziataja miesnie antagonistyczne.
2. Wymien czynniki potrzebne do pracy miesni.

3. Na podstawie tekstu i ilustracji z podrecznika wykonaj mape myslowg prezen-
tujaca rodzaje najwazniejszych miesni cztowieka.
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24. WADY, URAZY I CHOROBY UKtLADU RUCHU

Sprawny uktad ruchu pozwala dtugo cieszy¢ sie zdrowiem. Jego dziatanie ma wptyw na
pozostate narzady. Zdarza sie jednak, ze struktura uktadu ruchu i jego prawidtowe funkcjo-
nowanie moga zosta¢ zaburzone przez wptyw réznych czynnikdédw. Moga to by¢ zte nawyki,
nieodpowiedni sposdb odzywiania sie lub urazy, a takze zaburzenia wynikajace z braku
réwnowagi hormonalnej.

WADY POSTAWY

Prawidtowo uformowany kregostup i miesnie szkieletowe zapewniaja odpowiednie
utozenie elementéw ciata wzgledem siebie, czyli prawidtowa postawe. Jej utrzymywanie
ma wptyw na funkcjonowanie catego organizmu. Postawa cztowieka zmienia sie z wiekiem,
co wynika z naturalnego rozwoju uktadu ruchu, ale takze z trybu zycia. Zmiany ksztattu
kregostupa i spowodowane tym nieprawidtowe utozenie elementdé4w uktadu ruchu prowadza
do wad postawy.

Wady postawy moga miec rozne przyczyny. Oprécz wad wrodzonych, z ktorymi cztowiek
przychodzi na swiat (np. zrosty kregdéw, szpotawosé stop) wystepuja rowniez wady nabyte,
powstate na skutek choréb (np. krzywicy). Najczesciej jednak wady postawy sg skutkiem
niewtasciwego stylu zycia i ztych nawykdw.

Na zaburzenia wiasciwej postawy ciata majg wptyw rézne czynniki, takie jak:

M btedy w pielegnacji niemowlat,
mata aktywnos¢ fizyczna,
niewtasciwa pozycja siedzaca podczas pracy,
noszenie nieodpowiedniego obuwia,
nieodpowiednie noszenie plecaka.

SKRZYWIENIA KREGOStUPA

Prawidtowo wyksztatcony kregostup cztowieka jest podwodjnie esowato wygiety. Dzieki
naturalnym krzywiznom — kifozom i lordozom — wytrzymuje duze obcigzenia oraz utrzymuje
prawidtowa postawe ciata.

Cechy prawidtowej postawy to:

B gtowa w jednej linii z klatka piersiowa
i biodrami,
B ramiona na jednej wysokosci,
M topatki przylegajace do klatki
piersiowej,
B dobrze wysklepiona klatka piersiowa :
i ptaski brzuch, N

B na plecach tagodnie zarysowane
naturalne krzywizny kregostupa.

Rys. 2.4. Prawidtowa postawa ciata.
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Na nieodpowiedni tryb zycia, ktéry moze skutkowa¢ wadami postawy, maja wptyw mata
aktywnos¢ ruchowa, zbyt diugie przesiadywanie w nieodpowiedniej pozycji, niewtasciwy
sposdb odzywiania sie i objadanie sie, skutkujace nadwaga, oraz zte przyzwyczajenia, takie
jak noszenie torby na jednym ramieniu. Moga one wptywac niekorzystnie na uksztattowanie
kregostupa, doprowadzajac do krzywizn. Jest to szczegdlnie niebezpieczne w okresie szyb-
kiego wzrostu organizmu i kostnienia szkieletu. Naturalne krzywizny moga sie pogtebiac lub
zanika¢. Moga rowniez powstawac skrzywienia boczne kregostupa — skoliozy.

WADY POSTAWY

BOCZNE SKRZYWIENIE
PLECY OKRAGLE PLECY WKLESLE KREGOSLUPA
Skolioza
Nadmierna
kifoza
piersiowa 2
Nadmierna
lordoza —————————p
; ledzwiowa
N
Sa skutkiem ostabienia miesni | Powstaja na skutek zbyt duzej | Wystepuje najczesciej w odcinku
grzbietu, celowego lub nieswia- | masy ciata, ostabienia miesni | piersiowo-ledzwiowym. Zazwy-
domego garbienia sie, a takze | brzucha i posladkéw. Kregostup | czaj powstaje w wyniku nierow-
wad wzroku. Gtowa i ramiona | z trudem utrzymuje wéwczas cie- | nomiernego obciazenia kregostu-
przechylaja sie do przodu, co | zar gérnej czesci ciata. pa.Jedno ramie jest wtedy wyzej
mocno obcigza kregostup. od drugiego.

Wadom postawy mozna zapobiega¢. Nalezy pamieta¢ o utrzymywaniu prawidtowej
postawy ciata, nie tylko podczas siedzenia, ale rowniez podczas chodzenia i stania.
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Rys. 2.5. Cwiczenia gimnastyczne wzmacniajqgce kregostup zapobiegajqg jego wadom.

Kiedy nosimy ciezkie przedmioty, powinnismy rozktadaé réwnomiernie ich ciezar, zmieniac
ramie, na ktérym nosimy torbe czy plecak. Przystosowanie wysokosci biurka, przy ktérym
pracujemy, i odpowiednia wysokos¢ krzesta sa rowniez bardzo wazne dla zachowania pra-
widtowej postawy ciata.

40-75cm

90;1/00?

<
%

72-75 cm

38-55cm

Rys. 2.6. Bélom karku i wadom kregostupa mozna zapobiec, przygotowujgc odpowiednio miejsce pracy.

UKtAD RUCHU
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WADY BUDOWY STOP

Stopy sa szczegdlnie narazone na znieksztatcenia, poniewaz to na nich spoczywa ciezar
catego ciata. Prawidtowo uksztattowana stopa dotyka podioza jedynie dwoma punktami
Srodstopia oraz pieta. W ten sposéb sa amortyzowane wstrzasy podczas poruszania sie.
Najczestszg wada budowy stopy jest ptaskostopie, ktdre powstaje przez obnizenie natural-
nych tukéw stopy, na skutek ostabienia jej miesni i wiezadet. Powoduje to bél i dretwienie
stop zardbwno podczas stania, jak i w czasie poruszania sie. Ptaskostopie moze by¢ skutkiem
dtugotrwatego przebywania w pozycji stojacej, nadwagi i noszenia niewtasciwego obuwia.

Prawidtowo wyksztatcona stopa dotyka podto- | Stopa ptaska przylega do podtoza cata podeszwa.
za Srodstopiem i pieta.

Rys. 2.7. Stopa prawidtowo wyksztatcona i ptaska.

Aby zapobiegad ptaskostopiu, nalezy unika¢ noszenia obuwia na wysokich obcasach,
uciskajacego stope w palcach. Zaleca sie chodzenie boso po migekkim podtozu, zmniejszenie
masy ciata i wykonywanie ¢wiczeh wzmacniajgcych migsnie stopy.

Rys. 2.8. Ptaskostopie koryguje sie specjalnie dobranymi wktadkami ortopedycznymi.
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CHOROBY UKtADU RUCHU

Najczestszymi chorobami uktadu ruchu sa: krzywica, osteoporoza i reumatoidalne zapa-
lenie stawdw.

Krzywica jest choroba wynikajaca z niewystarczaja-
cej ilosci wapnia w kosciach. Przez to sg miekkie i podat-
ne na odksztatcenia. Wystepuje najczesciej u dzieci do
trzeciego roku zycia. Jej charakterystycznymi objawami
sg znieksztatcenie kosci konczyn i nadmierne sptaszcze-
nie lub uwypuklenie klatki piersiowej. Bezposrednia
przyczyna krzywicy jest niedobor witaminy Ds, ktora
reguluje ilos¢ wapnia w organizmie. Odpowiednia dieta
bogata w witamine D; (ryby, jaja, ttuste sery, mleko)
pozwala uniknac¢ tej choroby. Przed krzywica chroni
takze przebywanie w miejscach nastonecznionych, po-
niewaz witamina D3 powstaje w skorze pod wptywem
Swiatta stonecznego. W naszej strefie klimatycznej,
szczegoOlnie zimg, kiedy dni sg krétkie, zaleca sie przyj-
mowanie witaminy D; w tabletkach lub ptynie wszystkim Rys. 2.9. Skutkiem krzywicy jest
osobom, bez wzgledu na wiek. odksztatcenie kosci koriczyn dolnych.

satit- TR E

Reumatoidalne zapalenie stawéw jest nazywane
takze reumatyzmem lub gos¢cem. Choroba pojawia sie
najczesciej miedzy 35. a 50. rokiem zycia. Towarzysza jej
bole, obrzeki i znieksztatcenia stawdw, ktore traca swoja
dotychczasowa ruchomos¢. Zmiany chorobowe po-
wstaja z powodu zaburzen pracy uktadu odpornoscio-
wego. Leczenie polega na podawaniu srodkoéw przeciw-
bolowych i przeciwzapalnych oraz stosowaniu ¢wiczen
usprawniajacych.

Rys. 2.10. Choroba reumatyczna
utrudnia wykonywanie
precyzyjnych ruchow.

Osteoporoza, nazywana rowniez zrzeszotnieniem
kosci, to choroba, w wyniku ktérej nastepuje ubytek
tkanki kostnej i ostabienie struktury kosci. Skutkiem
jest zwiekszona podatnosc¢ na ztamania. Pierwszymi
objawami moga by¢ ztamania kregu, kosci udowej lub
nadgarstka, nastepujace nawet w wyniku najlzejszego
uderzenia. Osteoporoza wystepuje u ludzi w wieku
Srednim i starszym. Najbardziej narazone s3g na nig ko-
biety w okresie menopauzy, w ktérych organizmie spada
poziom hormondw ptciowych. Najlepszym sposobem

normalna

osteoporoza

zapobiegania osteoporozie jest dostarczanie organi- /
zmowi odpowiedniej ilosci wapnia i witaminy D; oraz
wzmachianie kosci przez ruch, aby procesy tworzenia
kosci zachodzity prawidtowo.
vp Fas
Q"‘

Rys. 2.11. Struktura kosci
zdrowej [ z osteoporozg.
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URAZY UKLADU RUCHU

Intensywnie pracujacy uktad ruchu, narazony na nadmierne obcigzenia, moze ulegac
uszkodzeniom. Urazy uktadu ruchu najczesciej wystepuja u osdb aktywnie uprawiajacych
sport, aczkolwiek moga przytrafi¢ sie kazdemu, nawet podczas spokojnego spaceru. Najczes-
ciej zdarzajacymi sie urazami sg skrecenia i zwichniecia stawdw oraz ztamania kosci.

Skreceniom i zwichnieciom najtatwiej ulegaja stawy skokowe, kolanowe, barkowe, mie-
dzypaliczkowe i nadgarstkowe.

Skrecenie stawu polega na naciggnieciu lub naderwaniu torebki stawowej i wiezadet. Jest
skutkiem gwattownego ruchu, ktéry wykracza poza fizjologiczne granice ruchomosci stawu.
Po skreceniu struktury kostne samoistnie powracaja na swoje prawidtowe miejsce, wiec lecze-
nie ogranicza sie do unieruchomienia kosci tworzacych staw za pomocg opaski elastycznej.

Zwichniecie stawu to zmiana wzajemnego potozenia kosci tworzacych staw. Przemiesz-
czenie kosci powoduje naciggniecie lub rozerwanie torebki stawowej. Struktury kostne nie
wracaja wtedy automatycznie na swoje miejsce i dlatego jest potrzebna interwencja lekarza,
ktory przywrdci prawidtowe utozenie kosci i unieruchomi uszkodzony staw.

Ztamanie kosci jest zwigzane z przerwaniem jej ciggtosci, najczesciej na skutek silnego
uderzenia. Jesli ztamana kos$¢ przerywa skére, mamy do czynienia ze zkamaniem otwartym,
a gdy skora pozostaje nienaruszona, jest to zkamanie zamkniete. Objawem ztamania jest nie-
naturalna ruchomosc¢ konczyny miedzy stawami oraz towarzyszacy temu silny bol. Ztamania
wymagajg pomocy lekarza chirurga lub ortopedy. Nastawienie i unieruchomienie kosci oraz
zatozenie opatrunku gipsowego sg konieczne dla prawidtowego zrosniecia sie kosci.

Y

Rys. 2.12. Ztamanie obu kosci podudzia.

Rys. 2.13. Zwichniecie stawu tokciowego.
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Wady postawy zaliczamy z pewnoscia do choréb cywilizacyjnych. Dowiedz sie, jakie
skutki moga one powodowac w budowie oraz czynnosciach narzadéw i uktadéw
organizmu cztowieka. Wyszukaj przyktady cwiczen, ktére mozna wykonywac
w celu zapobiegania wadom postawy. Przeprowadz wywiad z fizjoterapeuta lub
lekarzem ortopeda. Skorzystaj z ulotek dostepnych w gabinecie lekarskim.

e

Badanie densytometryczne stuzy do oceny zawartosci
zwigzkéw mineralnych w tkance kostnej. Pozwala wnio-
skowac o gestosci i wytrzymatosci kosci. Badanie stosuje
sie w rozpoznawaniu osteoporozy oraz ocenie efektow
Jjej leczenia.

B Wadami uktadu ruchu sg okragte i wkleste plecy, boczne skrzywienie kregostupa
oraz ptaskostopie.

B Najczesciej wystepujace choroby uktadu ruchu to krzywica, reumatoidalne
zapalenie stawow i osteoporoza.

B Niebezpiecznymi dla zdrowia urazami uktadu ruchu sg skrecenia, zwichniecia
i zZtamania.

g

1. Omow przyczyny i skutki poznanych wad postawy.
2. Opisz przyczyny, objawy i skutki krzywicy i osteoporozy oraz sposoby zapobie-
gania powstawaniu tych chorob.

3. Sporzadz liste zalecen pozwalajgcych na zachowanie uktadu ruchu w dobrej
kondycji.




2.5. AKTYWNOSC FIZYCZNA A ZDROWIE

Dobroczynny wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie i samopoczucie cztowieka jest
potwierdzony wieloletnimi badaniami i obserwacjami. Problemem pozostaje jednak nadal
niewielka popularnos¢ aktywnych form wypoczynku. Spacer, ptywanie, jazda na rowerze, gra
w tenisa, wciaz jeszcze ustepuja miejsca ogladaniu telewizji i grom komputerowym. A przeciez
brak aktywnosci ma rownie szkodliwy wptyw na zdrowie, jak palenie papieroséw czy wysoki
poziom cholesterolu.

DLACZEGO RUCH JEST WAZNY?

Wysitek fizyczny sprawia, ze w organizmie nastepuje wiele zmian. Wzrasta zapotrzebo-
wanie miesni na tlen i substancje odzywcze oraz gwattowniej sa wydzielane produkty prze-
miany materii. Szczegolnie korzystne zmiany dokonuja sie w obrebie uktadu krwionos$nego,
oddechowego i kostnego. Zwiekszona aktywnos$¢ ruchowa prowadzi do zmian w wydzielaniu
i dziataniu hormonow, sprzyja utracie tkanki ttuszczowej. Aktywnosc fizyczna wywiera tez
korzystny wptyw na psychike. Ponadto wysitek fizyczny podejmowany wspolnie odgrywa role
integrujaca.

Formy aktywnosci fizycznej moga by¢ bardzo rézne, od codziennych spaceréw, przez relak-
sujace ¢wiczenia gimnastyczne, jazde na rowerze, ptywanie, az do wyczerpujacego treningu.

Niezaleznie od wybranej formy ruchu, w organizmie zachodzg korzystne zmiany anato-
miczne, fizjologiczne i emocjonalne.

B Wzmacnia sie miesien sercowy. Wzrasta grubos¢ komér sercowych, dzieki czemu
serce podczas skurczu wyrzuca wiecej krwi do naczyn i tym samym do miesni
dociera wigksza ilos¢ krwi.

B Poprawia sie sprawnos¢ uktadu oddechowego, co zwieksza pojemnosc ptuc
i umozliwia dostarczanie organizmowi wiekszej ilosci tlenu.

B Miesnie powiekszaja sie. Zwieksza sie ich sita i wytrzymatos¢, co wptywa na ogoing
sprawnosc fizyczna i zapobiega skrzywieniom i deformacjom szkieletu.

B Wzmacniaja sie kosci. Pracujgce miesnie zapewniajg kosciom prawidtowy doptyw
tlenu i pokarmu, co wptywa na zwiekszenie gestosci kosci i zapobiega osteoporozie.

B Wzmacniaja sie stawy. Zwieksza sie elastycznos¢ torebek stawowych i wiezadet, co
daje mozliwos¢ wiekszego zakresu ruchow i zmniejsza niebezpieczenstwo urazéw.

B Zmniejsza sie ryzyko choréb uktadu krazenia. Profilaktycznie prowadzone
¢wiczenia pozwalaja na utrzymanie prawidtowego poziomu cholesterolu, co chroni
przed zmianami miazdzycowymi, a tym samym — przed zawatem serca.

B Poprawia sie nastroj i zwieksza sie odpornos¢ na stres. Juz jednorazowe ¢wicze-
nia fizyczne prowadza do obnizenia poziomu negatywnych stanéw emocjonalnych,
takich jak smutek czy przygnebienie. Znika uczucie znuzenia czy zmeczenia, prze-
stajemy byc¢ ospali, mamy wiecej energii, poprawia sie pamiec.
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ZYJ) AKTYWNIE!!

CWICZENIA FIZYCZNE POPRAWIAJA STAN ZDROWIA!

B Uczeszczaj na zajecia wychowania fizycznego!

B Ogranicz ogladanie telewizji i gre na komputerze, nie jedz
podczas ogladania telewizji!

B WysigdZ z autobusu wczesniej i przejdz reszte drogi!
B Zamiast jecha¢ windg idz schodami!

M Organizuj rodzinne przedsiewziecia sportowe!

M Duzo spaceruj!

W Uprawiaj sport, ptywaj, biegaj!

B Codziennie sie gimnastykuj!

W UPRAWIANIU SPORTU NALEZY ZACHOWAC ROZSADEK

Uprawianie sportu powinno by¢ zrédtem ra-
dosci i zdrowia. Jednak zbyt intensywny wysitek
moze skutkowac niekiedy powazna kontuzja. Kaz-
dy trening powinien rozpoczynac sie rozgrzewka,
dzieki ktorej miesnie oraz stawy rozluzniaja sie,
a caty organizm przygotowuje sie do wysitku.
Dla harmonijnego rozwoju miesni jest potrzeb-
na odpowiednia proporcja miedzy rozgrzewka,
¢wiczeniami sitowymi i cwiczeniami wytrzymatos-
ciowymi. Najkorzystniejszy trening to taki, ktory
angazuje wszystkie miesnie. Wysitek powinien by¢
dostosowany do mozliwosci organizmu. U ludzi
uprawiajacych wyczynowo sport czesto spotyka-
nymi kontuzjami sg zerwanie $ciegna, skrecenie
lub zwichniecie stawu czy ztamanie kosci. Ryzyko

Rys. 2.14. Odpowiednie przygotowanie

urazOw mozna zmniejszyc¢, stosujgc odpowiednie do uprawiania ulubionego sportu
zabezpieczenie w postaci kaskdéw i ochraniaczy. chroni przed urazami.
DOPING

Sport miewa tez ciemne strony. Jedna z nich jest stosowanie przez sporowcdw wyczyno-
wych substancji dopingujacych, ktére maja na celu poprawe osiaganych przez nich wynikow.

Srodkiem dopingujacym jest kazda substancja naturalna lub sztuczna, ktéra zostata
zazyta w celu przyspieszenia rozwoju sprawnosci fizycznej. Srodki dopingujace zwiekszaja
mase miesni, zdolnos¢ do wysitku fizycznego i odpornosé na zmeczenie. W profesjonalnym
sporcie ich uzywanie jest zabronione.




AKTYWNOSC FIZYCZNA A ZDROWIE

Przyktadami srodkéw naturalnych sa
meski hormon ptciowy — testosteron i ery-
tropoetyna — substancja wystepujaca we
krwi cztowieka. Wsrod syntetycznych sub-
stancji dominuje amfetamina.

Réznorodnos¢ srodkow jest ogromna,
wszystkie jednak majg niekorzystny wptyw
na zdrowie. Szczegdlnie niebezpieczne sg
dla miodziezy przed zakohczeniem okresu
rozwoju i wzrostu. Ich stosowanie moze
doprowadzic¢ do zaburzen pracy wielu ukta- Rys. 2.15. Doping kibicéw i tariczqce cheerleaderki
déw narzadow, a nawet do Smierci. to jedyna dopuszczalna forma dopingu w sporcie.

SKUTKI UBOCZNE STOSOWANIA DOPINGU

B Ukiad ruchu
Hamuje wydtuzanie kosci konczyn, co skutkuje
niskim wzrostem. Nadmiernie rozro$nieta tkan-
ka miesniowa obciaza uktad kostny.

B Ukiad pokarmowy
Powoduje mdfosci, wymioty, biegunki, choroby
watroby.

B Uktad krazenia
Wywotuje nadcisnienie krwi, niewydolnos¢
krgzenia i przerost miesnia sercowego, co
prowadzi do zawatu.

B Ukiad nerwowy
Prowadzi do agresywnego zachowania, zabu-
rzen snu, zawrotow gtowy, depresji.

B Uktad ptciowy
U dziewczat wptywa na zaburzenia miesigczko-
wania i pojawienie sie meskich cech ptciowych,
u chtopcow przyspiesza dojrzewanie piciowe,
u obu pfci jest przyczyna bezptodnosci.
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W dostepnych Zrodtach wyszukaj doniesienia medioéw o stosowaniu srodkow
dopingujacych przez sportowcow wyczynowych. Skorzystaj ze stéw kluczowych:
doping, sport wyczynowy. Czy twoim zdaniem doping w sporcie wyczynowym
Jjest zjawiskiem powszechnym czy sporadycznym? Wyraz swojg opinie na temat
stosowania dopingu przez sportowcow.

e

W ramach miedzynarodowego projektu pod nazwa Bridging East-West Health
Gap naukowcy badali aktywnos¢ fizyczng mieszkancow szesciu europejskich
krajow, takich jak: Finlandia, Rosja, Polska, Hiszpania, Wegry, Polska i Niemcy.
Najgorzej wypadli Polacy i Wegrzy. Wyniki badan pokazuja, ze az 79,2% naszego
spofeczenstwa prowadzi bierny tryb zycia, a zaledwie 10-20% dorostych Polakow
regularnie uprawia sport.

B Aktywnos¢ fizyczna powoduje korzystne zmiany anatomiczne, fizjologiczne
i emocjonalne w organizmie cztowieka.

M Do prawidtowego rozwoju miesni sg potrzebne rozsadnie uprawiane ¢wiczenia
fizyczne.

M Srodki dopingujace wptywaja niekorzystnie na funkcjonowanie organizmu.

Coeewama

1. Zaproponuj wiasne zalecenia i rady dotyczace uprawiania aktywnego trybu
zycia.

2. Opisz zmiany zachodzace w organizmie w wyniku prowadzenia aktywnego
trybu zycia.

3. Wyjasnij, czym jest doping i jakie sa skutki jego stosowania.
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3.1. SKLAD I ROLA KRWI .

Krew jest tkanka ptynna, ktéra w organizmie cztowieka ptynie wytacznie wewnatrz sieci
naczyn krwionosnych. Catkowita objetos¢ krwi dorostego cztowieka wynosi okoto 5,5 I. Jest
ona ptynem niezbednym do zycia, petniagcym wiele waznych funkgji:

B transportowanie réznych substancji, m.in. sktadnikow pokarmowych, tlenu, dwu-

tlenku wegla oraz szkodliwych produktéw przemiany materii;

B rozprowadzanie hormondéw produkowanych przez gruczoty dokrewne;

B regulacja temperatury ciata oraz gospodarki wodnej i mineralnej;

M udziat w reakcjach obronnych organizmu.

GLOWNE SKEADNIKI KRWI

Krew skfada sie z ptynnego osocza i krwinek (elementéw morfotycznych). Wérdd krwinek
wyréznia sie erytrocyty (krwinki czerwone), leukocyty (krwinki biate) oraz trombocyty
(ptytki krwi). Wszystkie krwinki powstaja w czerwonym szpiku kostnym znajdujacym sie
w kosciach ptaskich i nasadach kosci dtugich.

SKEAD KRWI

Phytki krwi,
najmniejsze elementy
morfotyczne,

sg roznoksztattnymi,
bezbarwnymi
fragmentami
cytoplazmy duzych
komorek szpiku
kostnego, z ktérych
powstaja.

Erytrocyty

sg komérkami

o ksztatcie
dwuwklestych
krazkéw. Swoja
czerwong barwe
zawdzieczaja
obecnosci
hemoglobiny.

(
T ¢
oV

-||||m||||m||

90% wody
9% zwigzkow
organicznych

1% soli
mineralnych

s &
>

Osocze

jest jasnostomkowym
ptynem; pozbawione
fibrynogenu

(biatka krzepniecia)
nazywa sie

surowica krwi.

Leukocyty

sg bezbarwne, wieksze
od erytrocytow

i zawieraja jadra
komorkowe.

W zaleznosci od
budowy i wasciwosci
dzieli si¢ je na

kilka rodzajéw.
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Osocze krwi zawiera okoto 90% wody. Pozostatg czes¢ stanowig sole mineralne, biatka,
glukoza, ttuszcze, witaminy, hormony, mocznik, dwutlenek wegla i przeciwciata. Jednym
z biatek osocza jest fibrynogen, ktéry uczestniczy w krzepnieciu krwi. Osocze pozbawione
fibrynogenu nazywa sie surowica.

Erytrocyty to najliczniejsze komérki krwi. Ksztattem przypominajg sptaszczony krazek,
brakuje im jadra komoérkowego oraz innych struktur komorkowych. Sg wypetnione czerwonym
barwinkiem — hemoglobina. Dzieki temu erytrocyty moga spetnia¢ swoja podstawowa funk-
cje, jaka jest transport gazéw oddechowych, gtdéwnie tlenu, w mniejszym stopniu dwutlenku
wegla. W 1 mm? krwi cztowieka jest zawartych od 3,5 do 5,5 milionéw krwinek czerwonych.
Erytrocyty zyjg okoto 120 dni. Zuzyte komorki sg niszczone w $ledzionie i watrobie.

Leukocyty to elementy zréznicowane pod wzgledem budowy i funkcji. Sg wieksze od
erytrocytdw i zawierajg jadra komdrkowe. Wazna cecha wigekszosci leukocytow jest zdolnosc
do poruszania sie oraz zdolnosci ,zerne”, tj. pochtanianie ciat obcych, np. bakterii czy
martwych komoérek. Wszystkie krwinki biate uczestnicza w reakcjach obronnych organizmu.
Powstaja w szpiku kostnym, w weztach chtonnych i w $ledzionie. Stanowig zapasy, ktére
w razie potrzeby sg przekazywane do krwi, np. w odpowiedzi na atak czynnika zakaznego.
Zaleznie od rodzaju, zyja od kilku godzin do kilkunastu lat. W 1 mm? krwi moze ich by¢ od
4,5 do 11 tysiecy.

MORFOLOGIA
RODZAJ LEUKOCYTU LEUKOCYTU CHARAKTERYSTYKA

Moga opuszczac naczynia krwionosne i wni-
kac¢ do zainfekowanych tkanek, gdzie pochta-
niaja bakterie i wirusy.

Zyja od 24 godzin do kilku dni.

Granulocyty

Najwieksze, ruchliwe komorki o wiasciwos-
ciach ,zernych”. Wytwarzaja interferon — sub-
stancje hamujaca namnazanie sie wiruséw
Monocyty i rozwéj komorek nowotworowych.

We krwi przebywaja do 2 dni, po czym prze-

mieszczaja sie do tkanek, gdzie zyja oko-
to 2 miesiecy.

Limfocyty B wytwarzaja przeciwciata — biat-
ka zwalczajace czynniki zakazne. Zyja oko-

Limfocyty B to 5-10 dni, a jako tzw. komérki pamieci na-
wet kilka lat.
Limfocyty T rozpoznaja i niszcza obce komor-
Limfocyty T ki (w tym nowotworowe), pomagaja limfocy-

tom B w unieszkodliwianiu czynnikéw choro-
botwérczych. Zyja srednio 4-10 lat.

Tabela 3.1. Réznorodnosc leukocytow.

Trombocyty (ptytki krwi) nie sg komérkami, lecz fragmentami duzych komérek wystepuja-
cych w szpiku kostnym. Podobnie jak erytrocyty nie maja jadra komorkowego ani zdolnosci
ruchu. Sg najmniejszymi elementami morfotycznymi krwi. W 1 mm?® moze sie znajdowac
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od 150 do 450 tysiecy tych krwinek. trombocyt —— b+ ™ | Rys. 3.1. Elementy
Zyja okoto 8-10 dni i sg rozktadane ® morfotyczne krwi
w éledzionie. Uczestnicza w procesie  9@nulocyt i, | widziane pod
krzepniecia krwi. limfocyt ¥ mikroskopem

erytrocyt . 4 (powiekszenie 1000x).

KRZEPNIECIE KRWI

Uszkodzenie naczynia krwionosnego jest sygnatem do rozpoczecia procesu krzepniecia
krwi. Zwykle prowadzi on do szybkiego uszczelnienia rany, co chroni organizm przed utratg
krwi i infekcja. Proces krzepniecia przebiega w kilku etapach, w ktérych uczestniczy co naj-
mniej 15 rdéznych substancji nazywanych czynnikami krzepniecia krwi.

Istotg krzepniecia krwi jest przejscie rozpuszczonego w osoczu fibrynogenu w gesta
sie¢ nierozpuszczalnych, biatkowych wtokien fibryny, nazywanej tez wtdknikiem. Reakcja ta
odbywa sie pod wptywem enzymu — trombiny. Sie¢ wtokienek zatrzymuje krwinki czerwone
i zasklepia rane. Tak powstaje skrzep, ktory na ranach zewnetrznych twardnieje i tworzy strup,
ochraniajacy uszkodzone miejsce. Chroni on rowniez organizm przed wnikaniem czynnikéw

chorobotworczych.

ETAPY KRZEPNIECIA KRWI

2 fibryna

Etap przygotowawczy

Zranienie powoduje szereg reakgji. Z uszkodzo-
nych ptytek krwi i tkanek uwalniaja sie czynniki
krzepniecia krwi, ktére doprowadzajg do aktywa-
¢ji enzymu trombiny. Ptytki krwi przyklejaja sie do
brzegow rany, zmniejszajac wielkos$¢ uszkodzenia.

Krzepniecie wlasciwe

Znajdujacy sie w osoczu fibrynogen pod wptywem
trombiny zmienia sie w fibryne, ktéra przyjmuje
postac gestej sieci dtugich widkien. Sie¢ zatrzy-
muje komorki krwi w naczyniu i zamyka zranienie.

3 skrzep

4 strup

— %/

Sie¢ wiokien fibryny zageszcza sie i szybko tward-
nieje, tworzac skrzep. Brzegi rany zblizaja sie do

Skrzep oddziela sie od $ciany naczynia — powstaje
strup, ktéry ochrania naczynie podczas regeneracji.

siebie.
’ krwinka czerwona

@ krwinka biata

ptytka krwi
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MORFOLOGIA KRWI

Badanie parametréw krwi jest bardzo wazne w diagnozowaniu wielu choréb. Najczesciej
zlecanym przez lekarzy badaniem jest morfologia krwi, ktéra dostarcza informacji o liczbie
poszczegdlnych elementéw morfotycznych, zawartosci hemoglobiny i innych parametrach.

Rozmaz krwi jest wykonywany w przypadku niepokojacych wynikéw morfologii krwi.
Dzieki rozmazowi krwi mozna wykry¢ zmiany swiadczace o zakazeniu wirusowym lub
bakteryjnym, obecnosci pasozytow lub chorobach nowotworowych. Prébke krwi bada sie za
pomoca automatu lub pod mikroskopem.

HEMATOLOGIA
Badanie Wynik badania Zakres wartosci ref.
1. Morfologia z rozmazem
Leukocyty 5,89 G/I 4,00-10,00
Erytrocyty 4747/ 3,90-5,60
Hemoglobina 14,3 g/dL 14,0-18,0
Hematokryt 43,3% 42,0-52,0
MCV 91,3 fL 84,0-94,0
MCH 30,1 pg 27,0-34,0
MCHC 32,9 g/dL 32,0-36,0
RDW 12,6% 11,5-14,5
Plytki krwi 190 G/L 150-450
PDW 60,5% 140,0-60,0
MPV 8,6 fL 7,2-11,1
2. Mikroskopowa ocena rozmazu krwi obwodowej
Neutrocyty 44% 40-70
Eozynocyty 2% 0-5
Bazocyty 2% 1<1
Monocyty 8% 3-9
Limfocyty 42% 20-45
Limfocyty atypowe 2%
3. OB. 1Tmm 1-10
Hematokryt wyraza stosunek objetosci elementéw morfotycznych do objetosci catej krwi.
OB - odczyn Biernackiego, to szybkos¢ opadania krwinek czerwonych we krwi, po uptywie godziny. Wartos¢ pod-
wyzszona $wiadczy o procesach zapalnych w organizmie.
Zakres wartosci referencyjnych — to normy parametréw dla zdrowego cztowieka.
11 — strzatki oznaczaja podwyzszona lub obnizong wartos¢ parametru.

Do badania jest pobierana przewaz-
nie krew zylna z zyty tokciowej. W przy-
padku, gdy do badania jest wymagana
krew tetnicza, pobiera sie ja z tetnicy
udowej. U matych dzieci krew jest po-
bierana z opuszki palca.

Wyniki morfologii we wiasciwy spo-
sOb moze zinterpretowad jedynie lekarz.
W przeciwienstwie do pacjenta potrafi
na nie spojrzeé catosciowo, uwzgled-
niajgc wiek i pte¢ badanego oraz jego
styl zycia.

Rys. 3.2. Pobieranie krwi w laboratorium analitycznym.
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GRUPY KRWI

Mimo, ze krew wszystkich ludzi sktada sie z takich samych elementéw morfotycznych,
wyrdznia sie cztery gtowne grupy: A, B, AB, 0. Podstawa ich wyodrebnienia jest obecnos¢
w btonie erytrocytéw - specyficznych biatek nazywanych antygenami. Oznaczono je literami
A i B. Osoby majace krwinki z antygenem A maja grupe krwi A. Osoby majace krwinki z anty-
genem B maja grupe krwi B. Osoby, u ktérych wystepuja oba antygeny, maja grupe krwi AB.
Jesli erytrocyty nie zawierajg zadnego z antygendw, grupe krwi okresla sie jako 0.

Jednoczes$nie w osoczu krwi wystepuja przeciwciata, ktore taczac sie z antygenami,
powoduja zlepianie sie erytrocytéw. W osoczu krwi oséb z grupa A znajduja sie przeciwciata
anty-B, a w osoczu krwi grupy B - przeciwciata anty-A. U oséb o grupie krwi AB nie ma
zadnych przeciwciat, a u 0séb z grupa 0 wystepuja oba typy przeciwciat, anty-A i anty-B.

ILUSTRACJA GRAFICZNA ANTYGEN
GRUPA KRWI W BLONIE PRZECIWCIALO
ERYTROCYT PRZECIWCIALO ERYTROCYTU

A > % A anty-B
—( \"

B X~ G B anty-A
v Y

AB ’ brak AiB brak

0 ‘ ~ - brak anty-A i anty-B

TRANSFUZJA KRWI

Informacja dotyczaca grupy krwi pacjenta ma ogromne znaczenie w przypadku transfuz;ji,
tj. przetaczania krwi. Zabieg wykonuje sie zwykle w momencie zagrozenia zycia, aby uzupetnic¢
sktadniki krwi, gdy doszto do silnego krwawienia, w czasie operacji czy w gtebokiej anemii. Do
prawidtowego przeprowadzenia zabiegu konieczna jest catkowita zgodnos¢ grup krwi dawcy
i biorcy. Dlatego przed kazdym przetoczeniem wykonuje sie indywidualng prébe zgodnosci
krwi.
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CZYNNIK RH

Oprocz antygenow A i B w btonach ludzkich erytrocytéw znajduje sie wiele innych
antygendéw. Wsrdd nich dominujace znaczenie ma antygen D, ktory okresla sie jako czynnik
Rh. Krew, w ktdrej wystepuje, zaliczana jest do grupy Rh+, a krew pozbawiona antygenu D
to krew grupy Rh-. W osoczu krwi nie ma naturalnych przeciwciat zwigzanych z antygenem.
Pojawiajg sie dopiero wtedy, gdy osobie o grupie Rh- zostanie podana krew grupy Rh+,
zawierajaca antygen D. Przetoczenie krwi grupy Rh+ powoduje gwattowne zlepianie sie
krwinek, nastepuje konflikt serologiczny.

| weuwoosTeNYCzODAcH

Ogodlne badanie krwi, tj. morfologie krwi, powinno wykonywac sie raz w roku.
Jest ono pomocne w diagnozowaniu wielu choréb. Dowiedz sie, o czym Swiadcza
obnizone oraz podwyzszone wartosci hemoglobiny, erytrocytow, leukocytow czy
limfocytow. Przeprowadz wywiad ze swoim lekarzem rodzinnym.

e

Wyniki badania krwi, jakie otrzymujemy z laboratorium, zawieraja tajemnicze znaki.
Sa to skréty angielskich nazw parametréw krwi. Oto niektére z nich:

B MCV — $rednia objetos¢ krwinki czerwonej,

B MCH - srednia masa hemoglobiny w krwince czerwonej,

B MCHC — $rednie stezenie hemoglobiny znajdujacej sie w erytrocytach,
B HGB — hemoglobina,

B RBC - liczba czerwonych krwinek,

B WBC — liczba biatych krwinek,

B PLT — liczba ptytek krwi.
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W Krew jest tkanka ptynna, w ktérej sktad wchodzg erytrocyty, leukocyty, ptytki krwi
oraz osocze.

B Erytrocyty transportuja gazy oddechowe, leukocyty uczestnicza w reakcjach
obronnych organizmu, a ptytki krwi — w procesie krzepniecia krwi.

B Osocze jest ptynem zawierajgcym okoto 90% wody, w ktérym rozpuszczone sg
sole mineralne, substancje organiczne oraz dwutlenek wegla wydalany przez
komorki.

B Krzepniecie krwi polega na przemianie ptynnego fibrynogenu pod wptywem
trombiny we widknista fibryne, tworzacg siatke chronigcg organizm przed utrata
krwi oraz wnikaniem czynnikéw chorobotwaérczych.

M Gtéwne grupy krwi cztowieka — A, B, AB, 0 — wyrdznia sie ze wzgledu na
obecnos¢ lub brak w erytrocytach antygendw A i B.

B Czynnik Rh jest wynikiem wystepowania w btonie erytrocytow antygenu D. Krew
Rh+ zawiera czynnik Rh, we krwi Rh— brak jest tego czynnika.

B Transfuzja krwi jest zawsze poprzedzona badaniem zgodnosci grup krwi dawcy
i biorcy — préba krzyzowa.

M Konflikt serologiczny moze wystapi¢ wtedy, gdy osobie o grupie Rh— zostanie
podana krew grupy Rh+, zawierajaca antygen D.

1. Wymien funkgje, jakie petni krew w organizmie cztowieka.

2. Zaprojektuj tabele, w ktorej zbierzesz informacje o elementach morfotycznych
krwi. Uwzglednij opis ich budowy, schematyczny rysunek, petniona funkcje,
dtugos¢ zycia, prawidtowa liczbe w jednostce objetosci krwi.

3. Wyjasnij, dlaczego informacja o grupie krwi dawcy i biorcy jest tak wazna
w przypadku wykonywania transfuzji krwi.

4. Dowiedz sie, jakg masz grupe krwi.
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3.2. BUDOWA I FUNKCJE UKEADU KRWIONOSNEGO

Uktad krwionosny wraz z uktadem limfatycznym tworza uktad krazenia, ktéry transportuje
rézne substancje miedzy narzagdami. Dostarcza im tlen i substancje pokarmowe, odprowadza
zbedne i szkodliwe produkty przemiany materii, ktére sg usuwane z organizmu.

Ruch krwi w ciele cztowieka jest mozliwy dzieki sercu, ktére dziata jak pompa i ttoczy ja do
wszystkich narzadow. Krew krazy w organizmie w zamknietym systemie elastycznych rurek,
nazywanych naczyniami krwiono$nymi.

RODZAJE NACZYN KRWIONOSNYCH

W uktadzie krwiono$nym wyrdznia sie trzy rodzaje naczyn krwionosnych: tetnice, zyty i na-
czynia wtosowate. Naczynia krwionosne roznia sie miedzy sobg budowa i petniona funkgja.

Tetnice wyprowadzaja krew z serca i transportuja jg do wszystkich narzaddéw organizmu.
Wychodzac z serca, wielokrotnie rozgateziaja sie, tworzac sie¢ coraz drobniejszych tetnic,
ktore przechodza w bardzo cienkie naczynia wiosowate. Tetnice musza wytrzymaé wysokie
ciSnienie przeptywajacej krwi, ttoczonej z duzg sitg przez serce.

Zyly transportuja krew z narzadéw ciata do serca. Ciénienie krwi jest w nich niskie, dlatego
ich sciany sa cienkie, wiotkie i rozciggliwe. Budujaca je warstwa miesni jest ciensza niz w tet-
nicach. W duzych zytach znajduja sie zastawki zylne. S to btoniaste fatdy uniemozliwiajace
cofanie sie krwi. Struktury te sg szczegdlnie wazne w naczyniach zylnych konczyn dolnych,
ktorymi krew ptynie ku gorze, pokonujac site ciezkosci.

Naczynia wlosowate sa tak bardzo cienkie, ze nie mozna ich dostrzec gotym okiem. Sta-
nowig potaczenie koncowych, najdrobniejszych tetnic z poczatkowymi odcinkami zyt. Tworza
w narzadach geste sieci. Krew ptynie w nich powoli, dzieki czemu zachodzi sprawna wymiana
substancji pokarmowych, produktow przemiany materii i gazoéw oddechowych miedzy krwia
a tkankami. Im aktywniej pracuje narzad, tym bardziej gesta jest sie¢ naczyn wtosowatych.
Najbardziej rozbudowana sie¢ maja watroba, nerki i miesnie szkieletowe.

BUDOWA NACZYN KRWIONOSNYCH

Tetnice i zyly sa zbudowane z trzech warstw: zewnetrznej - utworzonej przez tkanke taczna,
warstwy Srodkowej - zbudowanej z tkanki migsniowej gtadkiej oraz z warstwy wewnetrznej,
ktora stanowi nabtonek jednowarstwowy ptaski, nazywany srodbtonkiem.
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warstwa
miesni
gtadkich

warstwa
tkanki facznej

Srodbtonek

zastawka

Srodbtonek

Tetnice maja grube i elastyczne
Sciany. Dzieki grubej warstwie
miesni moga sie kurczy¢ i zwe-
za¢ swoje Swiatto.

Sciany zyt sa wiotkie i cienkie. Sta-
bo wyksztatcona warstwa mies-
ni sprawia, ze puste naczynia za-
padaja sie. Swiatto zyt jest duzo
szersze niz Swiatto tetnic. Wyste-
puja w nich zastawki zylne.

Sciany naczyh wiosowatych sa
bardzo cienkie, zbudowane tyl-
ko z jednej warstwy ptaskich ko-
morek srédbtonka.

Rys. 3.3. Budowa naczyn krwionosnych zalezy od rodzaju petnionych przez nie funkcji.

TRANSPORT KRWI W ZYLACH

W ttoczeniu krwi w zytach uczestnicza miesnie konczyn, ktére kurczac sie, wyciskaja krew

w kierunku serca. Zastawki obecne w zytach zapewniaja jednokierunkowy przeptyw krwi. Krew
zylna, niewspomagana pracg miesni, odptywa z konczyn z trudem. Diugie stanie i siedzenie
bez ruchu powoduje nabrzmienie zyt w nogach i opuszczonych rekach. Zastdj krwi sprzyja
rozcigganiu sie i wiotczeniu $cian zyt. Takie zmiany prowadza do powstawania zylakow.

Zastawki zapobiegaja
cofaniu sie krwi.

Przeptyw krwi pod
wptywem skurczu miesni.

L, zastawka
Migsnie otwarta
szkieletowe

dziataja

jak pompy

wspomagajace

przeptyw krwi.

zastawki
zamkniete

Podczas rozkurczu miesni
krew ptynie ku gérze pod
niskim cisnieniem.

Skurcz miesni powoduje
ucisk zyty i miejscowy
wzrost cisnienia krwi.

Rys. 3.4. Praca miesni wspomaga przeptyw krwi w Zytach.
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BUDOWA | ROLA SERCA

Wielko$¢ serca dorostego cztowieka jest zblizona do wielkosci jego piesci. Serce jest
umiejscowione w $rodpiersiu, miedzy ptucami. Ma ksztatt odwrdconego stozka, zwrdconego
wierzchotkiem w lewo, ku dotowi. Otacza je btona zwana osierdziem, ktéra chroni je przed
urazami. Jest zbudowane ze specyficznej tkanki miesniowej poprzecznie prazkowanej. Jej ko-
morki tworza liczne rozgatezienia, ktorymi tacza sie miedzy soba. Takie potaczenie usprawnia
prace serca, ktére musi caty czas pompowac krew. Serce, podobnie jak inne narzady, jest za-
opatrywane w krew przez wiasne naczynia krwionos$ne, nazywane naczyniami wiencowymi.

Serce jest podzielone na cztery jamy — dwa przedsionki — prawy i lewy oraz dwie komo-
ry — prawa i lewa. Prawa cze$¢ serca pompuje krew zylng, lewa czes¢ ttoczy krew tetnicza.
Przedsionki i komory sa oddzielone od siebie $cianami miesniowymi — przegrodami. Sprawia
to, ze krew tetnicza nie miesza sie z krwig zylng. Krew ptynie przez serce tylko w jednym
kierunku — od przedsionkow do komor. Jest to mozliwe dzieki btoniastym struk-turom —
zastawkom, ktére zapobiegaja cofaniu sie krwi z komor do przedsionkow. Zastawki sa
umieszczone miedzy przedsionkami a komorami oraz na pograniczu komor i tetnic.

Krew wptywa do przedsionkdw zytami, a wyptywa z komor tetnicami. Do prawego przed-
sionka uchodza zyta gtéwna gorna i zyta gtéwna dolna, do lewego — cztery zyty ptucne.
Z prawej komory krew wyptywa pniem ptucnym, ktéry rozgatezia sie na dwie tetnice ptucne,
lewa i prawa. Z lewej komory krew wyptywa tetnica gtéwna (aorta).

BUDOWA SERCA

tetnica ptucna

naczynia lewa

S Zyta gtéwna
wiencowe

goérna sy
b

tetnica ptucna prucne

prave przedsionek

lewy

zyly

ptucne zastawka

przedsionek komora
lewa

prawy
zastawka

Zyta gtéwna
dolna przegroda

serca
komora prawa

PRACA SERCA

Serce pracuje, tj. kurczy sie i rozkurcza, przez cate zycie cztowieka. Jego skurcze s3 szybkie
i krotkotrwate. Nie ulega zmeczeniu, odpoczywa jedynie w krétkich przerwach miedzy
skurczami. Nie mamy wptywu na jego prace.
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W czasie pracy zachodza rytmiczne, powtarzajace sie zmiany, nazywane cyklem pracy
serca. W jednym cyklu mozna wskazac trzy etapy roznigce sie stanem skurczu i rozkurczu
komor oraz przedsionkéw. Okresy odpoczynku komor i przedsionkéw trwaja diuzej niz
okresy ich pracy, co umozliwia sercu jego nieprzerwang aktywnosé. U dorostego cztowieka
pozostajacego w stanie spoczynku, serce kurczy sie okoto 70 razy na minute. Pojedynczy cykl
trwa krocej niz sekunda.

ETAPY PRACY SERCA

ETAPI

ETAP II

ETAP III

Skurcz przedsionkdéw i rozkurcz

komoér. komoér.

Krew przeptywa z przedsionkéw

do komor. ta do tetnic.

Rozkurcz przedsionkéw i skurcz

Krew z komor zostaje wypchnie-

Rozkurcz przedsionkéw i komor.
Serce odpoczywa.
Krew naptywa do przedsionkow.

Czas trwania: 0,15 s.

Czas trwania: 0,3 s.

Czas trwania: 04 s.

AUTOMATYZM PRACY SERCA

Skurcze serca nie zalezg od woli i $wia-
domosci cztowieka. Wyizolowane z ciata
serce wykonuje nadal rytmiczne skurcze.
W odpowiednich warunkach moze praco-
wacl jeszcze wiele godzin. Ta szczegdlna
wiasciwos¢ wynika z obecnosci wyspecjali-
zowanych widkien miesniowych, ktére two-
rzag oSrodki automatyzmu pracy serca.
Pobudzaja one serce do pracy, nadajac mu
rytm. Ich dziatanie jest kontrolowane przez
uktad nerwowy i hormonalny. Przyspiesze-
nie pracy serca moze by¢ spowodowane
przez wysitek fizyczny, wzrost temperatury
ciata lub stany emocjonalne, takie jak ra-
dos¢, gniew czy strach.

lewy przedsionek

prawy
przedsionek

osrodki
automatyzmu
pracy serca

Rys. 3.5. Osrodki automatyzmu pracy serca
powodujg samoistne skurcze miesnia sercowego.
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DIAGNOSTYKA PRACY SERCA

Skurczom miesnia sercowego towarzyszag zmiany elektryczne, ktére daja sie rejestrowad na
powierzchni ciata za pomoca specjalnego urzadzenia — elektrokardiografu. Wynik badania
jest zapisywany w postaci wykresu, ktory jest okreslany jako krzywa elektrokardiograficzna
(elektrokardiogram).

FHHHHH ;

mEs

Elektrokardiografia (EKG) jest zrédtem informacji | Elektrokardiogram (EKG) ma charakterystycz-
o stanie serca i prawidtowosci jego pracy. ny przebieg odpowiadajacy etapom pracy serca.

87/88/08 15:12:04
KARDIOPROFIL s3i8
87 -

Tis<e. 4

Echokardiografia, tak zwane echo serca, jest ba- | Stetoskop jest przyrzadem stuzacym do ostuchi-
daniem serca wykorzystujacym zjawisko odbicia | wania pracy serca.

wiagzki ultradzwiekow od struktur serca i duzych

naczyn. Stuzy do oceny kurczliwosci miesnia serca.

Rys. 3.6. Regularne badania serca pozwalajg na wczesne wykrycie zmian chorobowych.
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| wsuwoosTRNYCHZODACH

Zylaki to dosy¢ czesta choroba kofczyn dolnych. Nie tylko szpeci nogi, ale moze
rowniez zagrazac zyciu. Dowiedz sig, jakie sa przyczyny tej choroby i jakie konsek-
wencje groza osobom ze sktonnosciami do zylakéw. Czy istnieja srodki zaradcze?

Skorzystaj z poradnikéw lub encyklopedii medycznych.

e

B Aorta jest najszerszym naczyniem krwionosnym, jej $rednica wynosi okoto 2,5 cm.

B Krew w aorcie ptynie z predkoscig okoto 20 cm na sekunde, a w naczyniach

wirosowatych — tylko 0,5 mm na sekunde.

B Pracujgc w tempie 70 skurczow na minute, serce ludzkie wykonuje w ciggu doby

okoto 100 tys. skurczow.

B W ciggu jednej godziny serce przepompowuje okoto 400 | krwi, a w ciggu

catego dnia — 10 000 |.

M Uktad krwionosny sktada sie z serca i naczyn krwionosnych.

B Naczyniami krwionosnymi sg tetnice, Zyty i naczynia wiosowate.

M Tetnice wyprowadzajg krew z serca do tkanek, a zyty doprowadzajg krew

z tkanek do serca.

B Naczynia wiosowate sg cienkimi naczyniami tgczacymi zyty z tetnicami, tworza

gesta sie¢ oplatajaca wszystkie narzady.

M Serce jest zbudowane z czterech jam: dwdch komor i dwoch przedsionkéw,

oddzielonych od siebie przegrodami.

M Serce jest narzadem petnigcym w uktadzie krwionosnym funkcje pompy tto-

czacej krew.
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powcena

. Poréwnaj budowe zyt i tetnic oraz petnione przez nie funkdje.
. Wyjasnij, jaka funkcje petnig w organizmie wtosowate naczynia krwionosne.

. Omow kolejne etapy pracy serca.

ANow N

. Oblicz, jak dtugo w trakcie zycia 70-letniego cztowieka jego serce odpoczywa.
Wykorzystaj dane liczbowe dotyczace czasu trwania kolejnych etapdw pracy
serca.




3.3. KRAZENIE KRWI .

Uktad krwionosny cztowieka jest uktadem zamknietym. Krew krazy tylko wewnatrz naczyn
krwionosnych i nigdy nie wylewa sie do jam ciata. W ciele cztowieka istniejg dwie sieci naczyn,
ktore faczac sie ze soba tworzg zamkniete petle. Sg to krwiobiegi — maty i duzy. Funkcje
pompy petni serce, ktére wspomaga krazenie krwi w krwiobiegach.

tetnica szyjna

Zyta szyjna aorta

tetnica ptucna Zyta ptucna

serce Zyta ramienna

tetnica ramienna

Zyta udowa tetnica udowa

naczynia wtosowate ‘ ik

"\p‘\ Rys. 3.7. Obieg krwi
40 Al w ciele cztowieka.

KRWIOBIEG MALY

Jednym z najwazniejszych zadan uktadu krwionosnego jest state dostarczanie organi-
zmowi tlenu. Gaz ten jest pobierany z ptuc dzieki obecnosci w nich naczyn krwionosnych
krwiobiegu matego, nazywanego tez ptucnym.

Krwiobieg maty rozpoczyna sie w prawej komorze serca, z ktorej krew wyptywa przez
pien ptucny. Nastepnie pien ptucny dzieli sie na tetnice ptucna lewa i prawa. Tetnicami ptuc-
nymi krew dociera do naczyn wtosowatych ptuc, gdzie oddaje dwutlenek wegla, a pobiera
tlen. Z ptuc zytami ptucnymi powraca do lewego przedsionka serca.
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KRWIOBIEG MALY umozliwia wymiane gazowa miedzy krwig a ptucami, zapew-
niajac utlenowanie krwi.

KRWIOBIEG DUZY

Utlenowana krew dociera do narzadéw przez naczynia krwiobiegu duzego, ktory rozpo-
czyna sie w lewej komorze serca. Stad krew wyptywa aorta — tetnica gtowna, najwieksza
tetnica ciata cztowieka. Aorta rozgatezia sie stopniowo w coraz mniejsze tetnice i na koniec
przechodzi w naczynia wtosowate. Znajdujg sie one w kazdym narzadzie. Tu krew oddaje
do komorek tlen i substancje pokarmowe, a odbiera dwutlenek wegla i produkty przemiany
materii. Z naczyn wiosowatych narzadéw krew wraca do serca. Najpierw niewielkimi zytami,
ktore tgcza sie w coraz wieksze naczynia. Na koncu przez zyty gtéwne — gérna i doina -
dociera do prawego przedsionka.

KRWIOBIEG DUZY zapewnia wszystkim komorkom organizmu statg dostawe
tlenu i substandji pokarmowych, a usuwa z nich dwutlenek wegla oraz produkty
przemiany materii.

naczynia
z naczynia wiosowate
wiosowate gtowy i konczyn tetnica
p}uc gérnych
2y|a . aorta
ptucna tetnica Zyta gtéwna
ptucna gorna komora lewa
pien .
ptucny przeds'?:;'; przedsionek tetnica
komora __—g prawy naczynia
prawa ( “‘}'r, ] zyta wiosowate
o= wrotna narzadéw
y wewnetrnych
= W Zyta gtdwna
L ad | dolna naczynia
wiosowate
konczyn
dolnych
M krew utlenowana M krew odtlenowana




KRAZENIE WROTNE

W krwiobiegu wazna role odgrywa krazenie wrotne, ktére odprowadza krew z przewodu
pokarmowego. Naczynia zylne, ktorymi z jelit ptynie krew bogata w substancje odzywcze,
tacza sie w zyte wrotna, ktéra doprowadza krew do watroby. Tam zyta rozgatezia sie na liczne
naczynia wiosowate, a krew pozostawia substancje pokarmowe. Z watroby krew wyptywa zyta
watrobowa i kieruje sie do zyty gtdéwnej dolnej.

TETNO

Podczas pracy serca skurcz komoér gwattownie i pod duzym cisnieniem wypycha krew do
tetnic. Zmiana cisnienia w tetnicach przenosi sie w postaci fali od tetnicy gtéwnej ku tetnicom
obwodowym. Powoduje to rozcigganie sie $cian tetnic, wyczuwalne jako tetno. Miejscem,
gdzie najtatwiej mozna wyczuc tetno, jest wewnetrzna strona nadgarstka lub przednia czes¢
szyi, w okolicach krtani. Badanie tetna ma duze znaczenie dla rozpoznania sity i czestosci
skurczow serca. Jest wykorzystywane w diagnozowaniu choréb serca i naczyn krwiono$nych.

ptod 90-180
noworodek 90-180
niemowle 110-130
dziecko 2-letnie 90-110
dziecko 7-letnie 80-100
osoba dorosta 66-76
osoba starsza 60-65

Tabela 3.2. Tetno zmienia sie wraz z wiekiem.

Rys. 3.8. Pomiar tetna wykonuje sie za pomocqg palca wskazujgcego
i sSrodkowego, na tetnicy promieniowej powyzej nadgarstka.
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CISNIENIE KRWI

Cisnienie krwi jest efektem nacisku krwi na $ciany naczyn krwionosnych. Jego wartos¢ wy-
raza sie w milimetrach stupa rteci (mmHg) lub w hektopascalach (hPa). U zdrowego cztowieka
prawidtowa wartos$¢ cisnienia w warunkach spoczynku wynosi okoto 120/80 mmHg. Pierwsza
liczba to wartos¢ ci$nienia skurczowego, tj. cisnienia krwi w tetnicach podczas skurczu
komor serca. Druga liczba to wartosc ci$nienia rozkurczowego, tj. cisnienia w tetnicach
w czasie rozkurczu komor. Pomiar cisnienia tetniczego jest wykorzystywany, obok pomiaru
tetna, w ocenie stanu uktadu krwionosnego.

Rys. 3.9. Pomiar cisnienia krwi.




KRAZENIE KRWI

DOSWIADCZENIE

WPLYW WYSIEKU FIZYCZNEGO NA WARTOSC TETNA | CISNIENIA KRWI
Problem badawczy:

Czy wysitek fizyczny wptywa na zmiane rytmu pracy serca i wartosc cisnienia krwi?
Hipoteza:

Wysitek fizyczny przyspiesza prace serca i wptywa na wzrost cisnienia krwi.

Materiaty:
Stoper, cisnieniomierz.

Wykonanie:

1. Wybierz osobe, z ktéra bedziesz wykonywac doswiadczenie.

2. Ustal, kto bedzie wykonywat badanie, a kto bedzie osoba badana.

3. Osoba badana wykona 20 intensywnych wymachow ramionami i 10 przysiadow.
4

. Osoba wykonujgca badanie dwukrotnie zmierzy osobie badanej tetno i cisnienie
krwi — przed wykonaniem i po wykonaniu wysitku fizycznego.

. Pierwszy pomiar bedzie préba kontrolna wykonywang w spoczynku.

6. Drugi pomiar to préba badawcza wykonana bezposrednio po wysitku
fizycznym.

Mierzenie tetna:

Ul

opuszki palcow wskazujgcego i srodkowego delikatnie przycisnij do wewnetrznej
strony nadgarstka, w miejscu gdzie jest wyczuwalne pulsowanie krwi w naczyniu
krwionosnym,

przez 60 sekund (czas odmierzaj stoperem) licz uderzenia tetna.

Uwaga: mozesz liczy¢ uderzenia tetna przez 15 sekund, a wynik pomnozy¢
przez 4 —w ten sposdb otrzymasz liczbe uderzen tetna w ciggu 1 minuty.

Mierzenie cisnienia krwi:
cisnienie krwi zmierz za pomocg cisnieniomierza, postepujac zgodnie z instruk-
¢ja dotaczong do tego urzadzenia.

7. Przepisz tabele do zeszytu i zanotuj w niej otrzymane wyniki.

Po wykonaniu wysitku
fizycznego
(proba badawcza)

W stanie spoczynku

Mierzony parametr (rdee el

Tetno [liczba uderzen/min]

Cisnienie krwi [nmHg]

8. Wykonaj wykres stupkowy przedstawiajacy wyniki doswiadczenia.

9. Uzyskane wyniki poréwnaj z wynikami otrzymanymi przez twoje kolezanki
i kolegow.

Whioski:

Sformutuj wnioski i zapisz je w zeszycie.
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Czynnosci uktadu krazenia zaleza od warunkéw w jakich znajduje sie organizm.
Dowiedz sie jak emocje wptywaja na prace serca i krazenie krwi. Skorzystaj ze stow
kluczowych: emocje, czynnosci uktadu krgzenia, cisnienie krwi.

B Krwiobieg maty rozpoczyna sie w prawej komorze serca, a konczy sie w lewym
przedsionku. Jego zadaniem jest dostarczanie organizmowi tlenu i usuwanie
dwutlenku wegla.

B Duzy krwiobieg rozpoczyna sie w lewej komorze serca, a konczy sie w prawym
przedsionku. Jego zadaniem jest dostarczenie tlenu i substancji pokarmowych
komorkom oraz zabieranie z nich dwutlenku wegla i produktow przemiany
materii.

B Badanie cisnienia krwi i tetna jest wykorzystywane w diagnozowaniu stanu
ukfadu krwionosnego.

g

1. Poréwnaj droge przeptywu krwi w duzym i matym obiegu krwi.
2. Wyjasnij, jak wysitek fizyczny wptywa na funkcjonowanie uktadu krwionosnego.

3. Okresl, czym jest tetno i od czego zalezy jego wartosc.




3.4. BUDOWA UKtADU LIMFATYCZNEGO I JEGO FUNKCIJE .

Uktad krwionosny $cisle wspotpracuje z uktadem limfatycznym, zwanym takze uktadem
chtonnym. Oba uktady tworza uktad krazenia.

Do gtéwnych zadan uktadu limfatycznego zalicza sie obrone organizmu przed inwazja
choréb, utrzymanie w réwnowadze poziomu ptynéw ustrojowych oraz posredniczenie
w wymianie sktadnikow miedzy komérkami a krwia. Ponadto uktad limfatyczny bierze udziat
we wchifanianiu ttuszczéw z uktadu pokarmowego oraz w transporcie hormondw.

BUDOWA UKtADU LIMFATYCZNEGO

Uktad limfatyczny w przeciwienstwie do uktadu krwionosnego jest systemem otwartym —
nie tworzy zamknietego systemu naczyn. Sktada sie z sieci naczyn limfatycznych, w ktorych
krazy limfa (chtonka), oraz narzgdow limfatycznych: weztéw limfatycznych (chtonnych),
grasicy, migdatkow i sledziony.

migdatki

wezty chtonne szyjne w: g ) Zyty obojczykowe

(ujscie gtownych

przewod ujs
limfatyczny naczyn limfatycznych)
prawy \
...
( ..
..:h wezty chtonne
YN pachowe
grasica
$ledziona
przewdd
R \. ) piersiowy
naczynia \
limfatyczne wezty ch'%onne
N pachwinowe
konczyn

Rys. 3.10. Budowa
uktadu limfatycznego.
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NACZYNIA LIMFATYCZNE

Naczynia limfatyczne tworza rozgateziona sie¢ w catym organizmie. Sg zbudowane po-
dobnie jak naczynia krwionosne. Duze i srednie naczynia limfatyczne maja $ciany przypomi-
najace $ciany zyt — sg cienkie, wiotkie. Podobnie jak w zytach, wystepuja w nich liczne zastawki.
Najciensze, wlosowate naczynia limfatyczne, maja niewielka srednice i bardzo cienkie Sciany
utworzone ze $rodbtonka. Slepo zakonczone, drobne naczynia limfatyczne tacza sie w coraz
wieksze, na koncu przechodzac w dwa gtéwne naczynia limfatyczne: przewéd piersiowy oraz
przewéd limfatyczny prawy. Oba przewody uchodza do duzych zyt podobojczykowych. To
tutaj uktad limfatyczny taczy sie z uktadem krwionosnym.

NARZADY LIMFATYCZNE

Na drodze naczyn limfatycznych sa umieszczone wezty chtonne. Sa to skupienia tkanki
chtonnej, wielkosci od 2 do 30 mm, maja ksztatt zblizony do ziarna fasoli. Szczegolnie licznie
sg umieszczone w pachwinach, pod pachami i w okolicach szyi oraz jamy brzusznej. W nich
namnazaja sie i dojrzewaja krwinki biate — limfocyty B. Zgromadzone w weztach limfocyty
i makrofagi oczyszczaja limfe z bakterii, toksyn, ciat obcych oraz pozostatosci po obumartych
komorkach. Przeptywajac przez wezty, limfa wzbogaca sie w limfocyty i rozprowadza je do
miejsc, gdzie uczestnicza w reakcjach odpornosciowych organizmu.

Grasica jest gruczotem petnigcym podwadjna funkcje. W niej dojrzewaja limfocyty T — swo-
iste komorki obronne organizmu —i ,ucza sie” rozpoznawac ciata obce, aby moc je zwalczad.
Ponadto grasica petni funkcje gruczotu hormonalnego, ktéry dziata do okresu dojrzewania,
a potem stopniowo zanika.

Migdatki sg skupieniami tkanki limfatycznej, umieszczonymi po obu stronach gardta.
Pomagaja one w ochronie uktadu oddechowego przed infekcjami bakteryjnymi lub ciatami
obcymi, ktére dostaja sie do wnetrza ciata przez nos i usta.

Sledziona jest najwiekszym narzadem uktadu limfatycznego. W $ledzionie rozmnazaja sie
limfocyty i nastepuje niszczenie starych krwinek czerwonych i biatych. Odgrywa ona réwniez
role pomocniczego zbiornika krwi. W sytuacji, kiedy organizm potrzebuje jej zwiekszonej
ilosci, na przyktad podczas wysitku fizycznego, nastepuje gwattowny skurcz sledziony i wyrzut
zgromadzonej w niej krwi. Objawia sie to okreslanym potocznie ,ktuciem w boku”.

POWSTAWANIE LIMFY | JEJ SKEAD

Tkanki budujace nasze ciato sg otoczone ptynem tkankowym, ktéry powstaje w wyniku
przesaczania sktadnikéw krwi przez $ciany naczyn krwionosnych. Jego sktad chemiczny jest
podobny do sktadu osocza. Ptyn tkankowy posredniczy w wymianie substancji miedzy krwia
a komorkami. Nadmiar ptynu z przestrzeni miedzykomérkowych jest zbierany przez otwarte
naczynia limfatyczne i doprowadzany jako limfa (chtonka) do uktadu krwionosnego.
Limfa sktada sie z czesci ptynnej i z elementéw komodrkowych, ktérymi sg prawie wytacznie
limfocyty. Moze krzepna¢ dzieki temu, ze zawiera fibrynogen. Sktad chemiczny limfy zalezy
od tkanki, z ktorej jest ona zbierana. Limfa transportowana z jelita cienkiego zawiera duze
ilosci ttuszczéw, ktdre nadaja jej mlecznobiata barwe.

Limfa ptynie w jednym kierunku — od narzadéw do uktadu krwionosnego, wpadajgc do zy#
w okolicach barkéw. Tutaj uktad limfatyczny taczy sie z uktadem krwiono$nym. Przed cofaniem
sie chtonki w naczyniach limfatycznych zabezpieczaja zastawki - podobnie jak w zytach. Ruchy
chtonki sg pobudzane przez ruchy poszczegdlnych czesci ciata, ruchy oddechowe klatki
piersiowej i skurcze samych naczyn chtonnych.




BuDOWA UKEADU LIMFATYCZNEGO | JEGO FUNKCJE

Zyta

chtonny

zastawka limfatyczna

*
zastawka zylna //

\

naczynia wtosowate

ptyn tkankowy jest -
wchtaniany przez C

tetnica

komorki usuwaja
dwutlenek wegla
i produkty przemiany

materii

® @ . naczynia limfatyczne

naczynia limfatyczne ® @ .

Rys. 3.11. Powigzanie uktadu krwionosnego i limfatycznego.

| wezowooSTENvCHZRDIACK

Dowiedz sie, na czym polega choroba zwana zapaleniem migdatkdw. Przeprowad?
wywiad z lekarzem rodzinnym lub pielegniarka. Przygotuj sie do niego, wyszukujac
w Internecie odpowiednie informacje. Wykorzystaj stowa kluczowe: migdatki,

zapalenie, bol gardta.

e

M Limfa przeptywa bezposrednio przez 360 do 1200
weztéw chtonnych, skupionych w grupy.

B W3srod mieszkancow krajow tropikalnych spoty-
ka sie przypadki choroby zwanej stoniowacizna.
Schorzenie to wywotujg pasozytnicze nicienie,
ktore osiedlaja sie w weztach chtonnych i zamykaja
przeptyw chtonki.
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M Uktad limfatyczny petni wazne funkcje transportowe oraz uczestniczy w reak-
cjach obronnych organizmu.

B Uktad limfatyczny jest zbudowany z naczyn limfatycznych i narzadéw limfatycz-
nych: weztow limfatycznych, migdatkéw, grasicy i sledziony.

B Naczynia limfatyczne tworza w organizmie gestg sie¢ naczyn, w ktorych krazy
limfa.

B Limfa to ptyn tkankowy ptynacy w naczyniach limfatycznych, zawierajgcy duze
ilosci limfocytéw.

Coeewama

1. Wymien narzady zaliczane do ukfadu limfatycznego.

2. Wyjasnij, jaki jest zwigzek uktadu limfatycznego z uktadem krwionosnym w or-
ganizmie cztowieka.

3. Poréwnaj budowe naczyn limfatycznych z budowa zyt. Skonstruuj odpowiednia
tabele.

4. Porownaj sktad limfy ze sktadem krwi.




3.5. UKLAD ODPORNOSCIOWY

Organizm cztowieka juz od urodzenia ma kontakt z milionami drobnoustrojéw chorobo-
tworczych, takich jak: bakterie, pierwotniaki, grzyby czy wirusy. Jednak choruje stosunkowo
rzadko. Na niektére choroby, jak odra, ospa wietrzna, zapada tylko raz w zyciu. Stykajac sie
z mikroorganizmami, walczy z nimi, uruchamiajac uktad odpornosciowy, tzn. bardzo czuty
i skuteczny system obronny organizmu.

ELEMENTY UKLADU ODPORNOSCIOWEGO

Uktad odpornosciowy tworza elementy, ktore nalezg jednoczesnie do innych uktadow
narzadow. Ich wspotpraca w walce z czynnikami chorobotwdrczymi rozwijata sie i doskonalita
w trakcie ewolucji cztowieka. Buduja go zarédwno cate narzady, takie jak: grasica, $ledzio-
na, wezly limfatyczne, migdatki, jak i tkanki — szpik kostny. Nalezg do niego réwniez
wyspecjalizowane komorki krwi — leukocyty. W dziatanie uktadu odpornosciowego jest
zaangazowanych takze wiele réznych komérek zlokalizowanych w takich narzadach, jak:
watroba, skoéra, uktad nerwowy.

NARZADY UKLADU ODPORNOSCIOWEGO

Migdatki ’
Wezty chtonne @)

Grasica

Sledziona

Szpik kostny

ODPORNOSC

Uktad odpornosciowy unieszkodliwia ciata obce, w tym czynniki chorobotwércze nazy-
wane patogenami, ktére wnikaja do organizmu wraz z wdychanym powietrzem, zjedzonym
pokarmem lub przez uszkodzong skére i btony sluzowe. Do czynnikéw chorobotwérczych
zaliczane sa: wirusy, bakterie, grzyby lub ich zarodniki i pasozyty zwierzece.
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Zdolnos$¢ do obrony przed czynnikami chorobotwdrczymi nazywa sie odpornoscia
organizmu. Reakcja organizmu prowadzaca do ich zniszczenia jest reakcja odpornosciowa
lub immunologiczna. Nauka zajmujaca sie uktadem odpornosciowym to immunologia.

Dziatanie uktadu odpornosciowego polega na podstawowej zdolnosci do rozrdézniania
komérek wtasnego organizmu od ciat obcych pochodzacych z zewnatrz.

Substancje rozpoznawane jako obce to ANTYGENY. Powoduja one reakcje
odpornosciowg organizmu.

Antygenami sg najczesciej biatka znajdujace sie na powierzchni patogenow, ktére wtar-
gnety do organizmu. Moga nimi by¢ rowniez substancje toksyczne wydzielane przez bakterie,
grzyby lub pasozyty, a takze czasteczki zwigzkdw chemicznych. W niektérych chorobach jako
obce sa traktowane komorki wtasne organizmu.

Uktad odpornosciowy dazy do wyeliminowania groznych dla organizmu patogendw.
Usuwa takze substancje i komérki wtasnego organizmu, gdy sa uszkodzone, chore, stare
i martwe lub moga by¢ zaczatkiem komorek nowotworowych.

RODZAJE ODPORNOSCI

Struktura uktadu odpornosciowego pozwala na ré6znorodna reakcje, zalezng od rodzaju
czynnika chorobotworczego. Skuteczna obrona organizmu przed antygenami, ktére ciagle
atakuja organizm, jest mozliwa dzieki wyksztatceniu odpornosci nieswoistej i odpornosci
swoistej.

Uruchomienie odpowiednich mechanizmdw odpornosci nieswoistej oraz odpornosci
swoistej zapewnia organizmowi petna i skuteczng obrone.

LINIE OBRONY ORGANIZMU
PIERWSZA LINIA OBRONY

odpornos¢ nieswoista

skora, PIERWSZA LINIA OBRONY
btony éluzowe odpornos¢ nieswoista

PIERWSZA LINIA OBRONY

élina, tzy, 16j, pot, ALy odpornosé nieswoista
sok zotgdkowy

limfocyty T limfocyty B
kaszel, kichanie, R

wymioty, biegunka
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ODPORNOSC NIESWOISTA

Odpornos¢ nieswoista jest cechg wrodzona, zwigzang z mechanizmami, ktére od uro-
dzenia zapewniaja organizmowi ochrone przed wnikaniem réznych czynnikéw chorobotwor-
czych. Mechanizmy odpornosci nieswoistej dziataja takze wtedy, gdy czynniki chorobotworcze
mimo wszystko dostang sie do wnetrza organizmu. Nieswoista reakcja odpornosciowa jest
zawsze i u wszystkich ludzi taka sama, niezaleznie od rodzaju czynnika chorobotwodrczego.
Nie przyspiesza jej ani nie nasila nawet wielokrotny kontakt z tym samym patogenem.

Odpornos$¢ nieswoistg zapewniaja:
l skéra, ktora stanowi doskonata bariere chroniaca przed wnikaniem drobnoustrojow,

B btony Sluzowe drog oddechowych, zatrzymujace i usuwajace zanieczyszczenia
z powietrza, oraz btony sluzowe uktadu pokarmowego,

B substancje o wtasciwosciach bakteriobdjczych:
B kwasny odczyn potu na skorze i soku zotagdkowego;
W dlina, tzy i 9j,
H fizjologiczne odruchy obronne zapewniajace gwattowne, ale skuteczne usuwanie
patogendw z organizmu:
B kaszel, kichanie, wymioty, biegunka,

B leukocyty krwi, majace zdolnosci ,zerne”, pochtaniajace i trawigce wszystkie obce
ciata na swojej drodze. Leukocyty dziela sie na:

B granulocyty i makrofagi.

ODPORNOSC SWOISTA

Odpornos¢ swoista ksztattuje sie w trakcie zycia cztowieka, od urodzenia do $mierci.
Reakcja odpornosciowa jest zawsze skierowana przeciwko $cisle okreslonemu czynnikowi
chorobotworczemu, jak na przyktad przeciw wirusowi grypy, bakterii gruzlicy czy pasozytni-
czemu owsikowi.

W mechanizmach odpornosci swoistej uczestnicza:
N limfocyty T,
B limfocyty B,
B przeciwciala.

W tym rodzaju odpornosci unieszkodliwienie czynnika chorobotwérczego wymaga czasu,
aby rozpoznad charakterystyczny dla tego czynnika antygen i wigze sie z jego ,zapamieta-
niem”. Proces ten jest zwigzany ze specyficzng aktywnoscig przeciwciat nastepujaca w wyniku
kontaktu limfocytéw z ciatem obcym. Po rozpoznaniu antygenu, limfocyty T niszcza czynnik
chorobotworczy za pomoca wydzielanych substancji i pobudzajg limfocyty B do produkg;ji
przeciwciat, ktére wigza sie z antygenem. W ten sposéb unieruchamiaja czynnik chorobo-
tworczy i czynig go tatwym celem dla komorek ,zernych”.
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przeciwciata

limfocyt B

Rys. 3.12. Dziatanie limfocytéw B.

Przeciwciata to biatka, ktérych budowa i ksztatt umozliwiaja wytapywanie i wigzanie,
a przez to unieczynnienie antygendw. Te zneutralizowane ciata obce sg nastepnie wytapywane
przez komorki zerne i niszczone. Organizm wytwarza tyle rodzajow przeciwciat, z iloma
rodzajami antygendw sie styka.

Wytworzone w pierwszym kontakcie z antygenem i skierowane przeciw konkretnemu
patogenowi, przeciwciata oraz limfocyty T i B kraza we krwi nawet przez kilka lat, gotowe na
kolejny atak. Dzieki temu w przypadku kolejnego kontaktu z antygenem nastepuje szybsza
i bardziej skuteczna reakcja odpornosciowa. Dzieje sie to czesto, jeszcze przed wystgpieniem
objawow choroby lub gdy objawy nie wystepuja wcale.

A

wytwarzanie przeciwciat
w odpowiedzi wtérnej

Stezenie przeciwciat

wytwarzanie
przeciwciat

w odpowiedzi
pierwotnej

pierwszy kontakt z antygenem
drugi kontakt z antygenem

Czas

Wykres 3.1. Poziom przeciwciat w pierwotnej
i wtdrnej odpowiedzi immunologicznej.
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Odpornos¢ swoista moze miec charakter czynny lub bierny.

Odpornosé czynna powstaje w wyniku samodzielnego wytwarzania przez organizm
przeciwciat w reakcji na wnikniecie drobnoustrojéw chorobotwérczych. Mozna jg uzyskaé
w sposob naturalny - po przebyciu okreslonej choroby lub sztucznie — otrzymujac szczepion-
ke. Odpornos¢ ta trwa tak dtugo, jak dtugo w organizmie utrzymuja sie przeciwciata.

Odpornos¢ bierna jest zwigzana z wprowadzeniem do organizmu gotowych przeciwciat.
Organizm cztowieka uzyskuje ja w sposob naturalny lub sztuczny.

Naturalna odpornos¢ bierna uzyskuje sie wtedy, kiedy przeciwciata przedostaja sie
z organizmu matki do ptodu przez tozysko. Po urodzeniu dziecko pobiera je wraz z mlekiem
matki. Sztuczna odpornos¢ bierna powstaje po podaniu gotowych przeciwciat, w postaci
surowicy odpornosciowej wytworzonej z krwi innej osoby lub zwierzecia.

SUROWICA ODPORNOSCIOWA jest to osocze krwi pozbawione fibrynogenu,
zawierajace gotowe przeciwciata zwalczajace okreslony mikroorganizm lub sub-
stancje trujaca.

Surowica szybko neutralizuje czynnik chorobotwérczy i przyspiesza przebieg reakgji
obronnej organizmu. W Polsce surowice odpornosciowe podaje sie w wypadku ukaszenia
przez zmije lub w razie podejrzenia, ze do organizmu dostaty sie bakterie tezca.

ODPORNOSC SWOISTA

Przeciwciata
Po przebyciu Po szczepieniach przekazywane
zakazenia ochronnych przez tozysko lub
z mlekiem matki

DLUGOTRWALA KROTKOTRWALA

Po otrzymaniu
surowicy
odpornosciowej
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SZCZEPIENIA OCHRONNE

Dzieki temu, ze w uktad odpornosciowy ,zapamietuje”, jakie antygeny zaatakowaty go
w przesztosci, tylko raz w zyciu chorujemy na niektére choroby, jak np. ospe wietrzna, odre
czy swinke. Inne choroby w razie kolejnego zakazenia maja bardziej tagodny przebieg niz
poprzednio. Zjawisko pamieci immunologicznej jest wykorzystywane do opracowywania
szczepieh ochronnych.

SZCZEPIONKA jest preparatem zawierajgcym antygen, ktéry powoduje reakcje
uktadu odpornosciowego.

W sktad szczepionki moga wchodzi¢ martwe lub ostabione mikroorganizmy, fragmenty
jego struktury lub substancje przez niego wytwarzane. Szczepionka nie wywotuje choroby,
ale kontakt z nig pobudza limfocyty do produkcji odpowiednich przeciwciat. W ten sposdb
organizm nabiera odpornosci na okreslony antygen. Kiedy organizm zostanie rzeczywiscie
przez niego zaatakowany, limfocyty rozpoznaja go i zwalcza.

Obowiagzujacy w Polsce Program Szczepiei Ochronnych obejmuje szczepienia obo-
wigzkowe oraz zalecane. Stosuje sie je od urodzenia az do 19. roku zycia, wedtug schematu
nazywanego kalendarzem szczepien. Program ten jest aktualizowany w kazdym roku.
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1. doba zycia

2. miesiac zycia

1. rok zycia 3.-4. miesiac zycia

5.-6. miesiac zycia

7. miesigc zycia

13.-14. miesiac zycia

2. rok zycia
16.-18. miesiac zycia

6. rok zycia

10. rok zycia

14. rok zycia

19. rok zycia

) Tabela 3.3. Szczepienia obowigzkowe dzieci i mtodziezy wedtug wieku.
Zrédto: Komunikat Gtéwnego Inspektora Sanitarnego z dnia 31 pazdziernika 2013 r.

Oproécz szczepieh obowigzkowych dla dzieci i mtodziezy istniejg szczepionki, ktére zaleca
sie osobom pracujgcym w niektérych zawodach lub wyjezdzajacym do krajow tropikalnych.
Pewne szczepienia wystarczajg na cate zycie, inne trzeba powtarzaé co roku. Tak dzieje sie
w przypadku wirusa grypy, ktory charakteryzuje sie duzg zmiennoscia. Dzieki obowigzkowym
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szczepieniom prowadzonym masowo, doprowadzono do wyeliminowania zachorowan na
ospe prawdziwg i znacznie ograniczono wystepowanie wielu innych choréb. Zalicza sie do
nich miedzy innymi polio. Mimo wieloletnich badani nie udato sie niestety uzyska¢ skutecz-
nych szczepionek przeciw wirusowi HIV, wirusowi HCV czy zarodzcowi malarii.

| wsuwoosTRNYCHZRODACH

Kiedy uktad odpornosciowy wytwarza przeciwciata skierowane przeciwko wtasnym
tkankom, powstaja tak zwane choroby autoimmunologiczne, inaczej choroby wy-
nikajace z autoagresji. Wyszukaj kilka przyktaddw takich choréb. Dowiedz sie, jakie
sg ich przyczyny i pierwsze objawy, oraz okresl skutki. Skorzystaj z encyklopedii
medycznej lub poradnika medycznego i wyszukaj pojecia: choroby autoimmuno-
logiczne, choroby z autoagresji.

Coamews

Pierwsze szczepionki odkryto juz pod koniec XVIII wieku. Angielski lekarz Edward
Jenner zauwazyt, ze ludzie, ktérzy mieli kontakt z krowami chorymi na ospe
krowig, nabierali odpornosci na ospe prawdziwa — chorobe, ktéra dziesigtkowata
Europe. Od tego czasu opracowano wiele szczepionek zapobiegajgcych groznym
chorobom bakteryjnym i wirusowym.

B Odpornos¢ organizmu oznacza brak podatnosci na dziatanie czynnikéw
chorobotworczych.

B Odpornos¢ nieswoista sprawia, ze organizm broni sie przed wnikaniem anty-
genow. Utatwia to pierwsza linia obrony w postaci takich barier, jak skéra, $lina,
sok zotadkowy, tzy.

B Odpornos¢ nabyta powstaje w ciggu catego zycia cztowieka, kiedy organizm
uczy sie zwalczac¢ antygeny, z ktorymi nie miat wczesniej kontaktu. Powstaje
takze w wyniku szczepien lub po podaniu surowicy odpornosciowe;.

B Szczepienia ochronne polegajg na podaniu organizmowi unieszkodliwionych
drobnoustrojow chorobotwdérczych w celu wywotania odpornosci na okreslong
chorobe.

B Surowica odpornosciowa zawiera przeciwciata zwalczajgce okreslony mikroor-
ganizm lub substancje trujaca.
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pocena

1. Wymien bariery pierwszej linii obrony organizmu przeciwko czynnikom
chorobotwérczym.

2. Omow réznice miedzy odpornosciag swoistg i nieswoista.

3. Wyjasnij, jak dziatajg szczepionki i surowice odpornosciowe oraz okresl, kiedy
sie je podaje.




3.6. TRANSPLANTACIJE I KRWIODAWSTWO

Rozwéj nauk medycznych doprowadzit do dynamicznego rozwoju nauki zajmujacej sie
przeszczepianiem narzadoéw — transplantologii. Dzieki osiggnieciom naukowym transplan-
tacje staty sie bezpieczng, skuteczng i bardzo potrzebng metoda leczenia.

Powszechnie stosowana na swiecie transplantacja wielu smiertelnie chorym ludziom
uratowata zycie lub poprawita jego jakos¢. Niezwykle istotne dla rozwoju transplantologii
byto miedzy innymi poznanie i zrozumienie mechanizméw odpornosciowych zachodza-
cych w organizmie, odkrycie antygenéw zgodnosci tkankowej oraz zastosowanie terapii
immunosupresyjnej.

ZGODNOSC TKANKOWA ORGANIZMU

Pierwsze przeszczepy narzadow najczesciej byly nieudane. Przez wiele lat nie rozumiano
tego zjawiska, az do odkrycia antygenéw gtéwnego ukladu zgodnosci tkankowej. Sa to
specjalne czgsteczki obecne na powierzchni komdrek organizmu, spetniajace funkcje iden-
tyfikatorow. Rodzaj i uktad antygendw zgodnosci tkankowej jest cecha indywidualna. Kazdy
cztowiek, z wyjatkiem bliznigt jednojajowych, ma niepowtarzalny, charakterystyczny tylko dla
siebie zestaw takich antygenow. Uktad odpornosciowy rozpoznaje je jako wtasne, odrdzniajac
od antygendéw pochodzacych z zewnatrz, a wiec czynnikdw chorobotwdrczych czy obcych
tkanek. Zgodnos¢ tkankowa organizmu ma bardzo wazne znaczenie w transplantacji tkanek
i narzadow. Decyduje o przyjeciu badz odrzuceniu przeszczepu.

osoba A osoba B osoba C
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A B . antygeny zgodnosci tkankowej na powierzchni komorek

Rys. 3.13. Kazdy cztowiek ma indywidualne antygeny zgodnosci tkankowej.

PRZESZCZEPIANIE NARZADOW

Przeszczepianie narzadow — transplantacja — jest formga ratowania zycia ludzkiego. Polega
ono na zastapieniu chorego lub uszkodzonego narzadu badz tkanki zdrowym elementem
pochodzacym od innego cztowieka. Osobe przyjmujaca przeszczep nazywa sie biorca prze-
szczepu, a osobe, od ktorej pobiera sie narzad lub tkanke — dawca.

W Polsce, podobnie jak na Swiecie, przeszczepia sie serce, nerki, watrobe, trzustke, jelito,
ptuca, tetnice, wiezadta, rogdwke oka, skore, kosci, zastawki serca, krew oraz szpik kostny.
Ponadto na Swiecie praktykuje sie przeszczepy chrzastki, pecherza moczowego i komdrek
macierzystych.
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PRZESZCZEPIANE NARZADY | TKANKI

ptuca

serce

watroba

/ s~ nerki
trzustka

jelito

Transplantacja narzaddw i tkanek jest za-
biegiem wysoce ryzykownym. Tak jak podczas
zwyktej infekgji, kiedy do organizmu dostaja
sie obce patogeny, rowniez po wszczepieniu
narzadu zostaja uruchomione mechanizmy
reakcji odpornosciowej. Istnieje obawa, ze
.obcy” zostanie rozpoznany i zniszczony.
Mowi sie wtedy o odrzuceniu przeszczepu.
Dlatego po przeszczepie podaje sie biorcy
leki immunosupresyjne, ktérych zadaniem
jest obnizenie sity dziatania uktadu od-
pornosciowego. Skutkuje to zwiekszeniem
prawdopodobienstwa przyjecia przeszczepu.
Niestety, w nastepstwie ich dziatania pacjent

» #4——————oczy
rogéwka i twardowka

tetnice ————pa

~ ~4—— skéra

Ei g ﬁizastawki serca

»t—— krew

wiezadta

szpik kostny

kos¢ udowa

C

Rys. 3.14. Serce przygotowywane do przeszczepu.

ma obnizong odpornosc i jest bardziej podatny na wszelkie infekcje. Ryzyko odrzucenia
przeszczepu jest tym mniejsze, im zgodnos¢ tkankowa dawcy i biorcy bedzie wieksza. Taka
szanse dajg przeszczepy rodzinne. Wsréd oséb spokrewnionych zgodnosc tkankowa bywa
najwieksza. Dlatego w pierwszej kolejnosci poszukuje sie dawcdw w rodzinie chorego.
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Wiekszo$¢ przeszczepianych narzaddéw uzyskuje sie od oséb zmartych, wobec ktorych
zostaty wyczerpane wszystkie mozliwosci ratunku, ale stwierdzono $mieré mézgowa. Znale-
zienie odpowiedniego dawcy bywa bardzo trudne i czesto wigze sie z dtugim oczekiwaniem
na przeszczep. Wedtug polskiego prawa obowigzuje domniemana zgoda na bycie dawca,
co oznacza, ze w przypadku braku sprzeciwu uznaje sie dang osobe za potencjalnego dawce
narzadu. Jednak na catym swiecie lekarze pytaja rodzine zmartego o zgode na pobranie
narzaddéw. Aby jednoznacznie wyrazi¢ swoja chec bycia dawca po smierci, warto nosic¢ przy
sobie podpisane o$wiadczenie woli. Jest ono jednak wytacznie drukiem informacyjnym, dla-
tego jest wazne, aby o swojej decyzji porozmawiaé z rodzing, przyjaciétmi i znajomymi. Swoj
sprzeciw wobec posmiertnego pobierania narzadow i tkanek mozna zgtosi¢ do Centralnego
Rejestru Sprzeciwéw (www.poltransplant.org.pl).

Narzady parzyste, takie jak nerki, czy te, ktore maja zdolnos¢ do regeneracji, jak watroba,
skoéra, mozna pobiera¢ od 0séb zywych. Dawcg mozna by¢ dla najblizszych krewnych lub innej
osoby, jesli uzasadniaja to szczegdlne wzgledy osobiste. Potencjalny dawca jest informowany
o ewentualnym ryzyku zabiegu i poddany szczeg6étowym badaniom.

TKANKA ZASTOSOWANIE KORZYSC DLA BIORCY
Rogdwka Zastepuje zniszczona lub chorg rogéwke. | Zabezpieczenie przed utratg wzroku.
Pozwala przywréci¢ widzenie.
Twardowka Wzmacnia Sciany oka. Operacje napraw- | Przywrécenie stuchu. Zapobieganie utra-

cze powieki. cie wzroku.
Operacje naprawcze btony bebenkowe;.

TKANKI SERCA I NACZYN KRWIONOSNYCH

Zastawki serca

Wymiana zastawek uszkodzonych na sku-
tek wad wrodzonych i nabytych.

Najczestszymi biorcami sg dzieci z wro-
dzonymi wadami serca.

Kos$¢ udowa

temu krwiotworczego.

Tetnice Przywrécenie prawidtowego krazenia | U oséb z miazdzyca konczyn zabezpie-
w sercu lub w konczynach. cza przed amputacja niedokrwionych
czesci ciata.
Krew Przetoczenia jednego ze sktadnikéw | Umozliwia prawidtowe funkcjonowanie
krwi wymaga 9 na 10 oséb dozywaja- | uktadu krazenia.
cych 80. roku zycia.
Szpik kostny Daje szanse na prawidtowe dziatanie sys- | Pozwala na wyleczenie choréb nowo-

tworowych krwi, np. biataczki.

KOSCI I TKANKI LtACZNE

Rekonstrukgja kosci usunietych z powo-
du guza lub po ztamaniu.

Przyspiesza gojenie sie ztaman, chroni
przed amputacjg nogi. Przywraca zdol-
no$¢ samodzielnego chodzenia.

Wiezadta

Skora

Operacje rekonstrukcji barku, sciegna
Achillesa.

INNE TKANKI

Osoby oparzone zabezpiecza przed in-
fekcjami, utrata ciepta i ptyndéw, zmniej-
sza bliznowacenie ran — do czasu odno-
wienia sie skory.

Przywraca zdolnos¢ wykonywania
codziennych czynnosci.

Naturalna bariera ochronna przed oto-
czeniem. Pomaga w procesie gojenia
sie ran.

Tabela 3.4. Medyczne zastosowanie pobranych tkanek. Zrédto: http.//www.przeszczep.pl.
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DAWSTWO SZPIKU KOSTNEGO

Przeszczep zdrowego szpiku bywa jedynym ratunkiem w przypadku zachorowania na
biataczke albo niedokrwisto$¢. Poszukiwania dawcow szpiku rozpoczyna sie w gronie najbliz-
szej rodziny, a przede wszystkim wsrdd rodzenstwa. Niestety jednak tylko dla nieco ponad
30% pacjentow udaje sie znalez¢ odpowiedniego rodzinnego dawce szpiku. W pozostatych
przypadkach nalezy szuka¢ wtasciwego dawcy wsréd osoéb niespokrewnionych. Poszukuje sie
go za posrednictwem Centralnego Rejestru Niespokrewnionych Potencjalnych Dawcow
Szpiku i Krwi Pepowinowej. S3 w nim zarejestrowane osoby uznane za potencjalnych
dawcow. Z pomocy polskich dawcdéw moga skorzysta¢ chorzy na catym Swiecie, a chorzy
w Polsce korzystaja z pomocy dawcow z catego $wiata. Dawca szpiku moze zostaé zdrowa
osoba w wieku 18-50 lat. Dawstwo szpiku jest honorowe i bezptatne.

TRANSPLANTACJA SZPIKU

dawca biorca

Rys. 3.15. Droga pobierania i wprowadzania szpiku kostnego.

KRWIODAWSTWO

Krew, podobnie jak szpik, jest tkanka ratujaca zycie. Zdarza sig, ze ludzie chorzy w trakcie
operadji lub po wypadkach doznali duzego ubytku krwi. Otrzymuja ja w formie transfuz;ji, tj.
przetoczenia krwi, ktéra pozyskano dzieki ofiarnosci i dobrej woli krwiodawcow.

Krwiodawstwo jest zorganizowang akcjg spoteczna, majaca na celu pozyskiwanie krwi
lub jej sktadnikow od oséb zdrowych na rzecz oséb potrzebujacych krwi. To dzieki tej akgji
szpitale, kliniki, stacje pogotowia i inne instytucje ochrony zdrowia stale sa zaopatrywane
w krew. Jest ona pobierana od petnoletnich, zdrowych osdb, ktore zadeklarujg swoja dobra
wole. Krwiodawstwo w Polsce kieruje sie zasada dobrowolnego i bezptatnego oddawania
krwi. Pobrang krew przechowuje sie w bankach krwi. W Polsce funkcjonuja Regionalne
Centra Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa, trudnigce sie pobieraniem, konserwowaniem,
przechowywaniem i transportem krwi. Kazdy, kto chociaz raz odda krew, otrzymuje tytut
Honorowego Dawcy Krwi. Jednorazowo pobiera sie okoto 450 ml krwi. Taka ilos¢ nie wptywa
na zdrowie cztowieka, bo w niedtugim czasie nastepuje uzupetnienie krwi przez procesy
krwiotworcze organizmu. Krew moze byé pobierana w ciggu roku nie czesciej niz 4 razy od
kobiet i 6 razy od mezczyzn.




TRANSPLANTACJE | KRWIODAWSTWO
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Rys. 3.16. Dawca oddaje 450 ml Rys. 3.17. Transfuzja krwi odbywa sie w szpitalu.
krwi w czasie od 5 do 12 minut.

Oswiadczenie woli, cho¢ nie jest dokumentem i nie ma mocy prawnej, odgrywa
ogromna role w systemie upowszechniania $wiadomosci o tym, jak nasze organy
po $mierci mogg pomac ratowac zycie i zdrowie innych ludzi, a organy innych ludzi
moga uratowac nasze zycie. Wyszukaj wiecej informadji na temat oswiadczenia
woli i porozmawiaj ze swoimi najblizszymi na ten temat. W wyszukiwarce inter-
netowej uzyj stow kluczowych: transplantacje, przeszczepy, oswiadczenie woli.

Najczesciej wykonuje sie transfuzje tej samej grupy krwi. Jednak om0
w sytuacjach wyjatkowych mozna wykonac¢ przetoczenie krwi /
dowolnej grupy, ale tylko wedtug schematu narysowanego po AR
prawej stronie. Odznaka ,Dawca Przeszczepu” zostata usta- A
nowiona 29 sierpnia 2008 roku przez ministra zdrowia w celu
uhonorowania 0sob, ktére ratujg zycie innych ludzi, oddajac
dobrowolnie narzady, szpik lub inne regenerujace sie tkanki do
transplantadji.
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M Uktad zgodnosci tkankowej tworza specyficzne dla kazdego organizmu anty-
geny obecne na powierzchni jego komorek.

B Dzieki antygenom zgodnosci komorkowej uktad odpornosciowy odrdznia
komorki wtasnego organizmu od komaorek obcych lub chorobowo zmienionych.

B Podczas transplantacji narzagdow jest wazna jak najwieksza zgodnos¢ tkankowa
dawcy i biorcy.

B Pacjentom, ktérzy utracili duzg ilos¢ krwi, podaje sie krew pobrang od
krwiodawcow.

B Krwiodawstwo jest akcja spoteczna, w ktorej pozyskuje sie krew ratujaca zycie
pacjentow.

g

1. Wyjasnij, co to jest zgodnos¢ tkankowa organizmu.

2. Wyjasnij, jakie znaczenie w transplantacji narzadow i tkanek ma zgodnos¢
tkankowa dawcy i biorcy.

3. Dowiedz sie, gdzie w twojej okolicy znajduje sie najblizsza stacja krwiodawstwa.




3.7. CHOROBY I HIGIENA UKEADU KRAZENIA .

Poprawne funkcjonowanie uktadu krazenia ma wptyw na sprawne dziatanie catego orga-
nizmu. Zalezy od niego nie tylko nasze zdrowie, ale i zycie. Niestety, choroby uktadu krazenia,
bardzo rozpowszechnione w spoteczenstwie, sa najczestszg przyczyna Smierci w naszym kraju.
Co drugi Polak umiera z ich powodu. Przyczyn takiego stanu jest wiele i niestety nie wszystkim
mozna zapobiec.

[% wszystkich zgondw]
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CHOROBY UKEADU KRAZENIA

Miazdzyca jest podstepna choroba i zwykle zaczyna sie niewinnie. Odczuwamy szybsze
zmeczenie, czesto bola nas nogi, mamy ktopoty z koncentracja i zapamietywaniem. Nieleczo-
na, moze sie skonczy¢ zawatem serca, udarem mozgu, amputacja nogi.

Miazdzyca jest przewlekta choroba tetnic, ktoéra polega na tworzeniu sie w nich zgrubien
zwanych blaszkami miazdzycowymi.

Blaszka miazdzycowa powstaje na skutek odkfadania sie w Scianach tetnicy czasteczek
substancji ttuszczowej — cholesterolu. Odktadajaca sie blaszka miazdzycowa stopniowo
zweza wnetrze naczynia, co sprawia, ze przeptywa przez nie coraz mniej krwi. Skutkuje
to niedokrwieniem narzadu zaopatrywanego przez to naczynie. Chropowata wewnetrzna
powierzchnia $ciany naczynia moze uszkadzaé ptytki krwi, uruchamiajgc proces krzepniecia
krwi wewnatrz naczyn. Tak tworzy sie zakrzep, ktéry dodatkowo zweza lub zamyka $wiatto
naczynia.
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ETAPY POWSTAWANIA BLASZEK MIAZDZYCOWYCH

Krew swobodnie przeptywa przez naczynie.

ZDROWA
TETNICA

Rozpoczyna sie proces powstawania blaszki miaz-
dzycowe;j.

Blaszka miazdzycowa utrudnia przeptyw krwi.

POSTEPUJACE W TETNICY
ZMIANY MIAZDZYCOWE

LA

Chropowate blaszki miazdzycowe uszkadzaja ptytki
krwi, co wywotuje miejscowy krwotok.

Powstaje zakrzep blokujacy przeptyw krwi.

Miazdzyca jest bezposrednia przyczyng wielu choréb uktadu krazenia. Ze wzgledu na
masowos¢ wystepowania i duza sSmiertelnos¢ jest uznawana za chorobe spoteczna. Rozwija
sie dtugo, a zaczyna sie juz u nastolatkdéw. Dlatego tak wazna jest profilaktyka miazdzycy.
Gtéwnymi czynnikami zwiekszajacymi ryzyko rozwoju zmian miazdzycowych sg palenie tyto-
niu, spozywanie zbyt duzych ilosci ttuszczéw zwierzecych oraz niedostateczna ilos¢ witamin
A, C, E w pozywieniu.

Miazdzyca naczyn wiehcowych serca sprawia, ze do migsnia sercowego dociera zbyt mato
tlenu i substancji odzywczych. Pojawiaja sie dusznosci i bol w klatce piersiowej. Jest to objaw
choroby wieincowej. Dolegliwosci moga by¢ poczatkowo odczuwane w czasie zwiekszonego
wysitku lub zdenerwowania, a w miare postepu choroby — takze w spoczynku. Jezeli tetnice
wiencowe zostang catkowicie zatkane dochodzi do obumarcia czesci miesnia sercowego,
czego efektem jest zawat serca.

Zawat serca objawia sie bolem za mostkiem lub w okolicy serca. Ma on charakter piecze-

nia, sciskania, gniecenia i zwykle trwa ponad 15 minut. Bl ten czesto promieniuje do lewego
barku i reki. Chory jest blady, odczuwa lek i ma trudnosci w oddychaniu.
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zdrowa

blaszka

tetnica miazdzycowa
wiencowa i zakrzep
krwi

Rys. 3.18. Zawat serca.

Nadcisnienie tetnicze jest w dzisiejszych czasach jedna z najbardziej rozpowszechnionych
chordb. Zwykle swiadczy o nim utrzymywanie sie cisnienia krwi na poziomie powyzej
140/90 mmHg. Nadcisnienie zwieksza ryzyko wystapienia zawatu serca, chordb nerek i udaru
modzgu. Czynnikami ryzyka podwyzszonego cisnienia tetniczego jest niewielka aktywnos¢ fi-
zyczna, palenie papieroséw i naduzywanie alkoholu. Znaczace sa réwniez otytos¢, spozywanie
zbyt duzych ilosci soli oraz stres.

Udar moézgu jest uszkodzeniem mdzgu, spowodowanym nieprawidtowa pracg uktadu
krwiono$nego. Gdy przeptyw krwi przez tetnice moézgowe jest utrudniony przez blaszki
miazdzycowe dochodzi do udaru niedokrwiennego. Czes¢ mdzgu, do ktorej tetnica do-
starczata tlen i substancje odzywcze, obumiera. Jesli wskutek nadcisnienia w moézgu peka
naczynie krwionosne, dochodzi do udaru krwotocznego, czyli wylewu krwi do mézgu,
czego nastepstwem jest uszkodzenie jego fragmentu. Niepokojacymi objawami, ktére moga
Swiadczy¢ o udarze mozgu, sa: nagty, silny bol gtowy, zaburzenia mowy, niedowtad ciata lub
jego czesci. Udar mdzgu zawsze stanowi zagrozenie dla zycia.

Udar niedokrwienny Udar krwotoczny

Niedrozno$¢ naczyn
krwionosnych; brak
doptywu krwi do
obszaru moézgu.

Pekniecie naczynia
krwiono$nego;
wyciek krwi

do mézgu.

Rys. 3.19. Udar mézgu.
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PROFILAKTYKA CHOROB UKtADU KRAZENIA

Chorobom uktadu krazenia mozna w duzej mierze zapobiega¢, prowadzac odpowiedni
styl zycia. Profilaktyka chor6b uktadu krazenia (tj. zapobieganie im) polega przede wszystkim
na stosowaniu odpowiedniej diety bogatej w witaminy oraz ttuszcze roslinne zawierajace
kwasy jedno- i wielonienasycone. Z przyjmowanych pokarméw nalezy wyeliminowac cukry
oraz ograniczy¢ spozywanie ttuszczéw zwierzecych i soli. Kluczowe znaczenie w profilaktyce
choréb uktadu krazenia maja rekreacja i aktywny wypoczynek. Codzienna aktywnosc fizyczna
umozliwia roztadowanie stresu, pozwala unikna¢ nadwagi i nadcisnienia.

ZASADY ZACHOWANIA DOBREJ KONDYCJI UKEADU KRAZENIA

+ =
W Utrzymuj prawidtowg mase ciata. M Nie pij alkoholu.
M Stosuj diete obfitujgcg w warzywa, owoce, B Nie pal papieroséw i nie przebywaj wsrod
ryby i produkty petnoziarniste. 0s6b palacych.
Bl Regularnie kontroluj stezenie cholesterolu B Nie naduzywaj soli kuchennej.

we krwi.

B Kontroluj cisnienie krwi.

M Podejmuj dziatania obnizajace poziom
stresu.

B Prowadz aktywny tryb zycia, uprawiaj
sport.

ZAKAZENIA PRZEZ WIRUSY KRWIOPOCHODNE

Do wiruséw krwiopochodnych zalicza sie wirusy zapalenia watroby HBV i HCV oraz
wirus HIV, ktéry jest przyczyna zespotu nabytego niedoboru odpornosci AIDS - prze-
wlektej i nieuleczalnej choroby. Do zakazenia wirusami krwiopochodnymi moze dojs¢ przez
btony Sluzowe i uszkodzong skoére po kontakcie z krwig i innymi materiatami biologicznymi
ich nosicieli, np. nasieniem, wydzieling pochwy.

Wirus HIV (Human Immunodeficiency Virus) po wniknieciu do organizmu cztowieka
pozostaje w nim do konca zycia. Uposledza system odpornosciowy, atakujac i niszczac limfo-
cyty T oraz makrofagi. W efekcie organizm nie potrafi sie broni¢ przed nawet mato groznymi
infekcjami, ktore w warunkach naturalnych sa nieszkodliwe. Brak odpornosci powoduje
rowniez rozwdj nowych choréb uktadu oddechowego, nerwowego, a takze choréb nowo-
tworowych. Stosowane terapie antywirusowe hamuja cykl rozwojowy wirusa HIV, pozwalaja
chorym na przedtuzenie zycia i normalne funkcjonowanie. Odpowiednio wczesnie podjete
leczenie, polegajace na przyjmowaniu lekdw antywirusowych, moze skutecznie zablokowac
rozwdj wirusa i ograniczy¢ wystapienie choréb zwigzanych z zakazeniem. Dlatego po kazdej
sytuacji, w ktérej mogto dojs¢ do kontaktu z zakazona krwia, badZz innym materiatem
biologicznym nosiciela, nalezy poddac sie testom w kierunku wykrycia przeciwciat anty-HIV.
Do chwili obecnej mimo duzych wysitkéw naukowcdw nie udato sie opracowac skutecznej
szczepionki ani lekarstw, ktore niszczytyby wirusa bezpowrotnie. Najwazniejsza pozostaje
wciaz profilaktyka.
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WIRUS ZAPALENIA WATROBY TYPU B (HBV)
ORAZ WIRUS ZAPALENIA WATROBY TYPU C (HCV)

Wirusy HBV i HCV powoduja wirusowe zapalenie watroby typu B i typu C. Nosiciele tych
wiruséw, podobnie jak w przypadku zakazeniem wirusem HIV, moga przez lata nie odczuwac
zadnych istotnych dolegliwosci, a ich watroba przez caty ten czas jest podstepnie niszczona.
Efektem wtargniecia wiruséw HBV i HCV do organizmu moze byé marskos¢ watroby oraz rak
watrobowo-komérkowy. Gtéwnym zrédtem zakazenia wirusami zapalenia watroby B i C jest
kontakt z zakazona krwig nosiciela. Obecnos¢ wiruséw we krwi jest wykrywana przypadkowo,
czesto w pozniej fazie zakazenia, kiedy w watrobie stwierdza sie juz zaawansowane zmiany.
Dlatego bardzo wazne jest okresowe wykonywanie testow na obecno$¢ przeciwciat anty-
-HCV i anty-HBV, ktére moga $wiadczy¢ o obecnosci wirusa we krwi. Im wczesniej zostanie
wykryte zakazenie wirusami zapalenia watroby, tym wieksza jest szansa wyzdrowienia. Skale
wystepowania HBV udato sie w ostatnich latach zmniejszy¢. Stato sie tak dzieki opracowaniu
szczepionki przeciw HBV i wprowadzeniu jej w potowie lat 90. do obowigzkowego kalendarza
szczepien. Przeciw wirusowi HCV niestety szczepionki nie ma.

Jak unikna¢ zakazenia HBV, HCV, HIV

Sytuacje, w ktorych mozna sie zarazié:

B operacje chirurgiczne,

B drobny zabieg medyczny: zastrzyk, po-
branie krwi, usuniecie znamienia,

M transfuzja krwi przed rokiem 1993,
B zabieg stomatologiczny,

B zabieg kosmetyczny z uzyciem cazek,
nozyczek, przektuwanie uszu lub innych
czesci ciata oraz wykonywanie tatuazy,

B korzystanie ze wspdlnej maszynki do go-
lenia, szczoteczki do zebow lub innych
przyborow, ktére moga by¢ zakazone
wirusem,

B przyjmowanie narkotykéw dozylnie lub
donosowo,

B kontakty seksualne bez zabezpieczenia.

B W gabinetach zabiegowych, stomatolo-
gicznych, kosmetycznych zwracaj uwage
na to, czy:

B zabiegi (np. chirurgiczne, czy pobieranie
krwi) sg wykonywane sprzetem jednora-
zZowego uzytku;

M sprzet jest dobrze wysterylizowany;

M osoby, ktére wykonuja zabiegi, myja
i dezynfekuja rece oraz zaktadaja jedno-
razowe rekawiczki.

W Uzywaj wiasnych przyrzadow do higieny
osobistej: szczoteczki do zebdw, golarki,
recznikow.

B Nie zazywaj narkotykow.
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Wykonywanie tatuazy | Pobranie krwi bez | Zabiegi kosmetyczne | Korzystanie ze wspol-
ochrony rekawiczek z uzyciem niesterylnych | nych przyboréw kosme-
narzedzi tycznych

Rys. 3.20. Zakazenia wirusami HBV, HCV, HIV.

| wezbuwoosteNvCHZODACH

Umiejetnos¢ rozpoznania wczesnych objawdw zawatu serca czy udaru mozgu
moze uratowac zycie osobie chorej. Dowiedz sie, jakie sg pierwsze niespecy-
ficzne objawy tych schorzen. Przygotuj krétki poradnik zawierajacy spis prostych
czynnosci, ktére nalezy wykona¢ w celu udzielenia pierwszej pomocy. Skorzystaj
z najbardziej aktualnych informacji, ktére mozesz uzyska¢ np. w najblizszym
oddziale Polskiego Czerwonego Krzyza.

Coamaw

Choroby uktadu krazenia moga powodowac zaburzenia
rytmu pracy serca (arytmia) lub jego niedokrwienie. W takich
wypadkach zdarza sie, ze lekarz kardiolog zaleca wszczepie-
nie pacjentowi sztucznego rozrusznika serca. Jest to mate,
elektroniczne urzadzenie umieszczane pod skoéra klatki
piersiowej. Wytwarza ono wysytane za pomoca elektrod do
komory serca impulsy elektryczne, zapewniajace jego mia-
rowg prace. Rozrusznik serca poprawia wydolnos¢ miesnia
sercowego, zapewnia komfort i wydtuza zycie pacjenta.
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B Choroby uktadu krazenia sa najczestszg przyczyna zgondw w Polsce.

B Miazdzyca jest chorobg, w ktérej dochodzi do odktadania sie cholesterolu
w gtownych naczyniach tetniczych.

B Skutkami zwezania sie naczyn tetniczych zaatakowanych przez miazdzyce
moga byc¢ choroba niedokrwienna serca, zawat serca, udar mézgu i nadcisnienie
tetnicze.

M Zdrowy styl zycia zapobiega chorobom uktadu krazenia.

B Wirusy krwiopochodne HIV, HBV i HCV s3a przenoszone gtownie przez krew
zakazonej osoby.

g

1. Przedstaw w formie plakatu przyczyny, objawy i skutki miazdzycy.
2. Zaplanuj swo¢j dzien zgodnie z zasadami zdrowego stylu zycia.

3. Opracuj zasady postepowania w zyciu codziennym w przypadku podejrzenia
zarazenia wirusem HIV, HBV i HCV.

4. Wyjasnij, dlaczego osoby po przeszczepach przez dtuzszy czas przebywaja
w sterylnych warunkach, a po opuszczeniu szpitala musza wystrzegac sie
infekdji, zwtaszcza wirusowych i bakteryjnych.
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4.1. BUDULCOWEI ENERGETYCZNE SKEADNIKI POKARMOWE .

Spozywajac codziennie positki, dostarczamy organizmowi wielu substancji odzywczych,
ktore sa niezbedne do jego wihasciwego funkcjonowania i zachowania zdrowia. Pokarm jest
zrédtem licznych sktadnikow, ktore sg wykorzystywane do wzrostu i rozwoju organizmu. Ich
niedobdr powoduje spadek energii, jest przyczyna stabego rozwoju narzadéw wewnetrznych
i miesni. Wptywa na obnizenie odpornosci organizmu, a to skutkuje powstawaniem choréb.

Sktadnikami pokarmu sa zwiazki organiczne, takie jak: biatka, ttuszcze i weglowodany
oraz zwigzki nieorganiczne — woda i sole mineralne. Waznym uzupetnieniem pokarmu sa
takze witaminy.

Wszystkie sktadniki odgrywaja w organizmie okreslone role:

Il sg materiatem budulcowym koniecznym do regeneracji tkanek oraz wzrostu
i rozwoju organizmu,

Il dostarczaja energii potrzebnej do podtrzymania wszystkich proceséw zyciowych,
M reguluja funkcjonowanie organizmu.

SKtADNIKI POKARMOWE

BIALKA

Biatka stuza do budowy i regeneracji organizmu. Organizm potrzebuje tej grupy sktadni-
kéw przez cate zycie, a zwhaszcza w okresie intensywnego wzrostu. Mimo, ze cztowiek dorosty
juz nie rosnie, to musi odbudowywac zuzyte i uszkodzone tkanki, bronic sie przed infekcjami.

Biatka wystepuja we wszystkich komoérkach organizmu, gdzie petnia wazne funkcje
biologiczne:

H sg podstawowym materiatem budulcowym komérek, tkanek i narzadéw,
transportuja rézne substancje, np. hemoglobina przenosi tlen,
uczestnicza w reakcjach obronnych organizmu jako przeciwciata,

reguluja przebieg réznych reakcji zachodzacych w narzadach jako biatka enzyma-
tyczne i hormony (insulina, hormon wzrostu),

w czasie niedoboru pozywienia stuza jako materiat energetyczny.
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Biatka dostarczone w pokarmie zostaja roztozone w przewodzie pokarmowym do ami-
nokwasoéw, z ktérych nastepnie organizm syntetyzuje biatka wiasne. Sposréd 20 amino-
kwasow, ktére sg niezbedne do budowy biatek, nasz organizm moze wytworzyc¢ tylko 12.
Sg to aminokwasy endogenne. Reszta musi by¢ dostarczona z pokarmem. Te sg nazywane
aminokwasami egzogennymi. Biatka znajduja sie w wiekszosci pokarmdw, jednak ich ilos¢
w poszczegdlnych produktach jest rozna. O przydatnosci biatek dla organizmu cztowieka
stanowi zawartos¢ aminokwasow egzogennych.

Biatka pelnowartosciowe zawieraja wszystkie aminokwasy egzogenne we wiasciwych
proporcjach. Bogatym zrédtem tych biatek sg produkty pochodzenia zwierzecego: mieso,
ryby, jaja, mleko i jego przetwory.

Biatka niepelnowartosciowe nie zawierajg wszystkich potrzebnych aminokwaséow
egzogennych lub aminokwasy wystepuja w nich w niewystarczajacych ilosciach. Wyréznia
sie wéréd nich biatka pochodzenia roslinnego zawarte w warzywach, nasionach zbéz i roslin
straczkowych (fasoli, bobu, grochu, ciecierzycy).

ZRODtA POKARMOW WYSOKOBIALKOWYCH

BIALKA ROSLINNE BIALKA ZWIERZECE

WEGLOWODANY

Weglowodany zawarte w pokarmach majag posta¢ cukrow prostych (glukoza i fruk-
toza), dwucukréw (sacharoza, laktoza) oraz cukréw ztozonych - wielocukréw (skrobia,
celuloza). Weglowodany sa gtéwnym zrédtem energii dla organizmu. Zapewniaja pokrycie
60% dziennego zapotrzebowania organizmu cztowieka na energie. Weglowodany sg zawarte
w réznych pokarmach, gtéwnie pochodzenia roslinnego. Cze$¢ weglowodandw rozktada
sie w procesie trawienia i w postaci cukréw prostych dociera do komérek. Tam w procesie
oddychania komérkowego stuzg one do szybkiego uzyskiwania energii.

Glukoza i fruktoza to cukry proste, zawarte w owocach, warzywach, mleku, miodzie,
a takze w stodyczach. Sacharoza jest dwucukrem zbudowanym z jednej czasteczki glukozy
i jednej czasteczki fruktozy. Zwigzek ten, wytwarzany z burakoéw cukrowych lub trzciny
cukrowej, potocznie nazywany cukrem, jest wykorzystywany do stodzenia napojow i potraw.
Skrobia (sktadnik kasz, mak, makaronow, pieczywa i ziemniakdw) jest wielocukrem, gtéwnym
weglowodanem w diecie cztowieka. Czasami organizm otrzymuje wiecej cukrow niz potrze-
buje. Magazynuje je wtedy w watrobie w postaci wielocukru — glikogenu — lub przeksztatca
w ttuszcz.
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Celuloza, wystepujaca w pokarmach jako sktadnik btonnika, nie jest trawiona w prze-
wodzie pokarmowym. Nie ma ona zadnej wartosci odzywczej, jednak odgrywa istotna role
w regulacji pracy uktadu pokarmowego. Wypetniajac jelita, pobudza ich prace oraz usprawnia

przesuwanie sie tresci pokarmowe;.

ZRODtA POKARMOW BOGATYCH W WEGLOWODANY

CUKRY PROSTE I DWUCUKRY

SKROBIA

BLONNIK

"

TLUSZCZE

Thuszcze petnig w organizmie cztowieka wiele waznych funkgji. Sa najbogatszym zrodiem
energii — dostarczaja jej dwa razy wiecej niz cukry. Ttuszcze, gromadzac sie wokdt narzadow,
tworzg tkanke podskdrna, ktora jest zrodtem materiatu zapasowego oraz petni funkcje
ochronng (m.in. zabezpieczajac organizm przed wychtodzeniem). Sa i takie ttuszcze, ktdre
kraza we krwi, zwigzane z biatkami, a takze takie, ktére sa sktadnikami bton biologicznych.
Thuszcze zawarte w pokarmie stanowig podstawowy rozpuszczalnik dla witamin A, D, E, K,
utatwiajacy ich wchtanianie w jelicie. Jesli nasz pokarm zawiera ttuszcze, szybciej osiaggamy

uczucie sytosci i trwa ono diuze;j.

Thuszcze podczas trawienia sg rozktadane na glicerol i kwasy tluszczowe.

W zaleznosci od budowy chemicznej kwasy ttuszczowe dzieli sie na nasycone i niena-
sycone. Zarowno jedne, jak i drugie sg potrzebne do prawidtowego rozwoju organizmu.
Kwasy ttuszczowe nasycone wystepuja gtdwnie w produktach pochodzenia zwierzecego. Ich
niewielka ilo$¢ jest konieczna w pozywieniu, aby organizm przyswoit rozpuszczalne w ttuszczu

witaminy.

WSsrod kwaséw ttuszczowych nienasyconych najwazniejsze dla organizmu sg niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT). Jest to grupa kwasow, ktdrych organizm cztowieka
nie potrafi sam wytwarzaé, musza wiec by¢ dostarczone z pokarmem. Dieta bogata w NNKT
powoduje obnizenie poziomu cholesterolu we krwi, jest rowniez obfitym zrédtem witaminy
E. Ludzie, ktdrzy ja stosuja, rzadziej choruja na serce i zyja dtuzej. Obserwuje sie wsroéd nich
takze mniejsza otytos¢ i mniejsza zapadalnosé na choroby nowotworowe. Wsréd NNKT
szczegolnie wartosciowymi dla zdrowia sa kwasy omega-3 i omega-6. Kwasy ttuszczowe
omega-3 znajduja sie w rybach, orzechach wioskich, migdatach oraz w olejach roslinnych,
takich jak: olej Iniany, arachidowy i rzepakowy. W kwasy ttuszczowe omega-6 sg bogate olej

sojowy, kukurydziany, stonecznikowy oraz nasiona sezamu, dyni i wiekszo$¢ orzechow.
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Ilo$¢ spozywanych ttuszczédw nasyconych i nienasyconych powinna by¢ dobrze zrow-
nowazona. Kiedy pozywienie zawiera zbyt duzo ttuszczéow zwierzecych, moze szkodzi¢
zdrowiu cztowieka. Szczegdlnie niebezpieczny jest jeden z ich sktadnikow — cholesterol. Jego
odpowiednie ilosci sa niezbedne dla organizmu. Wchodzi w sktad bton komérkowych. Jednak
wystepujac w nadmiarze, moze sie przyczyniaé¢ do zwezenia naczyn tetniczych i prowadzi¢ do
miazdzycy, chordb serca i zawatu. Dieta bogata w tluszcze nasycone moze sprzyjac rowniez
otytosci i nowotworom jelita grubego.

ZRODLA POKARMOW BOGATYCH W TtUSZCZE

TLUSZCZE NASYCONE TEUSZCZE NIENASYCONE

Masto Smietana Oliwa z oliwek Oleje roslinne

Mieso zwierzat

Sery el Awokado
Ko
{ )
| — Y
g
Mleko Stonina Orzechy Ziarna stonecznika

i dyni
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o oveswmoczne

WYKRYWANIE SKROBI W PRODUKTACH SPOZYWCZYCH

Problem badawczy:

Czy skrobia znajduje sie w produktach spozywczych pochodzenia roslinnego

i zZwierzecego?
Hipoteza:
Produkty roslinne zawieraja skrobie.

Przewidywanie:

I Ptyn Lugola stuzy do wykrywania skrobi.

I7 Jego brazowo-zotte zabarwienie zmieni sie na fioletowo-niebieskie pod

wptywem skrobi zawartej w produktach spozywczych.
I Skrobia w czystej postaci jest maka ziemniaczana.

Materiaty:

1 Probki produktow spozywczych: pieczywo (chleb, butka, drozdzéwka);
warzywa (ziemniak, marchew, seler, cebula); owoce (jabtko, banan); nabiat
(ugotowane jajko, ser, kefir); mieso (drobiowe, stonina), maka ziemniaczana.

[ Ptyn Lugola.

" Zlewka z woda.
I Zakraplacz.

I Spodeczki.

Wykonanie:

Proba kontrolna:

1 Do zlewki wsyp tyzeczke maki ziemniaczangj (to skrobia w czystej postaci)

i zalej jg niewielka iloscig wody, rozmieszaj.
I Dodaj do powstatej zawiesiny 3 krople ptynu Lugola.
Préba badawcza:
Il Na spodeczkach umies¢ kawatki przygotowanych produktow.
I Na kazdy nanies po 3 krople ptynu Lugola.
[ Zaobserwuj zmiane zabarwienia produktow.
Polecenie:
Ktére prébki zmienity zabarwienie ptynu Lugola?
Wyniki i wniosek zapisz w zeszycie.
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| wezuwoosTeNYCHZODACH

Dokonaj analizy sktadu spozywanych przez ciebie pokarmow i ustal, ktore produkty
dostarczaja ci najwiecej energii, a ktére sg potrzebne do budowy biatek. Skorzystaj
7 tabel zawartosci sktadnikéw w réznych pokarmach. Mozesz je znalez¢ w ksigz-
kach kucharskich i poradnikach zywienia.

e

Na pewnych etapach zycia w ciggu jednego roku masa dziecka zwieksza sie
0 4-5 kg, a wzrost niekiedy nawet o 10 cm lub wiecej. Jesli w tym czasie organizm
nie otrzyma odpowiedniej ilosci sktadnikow, z ktdrych sa budowane kosci, miesnie
i inne narzady, rosnie i rozwija sie wolniegj.

M Podstawowe substancje odzywcze konieczne do wtasciwego funkcjo-
nowania organizmu to weglowodany, biatka i ttuszcze oraz witaminy i sole
mineralne.

B Zrédtami biatek s3 mieso, nabiat i ryby:.
B Zrédtami weglowodanéw sg owoce, warzywa, produkty zbozowe i pieczywo.
B Zrodkami thuszczéw s stonina, masto, margaryna, oleje roslinne.

B Niedobor sktadnikow pokarmowych jest przyczyng zaburzen rozwoju i funkcjo-
nowania organizmu.

g

1. Wymien po trzy przyktady pokarméw bogatych w biatka, weglowodany
i ttuszcze.

2. Okresl role podstawowych sktadnikow pokarmu w organizmie.

3. Wyjasnij, dlaczego ttuszcze nienasycone sg szczegolinie pozgdanym sktadnikiem
naszego pokarmu.




4.2. ZNACZENIE WODY I SOLI MINERALNYCH DLA ORGANIZMU

Woda i sole mineralne to nieorganiczne sktadniki pokarmu. Tak jak biatka, weglowodany
i thuszcze sg konieczne do zycia i prawidtowego funkcjonowania organizmu, chociaz nie
dostarczaja energii.

WODA

Woda stanowi wiekszo$¢ masy wszystkich organizméw. Znajduje sie w komorkach i pty-
nach tkankowych, wypetniajacych przestrzenie miedzykomorkowe oraz w ptynach ustrojo-
wych cztowieka. Zawartos¢ wody w organizmie cztowieka zmienia sie z wiekiem, poczawszy
od okoto 75% u noworodka, do 50% u ludzi w wieku podesztym. W tkankach cztowieka
zawarto$¢ wody wynosi od 0,2% (w szkliwie zebéw) do 90% (we krwi). Tkanka ttuszczowa
zawiera 20% wody, a taczna — 60%.

Wiek [lata]
Dzieci 2-3
Dzieci 4-8

Chtopcy 9-13

Dziewczynki 9-13

Dziewczeta powyzej

13. roku zycia i kobiety
Chtopcy powyzej

13. roku zycia i mezczyzni

[ml]
0 500 1000 1500 2000 2500

Wykres 4.1. Zalecana ilos¢ ptynéw w codziennej diecie. Wartosci uwzgledniajg

wode zawartg w pokarmach statych, ktérej ilos¢ oszacowano na okoto 20%
dziennego zapotrzebowania na ptyny. Zrodto: Europejska Agencja ds. Bezpieczeristwa
Zywnosci (EFSA — European Food Safety Authority), kwiecieri 2010 r.

Zdrowy organizm Scisle kontroluje zawartos¢ wody. Nawet ubytek 1-2% niekorzystnie
wptywa na funkcjonowanie catego ustroju. Bez jedzenia mozemy przezyc¢ kilka tygodni, ale
bez wody - jedynie kilka dni.

Zrédtem wody dla organizmu jest spozywany pokarm oraz wypijane napoje. Cho¢ niemal
we wszystkich produktach spozywczych wystepuje woda, najwiekszg jej zawartoscig charak-
teryzuja sie owoce i warzywa.
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o ZAWARTOSC o ZAWARTOSC
PRODUKT SPOZYWCZY WODY [%] PRODUKT SPOZYWCZY WODY [%]

3 Wotowina “ 71

Czekolada

S Banany ‘L\ 75

Orzechy

80

Masto 16 Jabtka 84

Midd 20 Marchew 89

Stonina % 9 Ryby
&

93

Chleb 42 Grzyby

94

: o .
Frytki @ 57 Pomidory

Ketchup 65 Ogorek 96

ol
%

Ser z6ity \:\3{:5« 36 Truskawki » 90
=™

Tabela 4.1. Zawartosc¢ wody w réznych produktach spozywczych (w %).
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Woda dzieki swoim wtasciwosciom odgrywa
bardzo waznga role w organizmie. Jest odpowie-
dzialna za prawidtowe funkcjonowanie wszyst-
kich narzadow i uktadéw. Utrzymuje wtasciwa
objetosc i prawidtowe cisnienie krwi. Jako bardzo
dobry rozpuszczalnik wielu substancji, stanowi
Srodowisko wszystkich przemian metabolicznych
w kazdej komdrce zywego organizmu. Jest $rod-
kiem transportujacym dla substancji przeno-
szonych wraz z krwig i ptynami tkankowymi do
kazdej komorki. W ten sposdb sa transportowane
substancje odzywcze, wchtoniete z przewodu
pokarmowego. Taka droga hormony i enzymy
docieraja do miejsca przeznaczenia. Transportu-
jac substancje powstajace w wyniku wewnatrzko-
morkowej przemiany materii, takie jak dwutlenek
wegla, mocznik, kwas moczowy, woda uczestni-
czy w usuwaniu substancji szkodliwych z orga-
nizmu. Woda bierze udziat w regulacji tempera-
tury ciata. Jezeli na skutek ciezkiej pracy fizycznej —
organizm przegrzewa sie, woda poprzez pocenie Rys. 4.1. Po intensywnym wysitku nalezy
i parowanie pomaga go schtodzic. uzupetnic straty wody i soli mineralnych.

| = a

SOLE MINERALNE

Sole mineralne sa waznym sktadnikiem diety cztowieka. Zawieraja w swoich czasteczkach
wiele pierwiastkédw chemicznych niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Reguluja one procesy zachodzace w komérkach i sa waznym sktadnikiem budulcowym.
Stanowia okoto 4% masy ciata cztowieka. Znajduja sie niemal w kazdym pokarmie, ale
szczegolnie bogatym ich zrodtem sg produkty mleczne, mieso i warzywa.

Pierwiastki, ktérych organizm potrzebuje w wiekszych ilosciach, sa nazywane makroele-
mentami. To one gtéwnie buduja nasze ciato i reguluja prace narzaddw.

Szczegdlnie wazne sposrdéd makroelementdw sa chlor i séd, gdyz utrzymuja w komorkach
ciata odpowiednia ilo$¢ wody. Niedobor tych pierwiastkdw moze doprowadzi¢ do odwod-
nienia organizmu.

Séd i potas uczestniczg w przewodzeniu impulséow nerwowych. Waph i fosfor sa pod-
stawowymi sktadnikami kosci. Bez fosforu nie powstawatyby kwasy nukleinowe DNA i RNA.
Magnez jest niezbedny dla prawidtowego funkcjonowania uktadu miesniowego i nerwowe-
go. Jego niedobér powoduje ktopoty z pamiecia i koncentracjg uwagi, obniza odpornosé na
stres. Siarka jest sktadnikiem wielu enzymow i niektérych hormondw, np. insuliny.

Mikroelementy to pierwiastki potrzebne organizmowi w ilosciach sladowych, ale bez nich
organizm nie mégtby funkcjonowac. Wchodza one w sktad enzymow regulujacych przebieg
wielu reakgcji chemicznych.

Do mikroelementéw potrzebnych do prawidtowej pracy organizmu zalicza sie miedzy
innymi: zelazo, kobalt, miedz, mangan, cynk i molibden. Zelazo jest niezbedne do wy-
tworzenia hemoglobiny, a pozostate pierwiastki sa sktadnikami wielu enzymoéw. Réwnie
waznymi mikroelementami sg jod i fluor. Jod wchodzi w sktad hormondw tarczycy, a fluor
jest niezbednym sktadnikiem szkliwa zebdw.
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Chociaz mikroelementy wystepuja w codziennym pozywieniu, na skutek nieracjonalnego
odzywiania sie, moze dojs¢ do ich niedoboru. Obnizona zawarto$¢ pierwiastkow objawia sie
zaburzeniami pracy organizmu i réznymi schorzeniami. Niedokrwisto$¢ nazywana anemia
bywa skutkiem niedoboru zelaza. Préchnica zebdw powstaje wskutek zbyt matej ilosci
fluoru, powoduja ja réwniez bakterie. Duze znaczenie ma rowniez czestotliwos¢ mycia zebdw
oraz rodzaj przyjmowanego pozywienia. Nastepstwem niedoboru jodu jest niedoczynnos¢
tarczycy i zaburzenia uktadu rozrodczego. W Polsce braki jodu w pozywieniu sg uzupetniane
przez jodowanie soli kuchenne;j.

SKEADNIK MINERALNY WYSTEPOWANIE SKUTKI NIEDOBORU
H mleko i jego przetwory I skurcze miesni
I mak, migdaty, orzechy, sezam | M boéle stawow
Wapn (Ca) W z6ttka jaj I dretwienie miesni kofczyn
I kapusta I tamliwos¢ kosci
M zaburzenia wzrostu u dzieci
I pestki dyni I skurcze miesni
I otreby pszenne I nadpobudliwo$¢, drazliwosé
Magnez (Mg) M mak, sezam, stonecznik I ciaggte zmeczenie

I kakao, czekolada
I kasza gryczana

I mieso wotowe M anemia
I watroba I zaniki pamieci
Zelazo (Fe) M ryby I obnizona sprawnos¢ umystowa
M jabtka, orzechy
M buraki
M woda pitna M obnizenie twardosci szkliwa
W ryby zebow
Fluor (F) B herbata czarna I mniejsza wytrzymatosé kosci
M produkty zbozowe Uwaga!
W sery podpuszczkowe Nadmiar fluoru jest szkodliwy!
M ryby morskie M niedoczynnos¢ tarczycy
I warzywa uprawiane na glebach | B spowolnienie wzrostu i roz-
bogatych w jod woju fizycznego oraz zmniej-
Jod (J) szona zdolnos¢ do uczenia sie

u dzieci i mtodziezy

W zaburzenia funkgji rozrodczych
u dorostych

I mieso, watroba, jaja I zahamowanie wzrostu
M ryby, ostrygi I zmniejszenie odpornosci
Cynk (Zn) I nasiona dyni, stonecznika I uposledzone gojenie ran

I otreby pszenne, kietki pszenicy | M suchos¢ skéry
I cebula i czosnek

Tabela 4.2. Zrédta wybranych sktadnikéw mineralnych i objawy ich niedoboru.
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Wartosciowym zrédtem sktadnikédw mineralnych sg naturalne wody mineralne i zrodlane.
Ich sktad pierwiastkowy moze sie rozni¢ w zaleznosci od regionu pozyskiwania.

WODA MINERALNA
0,001 g/1 dm?

Potas — 14
Séd -53
Wapnh - 215
Magnez - 35
Zelazo - 0,04
Chlorki — 120 Rys. 4.2. O zawartosci
Siarczany — 372 poszczegdlnych sktadnikéw
i informujg etykiety
Wodoroweglany - 321 zamieszczone na butelkach.

| Wz woosTvcHzRDIACK

Kiedy odczuwasz pragnienie, siegasz po wode lub napdj. Pragnienie jest pierw-
szym sygnatem odwodnienia organizmu. Sprawdz, w jakiej postaci i ile wody
dziennie traci organizm. lle ptynéw dziennie nalezy przyjmowac, aby organizm
mogt prawidfowo funkcjonowac? Skorzystaj z Internetu lub fachowej literatury. Uzyj
stéw kluczowych: bilans wodny organizmu.

Coamaew

Kiedy w 1952 roku Szwajcarzy podjeli prébe zdobycia szczytu Mount Everest,
zabrakto im 800 stop, aby odnies¢ sukces. Niestety, musieli wracac, nie 0siggnawszy
celu wyprawy. Okazato sie, ze wypijali oni mniej niz 2 szklanki wody dziennie. Rok
pozniej, kiedy brytyjska wyprawa wyruszyta na te trase, kazdy z jej uczestnikow
wypijat okoto 12 szklanek wody dziennie. Odniesli sukces i umiescili jako pierwsi
flage na najwyzszym szczycie $wiata. John Hunt — organizator wyprawy — stwierdzit,
ze sukces w duzym stopniu zalezat od wypijania duzej ilosci wody.
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B Woda i sole mineralne sg sktadnikami pokarmu niezbednymi dla funkcjonowania
organizmul.

B Woda jest podstawowym sktadnikiem kazdej zywej komaorki.

M Sole mineralne sa niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Jako sktadnik budulcowy, sg zawarte w kosciach i zebach. Wchodzac w skfad
enzymaow, reguluja przebieg reakdji chemicznych w kazdej komorce.

g

1. Wyjasnij, dlaczego woda jest waznym sktadnikiem kazdego organizmu.
2. Okresl, jaka role odgrywaja sktadniki mineralne w organizmie cztowieka.

3. Opisz skutki niedoboru dla organizmu trzech wybranych sktadnikow mineralnych.




4.3. ROLA WITAMIN I BLONNIKA W DIECIE CZtOWIEKA

Pokarmy roslinne, a przede wszystkim owoce, warzywa i ziarna zb6z, sa cennym zrodtem
witamin oraz btonnika. Witaminy i btonnik nie maja wartosci odzywczych, nie sg zrodtem
energii, ale sg niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu.

WITAMINY

Dla prawidtowego wzrostu i rozwoju oraz zachowania zdrowia sg potrzebne witaminy. Sa
to zwiazki organiczne, ktorych gtowna funkcja jest regulacja procesdéw przebiegajacych
w organizmie. Cho¢ potrzebujemy ich w bardzo matych ilosciach, nasz organizm powinien
otrzymac porcje witamin kazdego dnia. Witaminy dzielone s3 na te, ktore rozpuszczajg sie
w wodzie, i te, ktdre sg rozpuszczalne w ttuszczach. Kazda z tych grup ma nieco odmienne
wiasciwosci.

Witaminami rozpuszczalnymi w wo-
dzie s3 witaminy z grupy B i witamina C.
Nie s3 one magazynowane w organizmie,
a spozyte w duzej ilosci, sg usuwane wraz
z moczem przez nerki. Nie grozi nam za-
tem ich nadmiar, mozemy jednak odczuwacé
skutki ich niedoboru.

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach
moga by¢ gromadzone w organizmie. Sg to
witaminy A, D, E i K. Nadmiar tych witamin
moze powodowac uszkodzenie watroby
i zaburzenia czynnosci serca oraz uktadu

pokarmowego. 'Na SZCZ,‘?éCie przedavtlk.o-. Rys. 4.3. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach,
wanie zdarza sie dosyc rzadko, czesciej zawarte w satatkach warzywnych, sq tatwiej
zdrowiu cztowieka zagraza ich niedobédr. przyswajalne, jesli skropimy je oliwg.

Stan niedoboru cho¢ jednej witaminy w organizmie cztowieka jest nazywany awitamino-
z3. Przyczynami awitaminozy moga by¢:
Il nieodpowiedni sposob odzywiania sie, ubogi w pokarmy zawierajgce witaminy,
[l dtugie gotowanie potraw,
[ czeste stosowanie antybiotykow,
[l palenie papieroséw i naduzywanie alkoholu,
[l choroby uktadu pokarmowego.

Wiekszo$¢ witamin to zwiazki egzogenne, tzn. takie, ktére organizm musi pobrac z pozy-
wieniem, poniewaz nie potrafi ich wyprodukowa¢ samodzielnie. Wyjgtkiem jest witamina D,
ktora powstaje w skorze pod wptywem promieniowania UV oraz witamina A, syntetyzowana
w organizmie z karotenu — zwigzku organicznego zawartego m.in. w marchwi. Niektére wita-
miny moga by¢ syntetyzowane przez mikroorganizmy bytujace w jelicie grubym cztowieka.
Sa to witaminy z grupy B i witamina K.
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. WYBRANE WITAMINY
Zrédta wystepowania i skutki niedoboru

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W TLUSZCZACH

Wystepowanie: Wystepowanie:

H mleko, jaja, M tran,

M watroba, M mleko, ser biaty i jaja,

I pomaranczowe i czerwone owoce i warzywa, | B masto,

M szpinak. M ryby.

Powstaje w organizmie z karotenu. Powstaje w skérze pod wptywem promieni UV.

Skutki niedoboru: Skutki niedoboru:

I zahamowanie wzrostu, H znieksztatcenia kosci u dzieci,
M zte widzenie o zmroku, tzw. kurza $lepota, M tamliwos$¢ kosci u dorostych,
M schorzenia skory. I odwapnienie zebow.
Wystepowanie: Wystepowanie:

M oleje roslinne, H zielone warzywa lisciaste,

[ orzechy, M rodliny straczkowe,

M watroba, I pomidory,

M jaja, M truskawki,

M ryby. I watroba.

P % W T e N &

Skutki niedoboru: Skutki niedoboru:
M zaburzenia wzrostu, M zaburzenia krzepniecia krwi,
I zaburzenia w czynnosci uktadu piciowego, I zaburzenia pracy jelit.

H ostabiona praca miesni,
M zwiotczata skora.




ROLA WITAMIN | BLEONNIKA W DIECIE CZEOWIEKA . . .

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W TLUSZCZACH

Wystepowanie: Wystepowanie:
W drozdze, M drozdze,

W ziarna zboz, M nabiat, jaja,

W fasola, orzechy, M grzyby,

I watroba. H mieso, watroba.
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Skutki niedoboru: Skutki niedoboru:

I choroba beri-beri (niewydolnosc serca u dzieci, | M pekanie skory warg i kacikow ust,
niedowtad i porazenie konczyn u dorostych). | m tojotokowe zapalenie skory,

M nadpobudliwo$¢ nerwowa.

Wystepowanie: Wystepowanie:

W zielone warzywa lisciaste, I Swieze owoce cytrusowe,
M ziemniaki, Il czarna porzeczka,

W kietki zboz, H pomidory,

M mieso, ryby. M kapusta kwaszona.
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Skutki niedoboru: Skutki niedoboru:
I stany zapalne skory, H szkorbut (zapalenie jamy ustnej, obrzmienie
M bezsennos¢, bole glowy, dzigset, wypadanie zebow),

W zaburzenia pamieci, depresja. M trudne gojenie sie ran.
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BLONNIK

Blonnik pokarmowy jest mieszaning substancji organicznych, bedacych pozostatoscia
roslin spozywanych przez cztowieka. W jego sktad wchodzi typowy wielocukier — celulo-
za — budujacy sciany komérkowe roslin, oraz inne substancje, jak ligniny, pektyny, gumy
i sluzy. Mimo, ze btonnik nie jest trawiony ani wchtaniany przez jelita, odgrywa istotna role
w regulacji pracy uktadu pokarmowego. Sktad btonnika zalezy od gatunku i czesci roslin
spozywanych przez cztowieka. Owoce dostarczajg duze ilosci tak zwanego btonnika pekty-
nowego, natomiast warzywa i ziarna zbdz sa zrodtem btonnika celulozowego.

Btonnik pektynowy rozpuszcza sie w wodzie i tworzy rodzaj galaretowatego zelu o duzej
lepkosci. Powleka jelita i utrudnia wchtanianie substancji toksycznych zawartych w pozywie-
niu. Reguluje poziom cholesterolu i glukozy, spowalniajgc ich przenikanie z jelit do krwi. Jest
pozywka dla bakterii zyjacych w jelitach, produkujacych niezbedne dla nas witaminy.

Blonnik celulozowy nie rozpuszcza sie w wodzie, lecz ma zdolno$¢ jej wchtaniania.
Pecznieje i zwieksza swa objetos¢, dajac uczucie sytosci, co sprzyja utrzymaniu prawidtowej
masy ciata. Wedrujac przez jelita, wymiata jak szczotka wszelkie zalegajace resztki pokarmu,
zmniejszajac ryzyko zachorowania na nowotwory przewodu pokarmowego. Mechanicznie
drazniac jelita, przyspiesza i usprawnia ich perystaltyke. Skraca to czas przebywania w jelitach
niestrawionych resztek pokarmu, co zapobiega zaparciom.

Diety bogate w btonnik sg zalecane przez lekarzy w przypadku takich choréb, jak: otytosc,
cukrzyca, miazdzyca. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dzienne spozycie bton-
nika u oséb dorostych powinno wynosi¢ 20-40 g. Indywidualne zapotrzebowanie na btonnik
mozna obliczy¢, korzystajac z ponizszego wzoru.

masa ciata (kg)

Ilos¢ btonnika (g) = 5

Zrédtem btonnika pokarmowego s3: warzywa, owoce, produkty zbozowe (otreby
zbozowe, kasze, naturalne ptatki zbozowe, nietuskany ryz, pieczywo razowe) oraz nasiona
roslin straczkowych.

Rys. 4.4. Pokarmy
bogate w btonnik.




RoLA WITAMIN | BEONNIKA W DIECIE CZEOWIEKA

BLONNIK BEONNIK
oo UL YL POKARMOWY LA LA POKARMOWY
Otreby pszenne 42,0 Brukselka gotowana 4,6
. Suréwka z marchwi
Migdaty 12,9 i jablek 3,8
Morele suszone 10,3 Fasolka po bretonsku 3,6
Ptatki jeczmienne 9,6 Ma'rchewka 34
z groszkiem gotowana
Chlelq zytpl 91 Fasolka szparagowa 29
petnoziarnisty
Orzechy laskowe 89 S OBl 2,5
z warzyw gotowanych
Ptatki owsiane 6,9 Suréwka z biatej 2,2
kapusty
Chleb mieszany Kasza gryczana
- 6.4 21
stonecznikowy gotowana

Tabela 4.3. Zawartosc btonnika pokarmowego w wybranych produktach
i potrawach (g/100 g czesci jadalnych). Zrddto: ,Normy zywienia dla
populacji polskiej’, Instytut Zywnosci i Zywienia 2012 r.

| Wz woOSTENYCHZRDIACK

Dowiedz sie, dlaczego witaminy A, C i D sg szczegdlnie wazne we wczesnej
fazie rozwoju organizmu. Ktére pokarmy zawierajg najwiecej tych witamin? Czy
wystepujg one w twojej diecie?

Coamawe

Nazwe ,witamina” (fac. vita — zycie, amina — zwigzek chemiczny zawierajacy grupe
aminowa) wprowadzit do medycznego nazewnictwa w 1912 roku polski biochemik
Kazimierz Funk (1884-1967). Zajmowat sie on leczeniem chorych na awitamino-
zy, prowadzit badania nad nieznang chorobg beri-beri. Odkryt i wyodrebnit z otrab
ryzowych pierwszg witamine B1. Przewidywat, ze brak witamin moze powodowac
choroby: krzywice, szkorbut. Wiekszos¢ swoich prac badawczych zrealizowat
w Instytucie Pasteura w Paryzu.
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B Witaminy to zwiazki chemiczne, ktore muszg zosta¢ dostarczone cztowiekowi
wraz z pokarmem.

B Witaminy dzieli sie na rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K) i rozpuszczalne
w wodzie B i C).

M Niedobor witamin w pokarmie powoduje choroby nazywane awitaminozami.
B Bfonnik jest mieszaning substancji pochodzenia roslinnego.

M Btonnik reguluje prace uktadu pokarmowego i zapobiega wielu chorobom.

g

1. Okredl role, jaka odgrywaja witaminy w organizmie cztowieka, i podaj ich
najbogatsze zrodta.

2. Wyjasnij, jakie znaczenie dla organizmu ma to, ze niektdre witaminy sg rozpusz-
czalne w ttuszczach, a inne — w wodzie.

3. Wymien produkty spozywcze bedace Zrodtem btonnika pokarmowego i okresl
jego znaczenie dla zdrowia cztowieka.




4.4. BUDOWA T FUNKCJE UKEADU POKARMOWEGO .

Produkty spozywcze, ktére zjadamy, staja sie materiatem energetycznym i budulcowym
dla wszystkich komorek ciata. Zanim do tego dojdzie, pokarm musi zosta¢ odpowiednio
przetworzony, tak aby organizm mogt go przyswoic.

ROLA UKEADU POKARMOWEGO

Obrébka pokarmu polegajaca na mechanicznym rozdrobnieniu, chemicznym roztozeniu
za pomocg enzymow | wehlonieciu produktow rozktadu, odbywa sie w uktadzie pokarmo-
wym. Niestrawione resztki pokarmu sg usuwane w postaci katu.

wchtanianie
do krwi
produktéw trawienia

trawienie —
chemiczny rozktad
pokarmu

usuwanie
niestrawionych resztek
pokarmu (defekacja)

transport
przez krew
do komorek

BUDOWA UKtADU POKARMOWEGO

Uktad pokarmowy cztowieka jest zbudowany z przewodu pokarmowego, do ktérego
wlewaja swoje wydzieliny gruczoty trawienne - Slinianki, watroba i trzustka.

przewéd gruczoty uktad

pokarmowy trawienne pokarmowy

Przewdd pokarmowy cztowieka ma okoto 8 m dtugosci. Miesci sie gtdwnie w jamie brzusz-
nej, gdzie jest Scisle upakowany. W przewodzie pokarmowym wyréznia sie kilka potagczonych
kolejno ze sobg narzaddw. Sa to: jama ustna, gardto, przelyk, zotadek, jelito cienkie i jelito
grube. Budowa kazdego z nich jest przystosowaniem do petnienia okreslonej funkgji. Pokarm
w przewodzie pokarmowym jest przesuwany dzieki skurczom miesni gtadkich jego Scian.




UKLAD POKARMOWY

Gruczoty uktadu Odcinki
pokarmowego przewodu
pokarmowego
jama ustna
Slinianka

gardto
przetyk

watroba .
Zotadek

pecherzyk

dwunastnica

Z6tciowy

trzustka

(poczatkowy odcinek
jelita cienkiego)

jelito grube

jelito cienkie

odbyt

BUDOWA | FUNKCJE PRZEWODU POKARMOWEGO:

JAMA USTNA

Pierwszym odcinkiem przewodu pokarmowe-
go jest jama ustna, w ktérej pokarm zostaje roz-
drobniony i wymieszany ze $lina. Do rozdrabniania
pokarmu stuza zeby, osadzone w szczece i zu-
chwie. Dorosty cztowiek ma 32 zeby, 16 w szczece
i 16 w zuchwie. U dzieci pojawia sie najpierw 20
zebow mlecznych, ktore nastepnie s wymieniane
na zeby state. Budowa zebdw zostata dostosowana
do petnionych przez nie funkgji. Diutowate i pta-
skie siekacze oraz stozkowate kty stuza do odci-
nania kesow pokarmu. Zeby przedtrzonowe
i trzonowe, o duzej, nierownej powierzchni, miaz-
dza go i doktadnie rozcieraja.

trzonowe

przedtrzonowe

siekacze

Rys. 4.5. Podziat zebéw statych.




Zeby sg zbudowane z soli wapnia
i fosforu oraz pokryte szkliwem -
najtwardsza tkanka. Dzieki temu
wytrzymujg duzy nacisk podczas
gryzienia pokarmu. Szkliwo zabez-
piecza zab przed dziataniem kwaséw
i wnikaniem bakterii do jego
wnetrza.

BuDOWA | FUNKCJE UKEADU POKARMOWEGO

korona —

szyjka -[

korzen —

szkliwo
zebina

naczynia
krwionosne i nerwy

komora zeba
wypetniona miazga

kanat korzeniowy

nerw zeba

Rys. 4.6. Budowa zeba.

Mimo tak dobrej ochrony zdarza sie, ze u osdb, ktore nie dbaja o higiene jamy ustnej,
zeby zostajg zaatakowane przez préchnice. Jest to choroba rozpowszechniona w $wiecie,
wywotywana przez zyjace na zebach kazdego cztowieka bakterie, tworzace tak zwana ptytke
nazebna. Bakterie nazebne, zywigc sie cukrem zawartym w pokarmie, przeksztatcaja go
w kwasy organiczne, rozpuszczajgce szkliwo. Powstaty w ten sposéb ubytek otwiera bakteriom
droge do wnetrza zeba. Jesli bakterie dotrg do miazgi i nerwu zeba odczuwamy bol. Bakterie
przedostaja sie przez Sciany naczyn krwionosnych, a wraz z krwig moga dotrze¢ do réznych
organéw. Nieleczona préchnica jest grozna nie tylko dla zebdw. Moze byé przyczyna wielu
powikfan i choréb wewnetrznych, takich jak: zapalenie nerek, ptuc, a takze chordb serca.

Codzienne dokfadne czyszczenie zebdw i unikanie stodyczy zmniejszaja ryzyko
wystapienia prochnicy. Wazna jest rowniez wtasciwa dieta bogata w wapn i regu-

larne wizyty u stomatologa.

1. Zdrowe zeby

2. Préchnica atakuje
szkliwo

4. Prochnica dociera
do miazgi

3. Préchnica zebiny

Rys. 4.7. Etapy powstawania prochnicy zebow.

Pokarm rozdrobniony zebami i wymieszany dzieki ruchom szczeki i zuchwy oraz jezyka,
jednoczesnie jest nasycany sling. Doktadne przezuwanie jest waznym etapem w procesie
obrébki, gdyz niedoktadnie pogryzione pozywienie zalega znacznie dtuzej w jelitach i jest
gorzej trawione. Tak przygotowany pokarm jest formowany w kes i przesuwany w strone

gardta, czyli potykany.
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GARDtO

Gardto jest wspdlnym odcinkiem uktadu pokarmowego i oddechowego. Krzyzuja sie tu
droga prowadzaca do ptuc z droga pokarmowa. W trakcie potykania chrzestny fatd krtani,
zwany nagtosnia, zamyka do niej dostep, dzieki czemu kes nie trafia do tchawicy, lecz do
przetyku. Podczas przetykania pokarmu lub sliny i jednoczesnym nagtym zaczerpnieciu
powietrza moze dojs¢ do zakrztuszenia. Potykany pokarm zamiast do przetyku trafia do
tchawicy. Objawem zakrztuszenia jest nagty kaszel wywotany podraznieniem drég oddecho-
wych. Jego rola jest wyrzucenie z tchawicy draznigcych kawatkéw pokarmu. Z tego wzgledu
nalezy uwaza¢ podczas potykania pokarmu i powstrzymac sie od méwienia. Sciany gardta
sg zbudowane z miesni poprzecznie prazkowanych, dlatego potykanie jest zalezne od naszej
woli.

PRZELYK

Z gardta pokarm przechodzi do przetyku — prostego przewodu potaczonego z zotadkiem.
Jego dtugos¢ u dorostego cztowieka wynosi okoto 25 cm. Wnetrze przetyku jest wyscielone
btona éluzowa utatwiajaca przesuwanie pokarmu. Sciany przetyku, tak jak pozostate elementy
przewodu pokarmowego, sg zbudowane z licznych, przebiegajacych podtuznie i okreznie
widkien miesni gtadkich. Potkniety pokarm przesuwa sie niezaleznie od naszej woli dzieki
ruchom robaczkowym. Umozliwia to cztowiekowi spozywanie pokarmu w réznych pozycjach
ciata.

kes pokarmu k fala perystaltyczna

gardfo

kes pokarmu
Jezyk
" rozkurcz
nagtosnia
przetyk

tchawica

Rys. 4.8. Mechanizm przetykania pokarmu.

ZOtADEK

Zotadek to najbardziej rozszerzony odcinek przewodu pokarmowego. Przypomina umies-
niony worek, ktérego maksymalna pojemnos¢ wynosi okoto 2,5 I. Tutaj pokarm zostaje
zatrzymany na okoto dwie do czterech godzin. Wewnetrzna $ciana zotadka jest pokryta silnie
pofatdowana btong $luzowa, w ktdrej znajduja sie liczne gruczoty zotadkowe, wytwarzajace
$luz oraz sok zotadkowy. Sluz zabezpiecza $ciany zotadka przed draznigcym dziataniem soku
zotadkowego oraz pomaga w przesuwaniu pokarmu. Sok zotadkowy zawiera kwas solny
i enzymy trawienne. Dzieki skurczom miesni gtadkich znajdujgcych w $cianach zotadka,
pokarm zostaje doktadnie wymieszany z sokiem zotgdkowym. Powstata w ten sposéb masa
pokarmowa przyjmuje postac biatawej, potptynnej miazgi, ktéra porcjami jest przesuwana do
nastepnego odcinka przewodu pokarmowego — jelita cienkiego.
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JELITO CIENKIE

Jelito cienkie to gtowny odcinek przewodu pokarmowego, w ktérym odbywa sie trawienie
i wchtanianie pokarmu. Jest rowniez najdtuzszym odcinkiem, ma okoto 5 m dtugosci. W jego
pierwszym odcinku — dwunastnicy — odbywa sie gtdwne trawienie sktadnikow pokarmowych.
Do dwunastnicy uchodza przewody watroby i trzustki. W dalszym odcinku jelita cienkiego
odbywa sie wchtanianie strawionego pokarmu. Wnetrze jelita jest silnie pofatdowane. Liczne
fatdy $cian jelita, kosmki jelitowe i mikrokosmki zapewniaja ogromna powierzchnie wchta-
niania, ktéra u dorostego cztowieka wynosi okoto 300 m?. Jej wielko$¢ jest poréwnywalna
z wielkoscia boiska szkolnego. W kazdym kosmku jelitowym znajduja sie wtosowate naczynia
krwionosne i limfatyczne, do ktérych przenikaja strawione substancje pokarmowe. Prze-
ptywajace nimi stale krew i limfa rozprowadzajg wchioniete sktadniki pokarmowe po catym

organizmie.
BUDOWA JELITA CIENKIEGO
JELITO CIENKIE & BLONA KOSMKI JELITOWE MIKROKOSMKI
SLUZOWA JELITA
fatdy btony kosmki (palczaste | mikrokosmki (wypustki
S ¢luzowej wypustki btony $luzowej) | na powierzchni

komorek nabtonka)

naczynie
limfatyczne

naczynia
krwionosne

komorka
nabtonka

Whetrze jelita jest silnie
pofatdowane.

Btona sSluzowa jelita
ma liczne fatdy pokry-
te kosmkami jelitowymi.

Wewnatrz kosmka znaj-
duja sie wtosowate na-
czynia krwionosne oraz
naczynie limfatyczne.

Kazdy kosmek jelitowy
pokryty jest warstwa ko-
morek majacych wypust-
ki — mikrokosmki, do-

Zwlekszgja one.trzykrot L . datkowo zwiekszajgce
nie powierzchnie chton- | Kosmki zwiekszajg po- . .

A . . . "~ | powierzchnie chtonna.
na jelita. wierzchnie wchtaniania

Mikrokosmki zwieksza-
ja powierzchnie wchta-
niania szes¢setkrotnie.

trzydziestokrotnie.

JELITO GRUBE

Koncowym odcinkiem przewodu pokarmowego jest jelito grube. Jego $ciana jest silnie
pofatdowana, podobnie jak w jelicie cienkim, ale nie wystepuja tu kosmki jelitowe. Duza
powierzchnia chtonna jelita zapewnia jego doskonate przystosowanie do petnionej funkgji.
Gtownym zadaniem jelita grubego jest wchtanianie wody i formowanie katu z niestrawio-
nych resztek pokarmu. W jelicie grubym zyja liczne bakterie nazywane flora jelitowa. Stanowia
one okoto 30-50% masy katowej. Niektore gatunki to symbiotyczne bakterie wytwarzajace
witamine K oraz wybrane witaminy z grupy B, ktére sg wchtaniane i wykorzystywane przez
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organizm. Dzieki ruchom robaczkowym jelita, kat jest przesuwany do odbytu i tam nastepuje
jego usuniecie na zewnatrz ciata, tj. wypréznienie (defekacja).

W poblizu miejsca potaczenia jelita cienkiego i grubego znajduje sie fragment nazywany
katnicag albo jelitem slepym. Na jego koncu znajduje sie uchytek — wyrostek robaczkowy.
Fragmenty pokarmu, ktére dtugo zalegaja w jego wnetrzu, moga powodowac stany zapalne.
Objawia sie to silnym bolem brzucha, nudnosciami, wymiotami i niewielka gorgczka. W takiej
sytuacji czesto konieczne jest wyciecie wyrostka.

jelito cienkie

jelito grube e
o jelito Slepe
J(illto_slc-:;pe (katnica)
atnica

wyrostek

wyrostek robaczkowy

robaczkowy

Rys. 4.9. Wyrostek robaczkowy lezy po prawej
stronie jamy brzusznej, blisko pachwiny.

GRUCZOLY TRAWIENNE: SLINIANKI

Slina wydzielana przez $linianki zwilza pokarm i utatwia jego przesuwanie w kierunku
gardta oraz potykanie. W linie sa zawarte enzymy trawienne oraz substancje o wlasciwos-
ciach bakteriobdjczych, zapewniajace ochrone jamy ustnej. Slinianki produkuja okoto 1 1 $liny
dziennie.

$linianka
~ ~— przyuszna

Slinianka
podjezykowa

w ¢linianka g,
‘ podzuchwowa

Rys. 4.10. Cztowiek ma trzy pary slinianek.
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WATROBA

Watroba jest najwiekszym gruczotem wydzielniczym. Jest rowniez jednym z najwazniej-
szych gruczotdw zapewniajacych prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego. Na jego
potrzeby watroba wytwarza zé6t¢, ktora jest gromadzona w pecherzyku zétciowym.

Do innych funkcji watroby zwigzanych
z odzywianiem zalicza sie:

Il magazynowanie glukozy w postaci watroba

glikogenu,

pecherzyk

B gromadzenie zelaza i witamin A, D, z6tciowy

E oraz K,

. . dwunastnica

H odtruwanie organizmu przez roz- (poczatkowy

ktad substangji toksycznych, takich odcinek jelita

jak: alkohol, leki i trucizny, pocho- cienkiego) trzustka

dzace np. z grzybow. Rys. 4.11. Watroba i trzustka wlewajg

swoje soki do dwunastnicy.

TRZUSTKA

Trzustka jest dtugim i waskim gruczotem lezgcym za zotadkiem. Petni w organizmie
podwdjna funkcje. Wydziela sok trzustkowy, ktory zawiera enzymy trawienne. Jest rowniez
gruczotem dokrewnym produkujacym insuline i glukagon — hormony regulujace poziom
cukru we krwi. Sok trzustkowy jest transportowany przewodem trzustkowym do dwunastnicy.

| wsuwoosTRNYGHZRODACH

Dowiedz sie, jak dtugo pokarm wedruje przez przewdd pokarmowy. Od czego
zalezy czas przebywania pokarmu w jelitach? Zaproponuj bezpieczny sposob
zbadania tego problemu. Skorzystaj z Internetu lub fachowej literatury. Uzyj stow
kluczowych: przewéd pokarmowy, pokarm, czas.

e

B Dwunastnica zawdziecza swojg nazwe dtugosci, jaka osigga. Mierzy ona okoto
30 cm, co w przeliczeniu daje 12 cali.

B Z miazgi pokarmowej, ktéra przechodzi przez jelita w ilosci okoto 4 kg na dobe,
Jjelito grube wchtania okoto 3800 g wody.
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M Uktad pokarmowy jest zbudowany z przewodu pokarmowego i gruczotow
trawiennych.

B W skfad przewodu pokarmowego wchodza: jama ustna, gardto, przetyk, zota-
dek, jelito cienkie, jelito grube zakonczone odbytem.

B W jamie ustnej pokarm jest rozdrabniany i mieszany ze $lina.

M Zotadek jest silnie umigénionym odcinkiem przewodu pokarmowego. W nim
pokarm zostaje doktadnie wymieszany.

B Powierzchnie chtonng jelita cienkiego zwiekszaja fatdy, kosmki i mikrokosmiki.

M Gféwna rola jelita grubego jest wchtanianie wody i formowanie katu, ktory jest
usuwany z organizmu.

B Watroba i trzustka umozliwiajg trawienie oraz petniag wiele innych, waznych dla
organizmu funkgji.

Coeewama

1. Opisz droge kesa pokarmu w przewodzie pokarmowym.
2. Okresl role jamy ustnej w przygotowaniu pokarmu do procesu trawienia.
3. Wyjasnij, jak dochodzi do powstania préchnicy zebow.

4. Wykaz zwigzek budowy jelita cienkiego z petniong przez nie funkgja.




4.5. TRAWIENIE POKARMU

Pokarmy, ktore spozywamy, sktadajg sie z wielkoczasteczkowych substancji o ztozonej
budowie. W takiej postaci nie sg one przydatne dla organizmu. Musza zosta¢ roztozone do
najprostszych, matoczasteczkowych zwigzkow, ktédre tatwo zostang wchtoniete przez komorki
ciata, aby stuzyc jako zrédto energii i materiat budulcowy.

Proces przeksztatcania pokarmu za pomoca enzymodw w postac ptynng, bogata
w proste zwigzki chemiczne gotowe do wchtoniecia przez komaorki jest nazywany
TRAWIENIEM.

ENZYMY TRAWIENNE

Trawienie pokarmu jest procesem chemicznym, podczas ktdérego substancje ztozone
rozktadaja sie na substancje proste pod wptywem biokatalizatorow — enzyméw. Enzymy
biorace udziat w trawieniu sg nazywane enzymami trawiennymi.

Enzymy trawienne sa wytwarzane przez specjalne komérki wydzielnicze, umieszczone
w narzadach ukfadu pokarmowego. Czes¢ z nich znajduje sie w $Scianach Zzotadka i jelita
cienkiego, inne gromadzg sie tworzac gruczotly trawienne. Takimi gruczotami sg $linianki,
trzustka i watroba. Wydzieliny tych gruczotéw dostaja sie do przewodu pokarmowego przez
przewody wyprowadzajgce. Przewody watroby i trzustki uchodza do dwunastnicy, a prze-
wody slinianek — do jamy ustnej. Enzymy wytwarzane przez zotadek i jelito cienkie trafiaja
bezposrednio do przewodu pokarmowego. Proces trawienia u cztowieka, tak jak u wszystkich
kregowcdw, odbywa sie pozakomodrkowo.

Enzymy sa zwigzkami Scisle wyspecjalizowanymi w rozktadzie okreslonej substancji ztozone;j.
Istniejg enzymy, ktore rozktadaja biatka, inne rozktadaja weglowodany, a jeszcze inne trawia
thuszcze. Istnieja réwniez enzymy, ktdre rozktadaja kwasy nukleinowe. Poszczegdlne zwiazki
organiczne sg poddawane dziataniu enzyméw w réznych odcinkach przewodu pokarmowego.

ZWIAZEK ORGANICZNY MIEJSCE TRAWIENIA PRODUKTY TRAWIENIA

Jama ustna

Weglowodany Dwunastnica Cukry proste
Jelito cienkie

Zotadek
Biatka Dwunastnica Aminokwasy
Jelito cienkie
Dwunastnica Kwasy ttuszczowe
Thuszcze o ‘

Jelito cienkie Glicerol

Tabela 4.4. Migjsce trawienia pokarmow i jego produkty.
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ENZYMATYCZNY ROZKEAD WEGLOWODANOW, BIALEK | TEUSZCZOW

enzymy rozktadajace
amylaz o= om dwucukr { J
ylazy y Y ®
. ——_—— R —————
o= ® o

wielocukier dwucukier cukry proste

pepsyna proteazy [
trypsyna 5 L g J jelita ® o ©
— > .’ _— > 0 P

biatko krétkie tancuchy aminokwaséw aminokwasy

emulgacja lipazy

thuszcz thuszcz w postaci emuls;ji glicerol kwasy ttuszczowe

TRAWIENIE W JAMIE USTNEJ

Slina wydzielana przez élinianki jest ptynna substancja o odczynie obojetnym. Zawiera
enzymy trawienne, ktére rozpoczynajg chemiczny rozktad weglowodandw na krétsze odcinki.

TRAWIENIE W ZOLADKU

Sok zotadkowy, wydzielany przez gruczoty trawienne zotadka, jest ptynem zawierajacym
kwas solny i enzymy trawienne rozktadajgce biatka. Enzymy trawigce biatka sa wytwarzane
w postaci nieaktywnej, co zapobiega uszkodzeniu zbudowanych z biatek $cian zotadka. Akty-
wacja enzyméw odbywa sie pod wptywem kwasu solnego. Kwas solny ma rowniez dziatanie
dezynfekujace — niszczy drobnoustroje, ktore dostaty sie do zotagdka wraz z pokarmem. En-
zymatyczny rozktad biatek w zotadku polega na skracaniu ich dtugich tancuchoéw. Przecietnie
zotadek cztowieka wydziela okoto 2-3 | soku zotadkowego na dobe.

TRAWIENIE W JELICIE CIENKIM

Zadaniem jelita cienkiego jest kontynuacja trawienia pokarmdw nadtrawionych w jamie
ustnej i zotadku. W dwunastnicy odbywa sie trawienie wiekszosci sktadnikow pokarmowych.
Wlewaja sie do niej sok trzustkowy, wytwarzany przez trzustke, oraz z64¢, produkowana
przez watrobe.
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26k, mimo ze nie zawiera enzymow trawiennych, petni bardzo wazna funkcje w procesie
trawienia. Przygotowuje ttuszcz do strawienia, rozbijajac go na wiele drobnych kuleczek.
Powierzchnia catkowita ttuszczu w postaci kuleczek jest o wiele wieksza niz powierzchnia
grudek wyjsciowych. Utatwia to oddziatywanie enzymow trawiennych i ich skutecznosc.
Proces rozbijania ttuszczu przez z6+¢ na drobne czastki jest nazywany emulgacja.

Kropelki ttuszczu
Czasteczka pokryte zofcia,

26kci zawieszone w wodzie O

Rys. 4.12. Kropelki ttuszczu pokryte zétcig w wodzie tworzg emulsje.

Sok trzustkowy zawiera enzymy trawigce wszystkie rodzaje sktadnikdédw pokarmowych,
a wiec biatka, weglowodany, ttuszcze i kwasy nukleinowe. Biatka sa rozktadane na amino-
kwasy, weglowodany — na cukry proste, a ttuszcze — na kwasy ttuszczowe i glicerol. Kwasy
nukleinowe rozpadaja sie na cukry proste, zasady azotowe i kwas fosforowy. W takiej prostej
postaci sktadniki pokarmowe sg przesuwane do jelita cienkiego, gdzie zostajg poddane
ostatecznej obrobce chemicznej i wehtanianiu.

Wystepujace w Sluzowce jelita liczne komérki gruczotowe produkujg sok jelitowy.
Zawiera on enzymy dokonujace ostatecznego rozktadu sktadnikdédw mleczka pokarmowego,
nieprzetrawionych w dwunastnicy.

WCHEANIANIE W JELICIE CIENKIM

Ostatecznie strawiony pokarm przybiera posta¢ mleczka pokarmowego. Jest to biaty,
lepki, zawiesisty ptyn, zawierajacy wode, sole mineralne, witaminy i substancje odzywcze
W najprostszej postaci. Zwigzki te zostaja wchtoniete do krwi i limfy w jelicie cienkim.

Do naczyin krwionosnych kosmkéw jelitowych zostajg wchtoniete produkty trawienia
biatek, weglowodandw i kwaséw nukleinowych. Naczynia limfatyczne wchtaniajg produkty
trawienia ttuszczow, a takze ttuszcze w postaci niestrawionych, drobnych kuleczek. Wchtonie-
ty ttuszcz ptynie naczyniami limfatycznymi do zyty podobojczykowej. Dalej jest roznoszony
do tkanek juz przez krew. Witaminy nie podlegaja trawieniu. Rozpuszczalne w wodzie sa
wchtaniane bezposrednio do krwi, a rozpuszczalne w ttuszczach — do limfy.

Wochtanianie rozpoczyna sie juz w jamie ustnej, gdzie do krwi przenika roztwor glukozy
i soli mineralnych. Bardzo szybko wchtania sie alkohol i dlatego jego obecnos¢ we krwi jest
mozliwa do wykazania prawie natychmiast po jego spozyciu.
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WCHLANIANIE SKEADNIKOW POKARMOWYCH

.
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Aminokwasy sa wchtaniane przez Cukry proste sa wchtaniane
komorki nabtonka i sg przekazy- | | moérek nabtonka jelita sa przy- | | przez komérki nabtonka i prze-
wane do naczyn krwionosnych. | | gotowywane do przekazania ich | | kazywane do naczyn krwionos-
do naczyn limfatycznych. nych.

Bol brzucha, kolka, wzdecia, zaparcia to sygnaty ktopotéw z trawieniem. Co robic,
aby im zapobiegac? Na podstawie réznych zrodet sformutuj kilka zasad odzywiania
sie, ktérych przestrzeganie pozwoli unikna¢ przykrych dolegliwosci zwigzanych
z trawieniem.

Coamaws

Czas trawienia zalezy od rodzaju pokarmu. Ptyny trawimy szybciej niz positki state.
Woda przechodzi bezposrednio do jelit. Soki owocowe i warzywne sg trawione
okoto 15-20 minut, a owoce, takie jak: jabtka, gruszki, brzoskwinie oraz surowe
warzywa — 40 minut. Dtuzej trawi sie produkty nabiatowe. Mleko, sery twarogowe
przebywajg w przewodzie pokarmowym okoto 2 godzin, a ser zétty — nawet do
4 godzin. Najdtuzej trawi sie wotowing, cielecine —do 4 godzin, a wieprzowing — az
4,5 do 5 godzin.
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M Proces trawienia pokarmoéw zachodzi w przewodzie pokarmowym z udziatem
enzymow trawiennych.

B Enzymy trawienne sg chemicznymi zwigzkami powodujgcymi rozktad substandji
ztozonych na substancje proste.

B W kolejnych etapach procesu trawienia weglowodany rozktadane sg na cukry
proste, biatka — na aminokwasy, a ttuszcze — na kwasy ttuszczowe i glicerol.

g

1. Wyjasnij, jak dziataja enzymy trawienne.
2. Wymien odcinki przewodu pokarmowego, w ktorych trawione sg biatka.

3. Opisz role watroby i trzustki w procesie trawienia.
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4.6. POTRZEBY POKARMOWE LUDZI

Substancje pokarmowe, ktdre zostaty dostarczone do tkanek, sa potrzebne do ich wzro-
stu i regeneracji. Stanowia rowniez zrédto energii dla organizmu. Dzieki nim wykonuje on
podstawowe czynnosci, takie jak: przewodzenie impulséw nerwowych, trawienie, utrzymanie
statej temperatury ciata. Réwniez praca miesni jest uwarunkowana uzyskaniem energii z co-
dziennego pozywienia. Im organizm ciezej pracuje, tym wiecej potrzebuje energii. Dlatego
wiasciwe odzywianie jest bardzo waznym czynnikiem warunkujacym zdrowie.

ENERGIA W POZYWIENIU

Wszystkie sktadniki pokarmowe z wyjatkiem witamin i soli mineralnych zawieraja energie,
ktora jest uwalniana w procesie oddychania komérkowego. W takiej postaci wykorzystuje ja
organizm.

Kazdy sktadnik pokarmowy ma okreslong ilos¢ energii ustalong doswiadczalnie i wy-
razong w jednostkach nazywanych dzulami (J). Wielokrotnos¢ tej jednostki to kilodzule
(kJ). Najczesciej wartos$¢ energetyczna pokarmow jest podawana w kaloriach (cal) lub ich
wielokrotnosciach — kilokaloriach (kcal).

1 kaloria (cal) to ilos¢ energii potrzebnej do ogrzania 1 g wody o 1°C
1 kcal = 1000 cal 1kecal = 4,2 kJ 1kJ =1000 J

Sktadniki, ktore dostarczaja najwiecej energii (sg najbardziej kaloryczne), to ttuszcze. 1 g
thuszczu dostarcza 39,9 kJ (9,5 kcal). Wartosc kaloryczna biatek wynosi 23,7 kJ (5,65 kcal) i jest
zblizona do wartosci kalorycznej cukrow — 17,2 kJ (4,1 kcal).

Wartos$¢ odzywcza - 100 g produktu

Wartos¢ energetyczna 1343 kJ/319 kcal
Biatko 03g
Weglowodany 7359
Thuszcze O0g

Rys. 4.13. Wartosc energetyczna produktow spozywczych jest podawana na opakowaniach.

Cukry majg mniejsza wartos$¢ energetyczna niz ttuszcze, jednak sa tatwiej i szybciegj
przetwarzane na energie. Sa tatwiej dostepnym zrodtem energii. Wtasciwie skomponowany,
codzienny jadtospis kazdego cztowieka, powinien uwzgledniac¢ wszystkie sktadniki pokar-
mowe i ich odpowiednig warto$¢ energetyczna. Do tego jest potrzebna wiedza o zrédfach
pokarmu i ich kalorycznosci. Niestety, wiele 0s6b odzywia sie w sposdb tradycyjny, zgodny
z nawykami rodzinnymi, nieuwzgledniajacymi zasad wtasciwego zywienia.
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ZAPOTRZEBOWANIE NA SKEADNIKI POKARMOWE

Ilos¢ i rodzaj spozywanego pokarmu zaleza od wielu czynnikdéw. Zapotrzebowanie orga-
nizmu na energie jest rozne w réznych porach roku i w roznych temperaturach otoczenia.
Zalezy rowniez od wieku, ptci i masy ciata danej osoby, jej stanu zdrowia i rodzaju aktywnosci.

Zapotrzebowanie energetyczne mtodziezy jest inne niz oséb dorostych czy matych dzieci.
Nastolatki szybko rosna i prowadza aktywny tryb zycia. Ludzie chorzy musza spozywac wiecej
witamin i biatka, ktorych organizm potrzebuje do produkgji przeciwciat i regeneracji. W czasie
choroby prowadza mato aktywy tryb zycia, nie zuzywaja wiec duzych ilosci energii. Praca
w ogrodku wymaga wiekszych naktadédw energii niz siedzenie przed telewizorem. Mezczyzni
zuzywaja wiecej energii niz kobiety, nawet wtedy, gdy wykonuja podobna prace. Wszyscy
potrzebuja wiecej energii w sezonie jesienno-zimowym niz w sezonie wiosenno-letnim.
Ludzie mieszkajacy w strefach klimatycznych, gdzie panuja wysokie temperatury, potrzebuja
mniej energii niz ci, ktorzy w strefie klimatu umiarkowanego i zimnego musza wyprodukowaé
dodatkowe ilosci energii na ogrzanie swojego ciata.

WIEK PLEC MESKA | PLEC ZENSKA
Niemowleta
do 4 miesiecy 550 kcal (2300 kJ) 550 kcal (2300 kJ)
od 5 do 11 miesiecy 800 kcal (3350 kJ) 800 kcal (3350 kJ)
Dzieci
od 1do 4 lat 1300 kcal (5440 kJ) 1300 kcal (5440 kJ)
od 5do 7 lat 1800 kcal (7530 kJ) 1800 kcal (7530 kJ)
od 8 do 10 lat 2000 kcal (8370 kJ) 2000 kcal (8370 kJ)
od 11 do 13 lat 2250 kcal (9410 kJ) 2150 kcal (9000 kJ)
od 14 do 15 lat 2500 kcal (10460 kJ) 2300 kcal (9620 kJ)
Mtodziez i dorosli
od 16 do 19 lat 3000 kcal (12550 kJ) 2400 kcal (10040 kJ)
od 20 do 25 lat 2600 kcal (10880 kJ) 2200 kcal (9200 kJ)
od 26 do 51 lat 2400 kcal (10040 kJ) 2000 kcal (8370 kJ)
od 52 do 65 lat 2200 kcal (9200 kJ) 1800 kcal (7530 kJ)
powyzej 65 lat 1900 kcal (7950 kJ) 1700 kcal (7110 kJ)
Kobiety w ciazy + 300 kcal (1260kJ)
Kobiety karmiace + 650 kcal (2700k))
Robotnicy pracujacy umiarkowanie ciezko + 600 kcal (2510kJ)
Robotnicy pracujacy ciezko + 1200 kcal (5020kJ)
Robotnicy pracujacy bardzo ciezko + 1600kcal (6690 kJ)

Tabela 4.5. Przyblizone zapotrzebowanie energetyczne w ciggu dnia.
Zrodto: I. Elmadfa, E. Muskat, Wielkie tabele kalorii i wartosci
odzywczych. Jes¢ rozsqdnie i zdrowo, Wydawnictwo MUZA.
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Znajomos¢ wartosci kalorycznej spozywanych produktéw zywnosciowych w pewnym
stopniu pomaga utrzymaé rownowage miedzy iloscig energii pobieranej i zuzywanej przez
organizm. Jesli positki sg zbyt obfite i zawierajg pokarmy wysokokaloryczne, a przy tym unika
sie wysitku fizycznego, organizm otrzymuje wiecej energii niz mu potrzeba. Nadmiar zostaje
zmagazynowany w tkankach w postaci ttuszczu, co powoduje przyrost masy ciata. Z kolei
niedobér pozywienia, spowodowany na przyktad gtodzeniem sie, zmusza organizm do
spalania wiasnych tkanek, co prowadzi do jego wyniszczenia.

ARTYKULY WARTOSC ARTYKULY WARTOSC
SPOZYWCZE ENERGETYCZNA SPOZYWCZE ENERGETYCZNA
Mleko, przetwory mleczne i jaja Mieso i dréb, wedliny
Smietana
! 117 kcal (490 kJ) Cielecina 95 kcal (397 kJ)
10% ttuszczu
Mleko w proszku .
493 kcal (2064 kJ) Wotowina 102 kcal (428 kJ)
z mleka petnego
Jajo kurze 159 kcal (667 kJ) Wieprzowina 105 kcal (440 kJ)
Twarozek ziarnisty
. 81 kcal (337 kJ) Kurczak 166 kcal (695 kJ)
wigjski
Ser plesni
er piesniowy 428 keal (1792 kJ) Szynka 274 keal (1145 k)
60% ttuszczu
Thuszcze i oleje Przetwory zbozowe
Masto 754 kcal (3156 kJ) Chleb zytni 217 kcal (906 kJ)
Majonez 50% ttuszczu 490 kcal (2050 kJ) Butka pszenna 272 kcal (1139 kJ)
Oliwa z oliwek 897 kcal (3754 kJ) Makaron spaghetti 362 kcal (1513 kJ)
Olej stonecznikowy 898 kcal (3758 kJ) Ptatki kukurydziane 356 kcal (1490 kJ)
Ryby i owoce morza Warzywa i owoce
Fladra 72 kcal (303 kJ) Satata lodowa 13 kcal (54 kJ)
Sledz 193 kcal (808 kJ) Ziemniaki 70 kcal (292 kJ)
Tuhczyk 226 kcal (943 kJ) Pomidory 17 kcal (73 kJ)
Wegorz 283 kcal (1174 kJ) Banany 94 kcal (397 kJ)
Ostrygi 66 kcal (276 kJ) Jabtka 54 kcal (225 kJ)

Tabela 4.6. Wartosc energetyczna wybranych artykutow spozywczych (na
100 g czesci jadalnych). Zrédto: I. Elmadfa, E. Muskat, Wielkie tabele kalorii
i wartosci odzywczych. Jes¢ rozsgdnie i zdrowo, Wydawnictwo MUZA.

ZASADY PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA

Niezaleznie od pory roku, miejsca zamieszkania, trybu zycia czy mody na rézne diety, kaz-
dy cztowiek powinien dostarcza¢ organizmowi odpowiednig ilo$¢ sktadnikdéw pokarmowych,
unikajac jednoczesnie sktadnikdw szkodliwych.

Pozywienie powinno dostarcza¢ organizmowi odpowiedniej porcji energii, substancji
budulcowych i substancji regulujacych jego funkcjonowanie. Szczegdinej troski wymaga
Zywienie dzieci i mtodziezy, kobiet w cigzy i karmigcych. Osoby starsze i przewlekle chore
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potrzebuja specjalnych zalecen dietetycznych, sprzyjajacych zachowaniu sprawnosci fizycznej
i umystowej oraz szybkiemu powrotowi do zdrowia.

Uniwersalne zalecenia dotyczace prawidtowego odzywiania sie przedstawia piramida
zdrowego zywienia i bedace jej interpretacja zasady zdrowego zywienia.

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

Instytut Zywnosci i Zywienia 2009

Jest to graficzne przedstawienie grup produktéw spozywczych wchodzacych w sktad
codziennej diety. Zalecane do spozycia produkty zywnosciowe przedstawiono symbolicznie
jako poziomy piramidy. Rozmiar kazdego poziomu pokazuje udziat produktéw w codziennym
positku. Piramida informuje, ile pokarmow i z jakich grup nalezy zjes¢ kazdego dnia. U podsta-
wy piramidy przedstawiono r6zne formy aktywnosci fizycznej, o ktorej nie nalezy zapomina,
jesli chce sie utrzymadé prawidtowa mase ciata i dobry stan zdrowia.
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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA DZIECI I MEODZIEZY W WIEKU SZKOLNYM

(INSTYTUTU ZYWNOSCI I ZYWIENIA 2009)

Jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie.

Badz codziennie aktywny fizycznie — ruch korzystnie wptywa na sprawnos¢
i prawidtowa sylwetke.

Zrédtem energii w twojej diecie powinny by¢ gtéwnie produkty znajdujace sie
w podstawie piramidy.

Spozywaj codziennie przynajmniej 3—4 porcje mleka lub produktéw mlecznych,
takich jak: jogurty, kefiry, maslanka, sery.

Jedz codziennie dwie porcje produktéw z grupy mieso, ryby, jaja. Uwzgledniaj
tez w jadlospisie nasiona roslin straczkowych.

Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.
Ograniczaj spozycie ttuszczéw, w szczegdlnosci zwierzecych.
Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.
Ograniczaj spozycie stonych produktow, odstaw solniczke.

Pij codziennie odpowiednia ilos¢ wody.

UKtLADANIE JADLOSPISU

Jadtospis zapewniajacy zdrowie organizmu powinien bazowac na piramidzie pokarmowej
i zasadach zdrowego odzywiania. Planujac jadtospis, nalezy ustali¢ liczbe positkdw w ciggu
dnia. Dzieci i mtodziez powinny spozywac pokarm piec razy dziennie. Przerwy miedzy po-
sitkami nie powinny byc¢ dtuzsze niz cztery godziny. Zbyt dtugie przerwy powodujg znaczne
wyczerpanie rezerw energetycznych organizmu. Objawia sie to zmeczeniem, znuzeniem,
ospatoscia i zmniejszong koncentracjg uwagi. Odpowiednie roztozenie positkdow w ciggu dnia
ma duze znaczenie dla zdrowia i wynikdw w nauce.

RODZA)J POSItKU PRZY 3 POSItKACH PRZY 4 POSItKACH PRZY 5 POSItKACH
1. $niadanie 30-35% 25-30% 25-30%
2. Sniadanie - 5-10% 5-10%
Obiad 35-40% 35-40% 30-35%
Podwieczorek - - 5-10%
Kolacja 25-30% 25-30% 15-20%

Tabela 4.7. Procentowy podziat catodziennego zapotrzebowania
energetycznego na poszczegoélne positki.
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CZY TWOJE SNIADANIE DOSTARCZA ODPOWIEDNIEJ ILOSCI ENERGII?
Przygotowanie:
B Warto$¢ energetyczna wybranych artykutow spozywczych (tabela 4.6.).

I Procentowy podziat catodziennego zapotrzebowania energetycznego na
poszczegdlne positki (tabela 4.7.).

I Kalkulator indywidualnego dziennego zapotrzebowania energetycznego
(strony internetowe).
Wykonanie:
M Za pomoca kalkulatora dziennego zapotrzebowania energetycznego ob-

licz, jakie jest twoje dzienne zapotrzebowanie energetyczne (wybrana
strona www.).

B Korzystajgc z tabeli 4.7., ustal, jakg cze$¢ dziennego zapotrzebowania
energetycznego stanowi twoje $niadanie.

B Wykonaj spis produktow zjadanych przez ciebie na $niadanie.
I Okresl srednig wage produktow i oblicz ich wartos¢ energetyczng (tabela 4.6.).

I Oblicz wartos¢ energetyczna twojego sniadania.
Whioski:
Sformutuj wnioski dotyczace twojego sposobu odzywiania sie.

| weIwwoosTRNYGHZRODACH

Dowiedz sig, jakie jest twoje dzienne zapotrzebowanie energetyczne. Wykorzystaj
w tym celu dostepne w Internecie kalkulatory uwzgledniajace wzrost, mase ciata
i rodzaj aktywnosci fizycznej. Uzyj stéw kluczowych: kalkulator dziennego zapo-
trzebowania energetycznego.
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100 g pieczywa zawiera: Jedna porcja dostarcza

Liczba ta okresla ilos¢ sktadnika
odzywczego lub energii w porcji
produktu zywnosciowego
Jest to procentowe okreslenie,
14% 2% 1% 6% 16% B 24% S 15% 1 21% jaka czes¢ twojego catkowitego
7% wskazanego dziennego spozycia

. L . pokrywa porcja produktu
% wskazanego dziennego spozycia dla osoby dorostej Zywnoéciowego

Na opakowaniach wielu produktéw zywnosciowych i napojoéw widnieje graficzny
system znakowania. Jest to informacja o procencie wskazanego dziennego
spozycia (z ang. Guideline Daily Amounts — GDA) podstawowych sktadnikéw
odzywczych.

Wskazane dzienne spozycie (GDA):

M informuje o wartosci energetycznej wybranych sktadnikéw odzywczych w pordji
produktu,

B umozliwia szybkie okreslenie, jaki procent GDA danego sktadnika zapewnia
porcja produktu,

B ufatwia stosowanie zasad zbilansowanej pod wzgledem odzywczym i energe-
tycznym diety,

M wspiera konsumentéw w dokonywaniu swiadomych wyboréw zywieniowych.

M Zapotrzebowanie cztowieka na energie zalezy od pory roku, temperatury
otoczenia, wieku, pfci, masy ciata, stanu zdrowia i rodzaju wykonywanej pracy.

B Wartos¢ energetyczng pokarmu mierzy sie w dzulach (J) lub kaloriach (cal).

B Najbardziej kalorycznym sktadnikiem pokarmu jest ttuszcz. Biatka i cukry maja
0 okoto potowe mniegj kalorii.

M Spozywanie zbyt duzej lub zbyt matej ilosci pokarméw powoduje choroby
organizmul.

B Podczas planowania positkéw nalezy stosowac zasady zdrowego zywienia.
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powcawa

1. Wyjasnij, od czego zalezg potrzeby energetyczne organizmu.

2. Wymien te sktadniki pokarmu, ktore sa najbardziej kaloryczne i te, ktére zawie-
raja najmniej kalorii.

3. Wyjasnij, jaki wptyw na zdrowie cztowieka ma zdrowe odzywianie sie.

4. Utdz dla siebie jednodniowy jadfospis, uwzgledniajac zasady zdrowego zywienia
dzieci i mtodziezy oraz twoje dzienne zapotrzebowanie energetyczne.
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4.7. ZASADY RACJONALNEGO ODZYWIANIA SIE

Kazdy chciatby zachowac¢ dobre zdrowie do pdznej starosci. Nie da sie tego osiggnac bez
przestrzegania zasad prawidtowego odzywiania. Racjonalne odzywianie to nie tylko odpo-
wiedni dobor produktow, urozmaicenie jadtospisu i regularne jadanie positkow, ale réwniez
spozywanie odpowiednich ilosci pokarmu.

DIETA

W dzisiejszych mediach mozna znalez¢ wiele propozycji diet przeznaczonych dla réznych
grup ludzi. Zaleca sie diety odchudzajace, diety bezsolne, proteinowe, diety lekkostrawne
i wiele innych. Propaguje sie diety wegetarianskie. Czym tak naprawde jest dieta? Jaka diete
zaleca sie dzieciom, nastolatkom, osobom dorostym? Kto powinien stosowa¢ specjalng diete?

DIETA oznacza powszechny w danej spotecznosci sposob zaspokajania potrzeb
pokarmowych, polegajacy na dostarczaniu organizmowi specjalnego zestawu
pokarméw dostosowanych do indywidualnych potrzeb energetycznych i zapotrze-
bowania na okreslone substancje odzywcze lub ich wykluczenie.

Dla zachowania petni zdrowia
konieczne jest stosowanie diety zréz-
nicowanej, tj. takiej, ktora dostarcza
organizmowi wszystkie niezbedne sktad-
niki pokarmowe. Dieta powinna by¢ tez
petnowartosciowa, to znaczy pokrywac
dzienne zapotrzebowanie energetyczne
oraz zrownowazona, czyli dostarczac
sktadniki pokarmowe w odpowiednich
proporcjach.

Codzienne positki nalezy kompono-
wac tak, aby zawieraty najlepsza, do-
stosowana do indywidualnych potrzeb
kazdego cztowieka, ilo$¢ sktadnikéw
budulcowych, energetycznych i regulu-
jacych. Najwiecej powinno by¢ w nich
weglowodanéw (55-60%), znacznie
mniej biatek (okoto 12-15%) i thuszczow Rys. 4.14. Dieta zréwnowazona jest
(25-30%). podstawq zdrowego stylu zycia.
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Thuszcze
30%

Weglowodany

55%

Wykres 4.2. Dzienne

normy spozycia sktadnikéw
pokarmowych dla nastolatkéw
w wieku 13-15 lat [%].

Oproécz biatek pochodzenia roslinnego nalezy dostarcza¢ organizmowi takze biatek
pochodzenia zwierzecego, zawierajagcych aminokwasy egzogenne, ktérych nie potrafimy
syntetyzowac. Nalezy rowniez dba¢, aby w spozywanych produktach byty wiasciwe ilosci
witamin, soli mineralnych oraz btonnika. Dobrze bytoby, aby wsrdd ttuszczéw dominowaty
thuszcze roslinne, oleje i oliwa z oliwek.

Dieta zrbwnowazona jest waznym elementem profilaktyki zdrowotnej. Dostosowana do
wieku, pfci, trybu zycia i rodzaju wykonywanej pracy, moze by¢ gwarancjg dobrego stanu
zdrowia. Stosowanie takiej diety, unikanie wszelkich uzywek i codzienna aktywnos¢ fizyczna,
w duzym stopniu zapobiegaja powstawaniu choréb.

WSKAZNIK MASY CIALA

Prawidtowe zywienie polega na utrzymaniu rownowagi miedzy iloscig energii dostarczonej
z pokarmem a iloscia energii zuzytej. Sktadniki pokarmowe zawarte we wtasciwym jadtospisie
powinny dostarczac tyle energii, ile organizm musi zuzy¢ na codzienne czynnosci.

ENERGIA POBRANA = ENERGIA ZUZYTA

Bioragc pod uwage ciezar ciata i wzrost danej osoby, mozna tatwo stwierdzi¢, czy podaz
energii z pokarmu odpowiada rzeczywistemu zapotrzebowaniu organizmu. Stuzy do tego
wskaznik BMI - indeks masy ciata (z ang. Body Mass Index), ktéry oblicza sie wedtug wzoru:

masa ciata k
T iata (w kg)

wzrost? (w m?)

Dla osoby o wzroscie 160 cm i wadze 58 kg wskaznik BMI wynosi wiec 58 / (1,6 x 1,6) = 22,7.

W celu oceny, czy masa ciata miesci sie jeszcze w granicach normy czy tez znalazta sie
w zakresie nadwagi lub niedowagi, stosuje sie opracowane przez naukowcéw szczegdtowe
skale pozwalajace na okreslenie prawidtowego zakresu BMI odpowiednio do grupy wiekowe;.
Przekroczenie dopuszczalnego wskaznika BMI oznacza nadwage lub otytosé¢, wartos¢ wskaz-
nika ponizej normy $wiadczy o niedowadze, ktéra moze wynikac z niedozywienia.
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OTYLOSC

NADWAGA

NORMA

NIEDOWAGA

ZNACZNA NIEDOWAGA
Wykres 4.3. BM/
dla dziewczgt
w wieku 5-19 lat.

OTYLOSC

NADWAGA

NORMA
NIEDOWAGA

ZNACZNA NIEDOWAGA Wykres 4.4. BMI
dla chtopcéw
w wieku 5-19 lat.

Zrédto: www.who.int/en/.

GRUPA WIEKOWA ZALECANA WARTOSC BMI
19-24 lata 19-24
25-34 lata 20-25
35-44 lata 21-26
45-54 lata 22-27
55-65 lat 23-28
>65 lat 24-29

Tabela 4.8. Ocena BMI z uwzglednieniem wieku.
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ZABURZENIA ODZYWIANIA

Problemy zwigzane z nieprawidtowym odzywianiem dotycza wielu grup spotecznych na
catym swiecie. Podczas gdy w Europie i Ameryce Potnocnej miliony ludzi walcza z otytoscia,
w innych rejonach — gtéwnie w Afryce i Azji — ludzie cierpia i umierajg z niedozywienia i gtodu.

NIEDOZYWIENIE organizmu wynika najczesciej z niedoboru okreslonych sktad-
nikow pokarmowych lub z niewielkigj ilosci pokarmu.

NIEDOZYWIENIE

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (ang. World Health Organization) 2/3 ludnoci
Swiata gtoduje. Problem ten dotyczy gtdwnie Afryki, Azji i subkontynentu indyjskiego.
Szczegdlnie tragiczny jest los gtodujacych dzieci. W ich pozywieniu brakuje przede wszystkim
biatka zwierzecego, zelaza, wapnia oraz witaminy A. Niedozywienie prowadzi do zmian
w budowie i funkcjonowaniu narzaddw.

Niedozywienie w Polsce dotyka zarowno dzieci i mtodziez, jak i osoby doroste. Najczesciej
jest zwigzane z btedami zywieniowymi wynikajacymi z nawykdw, mody, ale i ztej sytuacji eko-
nomicznej oraz niskiego poziomu wyksztatcenia. Okoto 18% Polakéw jest niedozywionych,
w tym 28% to dzieci i mtodziez do 18. roku zycia. Niedozywienie obserwuje sie najczesciej
u chorych na nowotwory, anoreksje i bulimie. Zdarzajag sie przypadki niedozywienia wsrod
0s0b starszych, oraz oséb przebywajacych w szpitalu i rekonwalescentéw. Moze to by¢ spo-
wodowane brakiem odpowiedniej opieki. Niedozywienie dzieci i mtodziezy wynika najczesciej
z powielanych ztych nawykow zywieniowych i niedostatku.

Skutkiem niedozywienia jest zwykle utrata masy ciata i wychudzenie. Dotaczaja sie do
tego zaburzenia pracy organizmu wynikajace z niedoboru witamin i sktadnikdéw mineralnych.
Zwieksza sie podatnos¢ na choroby, pojawia sie ostabienie i problemy z koncentracja.
U niedozywionych dzieci brak biatek w pokarmie jest przyczyna opéznienia w rozwoju
fizycznym i umystowym. Niedobdr witaminy A moze skutkowaé nieodwracalng $lepota.
Przedtuzajacy sie brak pozywienia jest niebezpieczny, gdyz organizm spala wtasne biatka
w celu uzyskania energii niezbednej do zycia. Prowadzi to do stopniowego wyniszczenia
organizmu i Smierci.

OTYLOSC

W krajach rozwinietych miliony ludzi jedza za duzo, co skutkuje zwiekszong masa ciata,
nadwaga i otytoscia. Dochodzi do tego, gdy organizm otrzymuje wiecej substancji energe-
tycznych niz ich potrzebuje.

W panstwach Ameryki Pétnocnej i Europy otytos¢ i nadwaga sg uwazane za epidemie.
Szacuje sie, ze tylko okoto 32% ludzi zamieszkujgcych Stany Zjednoczone ma wage w gra-
nicach normy, natomiast pozostata czes¢ ma nadwage lub jest otyta. W Polsce w ostatnich
20 latach zauwaza sie znaczny wzrost oséb z nadmierng waga. Osoby otyte, z BMI powyzej
30,00, stanowia juz okoto 20% populacji, a ponad 30% oséb ma nadwage.
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Stany Zjednoczone

Meksyk

Nowa Zelandia

Australia

WIk. Brytania
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Irladnia
Chile

Islandia
Polska

I I I I I I |
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 [%]

[l Otylos¢ Nadwaga B Norma

Woykres 4.5. Rozktad procentowy oséb z otytoscig, nadwaggq i prawidtowg wagq
w wybranych krajach swiata. Zrédto: Dane na podstawie informacji WHO.

OTYLOSC to zbyt duza masa ciata, spowodowana najczesciej zlymi nawykami
Zywieniowymi — spozywaniem nadmiaru pokarmu obfitujagcego w ttuszcze i cukry
proste oraz zbyt mata aktywnoscia fizyczna.

Otytosc jest niebezpieczna dla zdrowia. Ludzie
otyli spozywajacy duzo ttuszczow zwierzecych, biate-
go pieczywa, soli, cukru oraz zywnosci przetworzonej,
narazeni sg na wiele choréb. Nadmierne spozycie soli
i odktadanie sie cholesterolu w $cianach tetnic powo-
duja miazdzyce naczyn krwionosnych, nadcisnienie,
udar mézgu, zawat serca. Konsekwencja otytosci sg
rowniez choroby kregostupa i stawow, ktore nie sa
w stanie utrzymac duzej masy ciata. Obcigzony duza
masa ciata uktad krazenia, a szczegdlnie serce pom-
pujace krew do tkanek, staja sie niewydolne. Ludzie —
otyli czesciej niz szczupli zapadaja na cukrzyce oraz Rys. 4.15. Nawyki zywieniowe
nowotwory zotadka i jelita grubego. sprzyjajqce otytosci

Ludzie otyli probuja stosowac rézne ,diety cud”, majace zapewnic szybka utrate masy ciata.
W Internecie mozna znalezé mnéstwo propozycji diet odchudzajgcych. Niestety, najczesciej
sg to diety nieskuteczne i szkodliwe, a wrecz grozne w skutkach. Ograniczaja dostep do
potrzebnych sktadnikéw, powoduja odwodnienie i utrate soli mineralnych. Czestym skutkiem
zbyt gwattownej utraty masy ciata jest efekt jo-jo, ktory polega na szybkim przybraniu na
wadze, czasem z naddatkiem. Srodki farmakologiczne stosowane podczas odchudzania moga
uzaleznia¢ i powodowa¢ choroby uktadu nerwowego i hormonalnego.
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ANOREKSJA | BULIMIA

W ostatnich latach wzrasta liczba oséb cierpiacych na anoreksje i bulimie. Sg to choroby
o podtozu psychicznym, ktore dotycza najczesciej mtodych ludzi o niskiej samoocenie,
zyjacych w ciagtym stresie. Kreowanie przez media nadmiernie szczuptej sylwetki rowniez
przyczynia sie do szerzenia tych choréb. Odchudzanie u mtodych oséb moze stac sie czyn-
noscig obsesyjna, powodujaca uzaleznienie, ktore wymaga profesjonalnej pomocy lekarza
i psychoterapeuty.

Anoreksja, czyli jadtowstret psychiczny, polega na stosowaniu wyniszczajacych diet
i wzmozonego wysitku fizycznego. Wystepuje u oséb, ktére maja btedne wyobrazenie
o swojej sylwetce. Ciggle twierdzg, ze sa zbyt grube. U osob chorych na anoreksje dochodzi do
znacznej utraty masy ciata. Pojawiaja sie zaburzenia krazenia krwi, zmniejsza sie odpornos¢,
u kobiet zanika miesigczka. Anoreksja dotyczy najczesciej ludzi mtodych, miedzy 11. a 30.
rokiem zycia. Nieleczona, prowadzi do skrajnego wyniszczenia organizmu i $mierci.

Bulimia, czyli zartocznos¢ psychiczna, charakteryzuje sie napadami wzmozonego gtodu.
Chorzy, aby go zaspokoi¢, zjadajg duzo pozywienia w krotkim czasie. Potem w poczuciu winy
prowokuja wymioty lub zazywaja Srodki przeczyszczajace, w celu szybkiego usuniecia nad-
miaru pokarmu. Powtarzajgce sie cykle zartocznosci i wymiotow moga prowadzi¢ do zaburzen
funkcjonowania organizmu. Szczegdlnie narazone sg gorne odcinki przewodu pokarmowego,
ktdre sa draznione w trakcie wymiotéw. Jednoczesnie osoba cierpigca na bulimie ma ktopoty
z akceptacja i zrozumieniem jej zachowania przez najblizszych.

Zarbéwno osoby z anoreksjg, jak i bulimia, wymagaja opieki lekarskiej i pomocy psychote-
rapeuty. Niezmiernie wazne jest takze wsparcie ze strony otoczenia.

NIEWEASCIWE NAWYKI ZYWIENIOWE

DO NAJCZESTSZYCH Bl'_EDOW ZYWIENIOWYCH POLAKOW ZALICZA SIE:
M przejadanie sie,

B spozywanie zbyt duzych ilosci cukréw, stodyczy, ttuszczéw zwierzecych,

B niejedzenie $niadan,

M jedzenie kolacji tuz przed snem,

B nieregularne spozywanie positkow,

M dtugie przerwy miedzy positkami,

B podjadanie miedzy positkami chipsow,
paluszkéw, stodyczy,

B przesalanie potraw,
B smazenie potraw na ttuszczu zwierzecym,

B naduzywanie kawy, mocnej herbaty
i alkoholu.




. . UKtAD POKARMOWY

DODATKI DO ZYWNOSCI

Producenci zywnosci, dbajac o atrakcyjnos¢ swoich produktdw i starajac sie przedtuzyc
ich swiezy wyglad oraz przydatnos¢ do spozycia, stosuja chemiczne dodatki do zywnosci.
W Unii Europejskiej dodatki sa oznaczane symbolem E. Wsréd dodatkow wyrdznia sie kilka
grup substancji chemicznych.

B Barwniki (E100-199) — nadaja produktom atrakcyjny wyglad lub przywracaja kolor
utracony podczas produkgji.

Il Konserwanty (E200-299) — zapobiegaja rozwojowi bakterii oraz spowalniaja
naturalne procesy chemiczne i fizyczne zachodzace w zywnosci. Dzieki nim artykut
spozywczy jest dtuzej trwaty, a jego spozywanie jest bezpieczniejsze.

I Przeciwutleniacze (E300-399) — opdzniajg procesy utleniania, a tym samym
przeciwdziatajg psuciu sie zywnosci, np. jetczeniu thuszczow.

I Zageszczacze (E400-499) — zmieniajg konsystencje produktu, utatwiaja taczenie sie
jego sktadnikdéw, sprawiajac, ze jest on gtadki i jednolity.

Stosowanie dodatkdéw do zywnosci ma swoje dobre, ale i zte strony. Dzieki substancjom
chemicznym zmniejsza sie ryzyko zatru¢ pokarmowych, a zywnos¢ moze by¢ dtuzej przydatna
do spozycia. Z drugiej strony spozywanie zbyt duzych ilosci pokarméw obfitujacych w dodatki
chemiczne moze okazac sie niebezpieczne i szkodliwe dla zdrowia. Moga one by¢ przyczyna
alergii, zaburzen pracy uktadu pokarmowego, watroby oraz nerek, a nawet powodowac
nowotwory. Dlatego zywnos¢ wysoko przetworzona powinna by¢ spozywana jak najrzadziej.

TRESC ETYKIETY PRODUKTU:

PRALINKI

Sktadniki: cukier, syrop glukozowy, mleko petne
w proszku, ttuszcz kakaowy, ttuszcz roslinny utwar-
dzany, miazga kakaowa, serwatka w proszku, mle-
ko odttuszczone w proszku, spirytus (2%), ttuszcz

mleczny, stabilizator (inwertaza), emulgatory (le-
cytyna sojowa E476), aromaty, barwniki (E100,
E140). Czekolada mleczna 52%.

Produkt moze zawierac¢ sladowe
ilosci orzechdéw i zéttka jaj.

Rys. 4.16. Etykiety produktéw zawierajg informacje o dodatkach chemicznych.

PRZYGOTOWYWANIE | SPOZYWANIE POSIEKOW

Na jakos¢ spozywanych positkdw maja wptyw pochodzenie, przechowywanie, sposdb
przyrzadzania i estetyka podawania. Korzystajac z bogatej oferty rynku spozywczego podczas
zakupow produktow potrzebnych do przyrzadzania positkdow, mozemy wybieraé tylko takie
sklepy, ktore gwarantujg swiezos¢ i dobra jakos¢ zywnosci. Zawarte na etykietach informacje
o sktadzie produktu, jego wartosci odzywczej i terminie przydatnosci do spozycia, pozwalaja
dokonywac swiadomych zakupdéw z zachowaniem zasad zdrowego zywienia. Lepiej unikac
pokatnych dostawcow, oferujacych produkty niewiadomego pochodzenia, gdyz mozemy
sie narazi¢ na zatrucia lub nawet zgon. Kupowane na targu mleko czy $mietana moga byc¢
zakazone bakteriami gruzlicy, a mieso moze zawierac larwy groznych pasozytéw — tasiemca
lub wtosnia kretego.




ZASADY RACJONALNEGO ODZYWIANIA SIE

PODCZAS ZAKUPOW SPOZYWCZYCH PAMIETA)J!

B Nie kupuj zywnosci nieswiezej lub noszacej slady rozktadu.

M Sprawdzaj termin przydatnosci do spozycia. Jesli brakuje go na etykiecie, nie kupuj
produktu.

Bl Unikaj zywnosci o konczacym sie okresie przydatnosci do spozycia, oferowanej w tak
zwanych promocjach.

B Czytaj etykiety! Sprawdzaj wartos¢ kaloryczng, ilos¢ ttuszczow, cukrow prostych, soli oraz
zawartos¢ barwnikéw i konserwantow.

B Wybieraj produkty naturalne, nieprzetworzone.

Zywnos¢ nalezy przechowywaé tak, aby nie dopusci¢ do jej psucia sie. Przechowywana
zbyt dtugo albo w nieodpowiednich warunkach, moze by¢ przyczyna groznych zatru¢ pokar-
mowych. Potrawy powtdrnie rozmrazane lub zbyt dtugo pozostajace poza lodéwka nie po-
winny by¢ spozywane. Dochodzi w nich do gwattownego namnozenia sie bakterii, ktére moga
zagraza¢ naszemu zdrowiu. Zywno$¢ nalezy chroni¢ przez muchami, karaluchami, gryzoniami,
ktdre moga przenosi¢ drobnoustroje chorobotwoércze i jaja pasozytéw. Zle przechowywana,
przeterminowana lub przyrzadzana w niehigienicznych warunkach zywnos$¢, moze by¢
zrédtem zakazenia bakteriami salmonellozy, duru brzusznego, czerwonki oraz wirusem zapa-
lenia watroby typu A.

Sposéb przyrzadzania pokarméw ma
wptyw na zawartos¢ sktadnikéw odzyw-
czych. W potrawach smazonych i przypa-
lonych rozktadowi ulegajg zawarte w ttusz-
czach witaminy A i E. Gotowanie na parze
lub w szybkowarach sprawia, ze straty te
moga by¢ duzo mnigjsze.

Przyrzadzony positek lepiej oddziatuje
na nasze zmysty, jesli jest odpowiednio po-
dany. Stot powinien by¢ estetycznie nakryty.
Positek nalezy spozywac powoli, odpowied-
nio dtugo zujac kazdy kes. Ma to znaczenie
dla trawienia pokarmu i wysycenia go soka-
mi trawiennymi.

atmosferze lepiej smakujg.
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CZY MASZ PRAWIDLOWA MASE CIALA?

Przygotowanie:
M wyniki ostatniego pomiaru masy ciata i wzrostu,
M wzér do obliczania BMI,
M wykresy BMI dla dziewczat i chtopcow (wykresy 4.3.14.4.).

Wykonanie:
M Za pomoca wzoru oblicz swoje BMI, podstawiajgc do niego swoje wyniki
pomiaru masy ciata i wzrostu.
B Uwzgledniajac swoj wiek i wartos¢ obliczonego BMI, odczytaj z wykresu 4.3.
(dla dziewczat) lub wykresu 4.4. (dla chtopcdw), czy masa twojego ciata jest
prawidtowa.

Whioski:

Na podstawie odczytanego wyniku sformutuj wnioski dotyczace twojego sposobu
odzywiania sie.

| Wz woosTNYCHZRODMACK

Dowiedz sie, jakie jest twoje dzienne zapotrzebowanie energetyczne. Wykorzystaj
w tym celu dostepne w Internecie kalkulatory uwzgledniajace wzrost, mase ciata
i rodzaj aktywnosci fizycznej. Uzyj stow kluczowych: kalkulator dziennego zapo-
trzebowania energetycznego.




ZASADY RACJONALNEGO ODZYWIANIA SIE . .

Dieta wegetarianska polega gtéwnie na
spozywaniu produktéw pochodzenia ro-
slinnego. W niektérych odmianach jest uzu-
petniana o jaja, mleko i produkty mleczne
oraz ryby. Ze wzgledu na niskg zawartosc
ttuszczéw i cholesterolu, a takze boga-
ctwo witamin i sktadnikéw mineralnych,
dietetycy i lekarze uwazaja, ze wtasciwie
skomponowana dieta wegetarianska jest
korzystna dla zdrowia. Zmniejsza ryzyko
otytosci i wystapienia choréb ukfadu kraze-
nia oraz niektérych nowotworow. Nalezy jednak pamietac, ze Zle skomponowana
dieta moze powodowac niedobdr zelaza, wapnia i witamin z grupy B i D. Taka dieta
jest niewskazana dla dzieci i mtodziezy oraz kobiet w cigzy, gdyz moze prowadzi¢
do zaburzen rozwojowych organizmu.

B Petnowartosciowa, zrbwnowazona dieta dostarcza wszystkich potrzebnych
sktadnikow stosownie do potrzeb kazdego cztowieka.

B Nieprawidtowe odzywianie sie prowadzi do powstawania choréb i wyniszczenia
organizmu. Moze by¢ przyczyna smierci.

Bl Spozywanie zbyt duzych ilosci pokarmu powoduje nadwage i otytos¢, ktdre sg
uwazane za epidemie XXI wieku.

Coeeamna

1. Rozwin skrot BML

2. Opisz skutki niedozywienia organizmu oraz zagrozenia wynikajace z nadwagi
i otytosci.

3. Przedstaw gtéwne zatozenia diety zréznicowanej, diety petnowartosciowej
i diety zrbwnowazone;j.

4. Wyjasnij, jak nalezy dbac o jakos¢ spozywanych positkow.
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5.1. BUDOWA I ROLA UKtADU ODDECHOWEGO .

Sktadniki pokarmowe pobrane przez uktad pokarmowy i przyswojone przez komorki sg
zrédtem energii niezbednej do zycia. Cztowiek uzyskuje energie dzieki tlenowemu oddycha-
niu komdrkowemu. Proces ten wymaga dostarczania do komorek tlenu i usuwania z nich
dwutlenku wegla, tj. sprawnej wymiany gazowej. Nieustanna wymiana gazowa odbywa sie
dzieki uktadowi oddechowemu.

BUDOWA UKtADU ODDECHOWEGO

Uktad oddechowy tworza drogi oddechowe doprowadzajace powietrze oraz ptuca, ktére
sg wtasciwym narzadem wymiany gazowej.

UKtLAD ODDECHOWY

\ Pecherzyki ptucne

jama
nosowa

naczynia
wlosowate
krtan

tchawica

‘ oskrzeliki

oskrzela
ptuca

przepona

pecherzyki ptucne
oy . y

DROGI ODDECHOWE

Drogi oddechowe s3 zbudowane z kilku odcinkéw — jamy nosowej, gardta, krtani, tchawi-
cy i dwoch oskrzeli, ktére sktadaja sie z licznych oskrzelikéw. Ich zadaniem jest dostarczenie
powietrza do ptuc, ogrzanie go, nawilzenie oraz oczyszczenie z drobnoustrojow i pytow.
Btona $luzowa, ktéra wysciela drogi oddechowe, jest bogato unaczyniona, dzieki czemu
powietrze pobiera ciepto z przeptywajacej krwi i ogrzewa sie. Licznie wystepujace w nigj
gruczoty sluzowe nawilzaja powietrze. Powierzchnia btony sluzowej pokryta jest orzesionym,
jednowarstwowym nabtonkiem wielorzedowym, nazywanym nabtonkiem migawkowym,
ktérego wypustki, falujac jak tan zboza, usuwajag zanieczyszczenia z drég oddechowych.




UKtAD ODDECHOWY

komorki
nabtonka

orzesiony nabtonek
wyscietajacy wewnetrzng
strone tchawicy

—> kierunek przesuwania ——> kierunek ruchu ® drobina
zanieczyszczen powietrza zanieczyszczeh

Rys. 5.1. Oczyszczanie drég oddechowych z zanieczyszczen.

Jama nosowa jest pierwszym odcinkiem drég oddechowych. Jej duza powierzchnia,
silne unaczynienie oraz obecno$¢ wiekszej liczby gruczotéw sluzowych niz w pozostatych
odcinkach sprawiaja, ze zachodzi tu najskuteczniejsze ogrzewanie, nawilzanie i oczyszczanie
powietrza. W gornej czesci jamy nosowej znajduje sie obszar odpowiedzialny za odbieranie
wrazehn wechowych. Z jama nosowa sasiaduja wypetnione powietrzem zatoki przynosowe,
ktére majg wptyw na barwe gtosu.

GARDLO | KRTAN

Gardto jest wspdlnym odcinkiem drég oddechowych i pokarmowych. Powietrze ptynace
z jamy nosowej kieruje sie do krtani, natomiast pokarm z jamy ustnej przesuwa sie do
przetyku.

Krtan jest zbudowana z kilku potaczonych ze sobg chrzastek. Jedna z chrzastek, nazywana
nagtosnia, zamyka wejscie do krtani w czasie potykania pokarmu. Krtan jest rowniez narza-
dem gtosu — mieszcza sie w niej struny gtosowe.

Tchawica ma ksztatt rury ztozonej z kilkunastu sztywnych chrzastek o podkowiastym
ksztatcie, potaczonych wiezadtami. Jej tylna Sciana od strony przetyku jest elastyczna btona.
Taka budowa sprawia, ze tchawica jest zawsze drozna, a pokarm w przetyku przesuwa sie bez
przeszkdd. Tchawica rozgatezia sie na dwa oskrzela.

Oskrzela sg naturalnym przedtuzeniem tchawicy. Doprowadzajg powietrze do ptuc. Sa
zbudowane ze sztywnych pierscieni chrzestnych, dzieki czemu — podobnie jak w tchawicy —
drogi oddechowe s3a stale otwarte. Oskrzela gtdwne wnikaja do ptuc, gdzie rozgateziaja sie
na oskrzela o mniejszej Srednicy, a te — na cienkie oskrzeliki. Najdrobniejsze oskrzeliki maja
btoniaste sciany zaopatrzone we witdkna miesniowe, dzieki czemu moga sie rozszerzaé
i kurczy¢ podczas wdechu i wydechu.




BubpowA | ROLA UKtADU ODDECHOWEGO . .

PLUCA - NARZAD WYMIANY GAZOWEJ

Pluca to parzysty narzad znajdujacy sie w klatce piersiowej. Pokrywa je cienka, wilgotna
btona — optucna, ktéra utatwia ruch ptuc podczas wdechéw i wydechdw, ochraniajac je przed
nadmiernym tarciem o $ciany klatki piersiowej. Pluco prawe sktada sie z trzech ptatow,
phuco lewe jest mniejsze i ma tylko dwa ptaty — w zwiazku z obecnoscia sasiadujacego serca.
Ptuca sg zbudowane z olbrzymiej ilosci pecherzykéw ptucnych. Kazdy pecherzyk sktada
sie z jednowarstwowego nabtonka ptaskiego, nazywanego nabtonkiem oddechowym, ktory
jest otoczony gesta siecig wtosowatych naczyn krwionosnych. Cienkie sciany pecherzykow
ptucnych i naczyn krwionosnych umozliwiaja sprawna wymiane gazowa miedzy powietrzem
a krwia. Elastyczne $ciany pecherzykéw umozliwiajg nawet dwukrotne zwiekszanie sie ich
objetosci podczas wypetniania sie powietrzem.

POWSTAWANIE GtOSU

Gtos powstaje w krtani. Otwor krtani, nazywany szparg gtosowa, jest otoczony elastycz-
nymi faldami — wiezadtami gltosowymi, ktére potocznie sg nazywane strunami gtosowymi.
Umozliwiajg cztowiekowi wydawanie dzwiekdw. Wiezadta gtosowe napinajg sie lub rozluznia-
ja, dzieki czemu szpara gtosowa zweza sie lub rozszerza. Wychodzgce z ptuc powietrze prze-
chodzi przez szpare gtosowa. Podczas zwyktych wydechéw struny gtosowe sa rozluzniona,
a szpara gtosowa — rozszerzona. Przy wydawaniu gtosu szpara gtosowa zweza sie. Powietrze
wychodzace z ptuc wprawia struny gtosowe w drgania, co powoduje wydawanie dzwieku. Im
bardziej napiete sa wiezadta, tym wyzszy powstaje dzwiek.

| wewwoosTRNYCHZRODACH

Dowiedz sie, jaki zwigzek ma ,jabtko Adama" z mutacja gtosu u chtopcéw w okresie
dojrzewania i budowa krtani. Skorzystaj z encyklopedii medyczne;.

Coamawe

B Dtugos¢ tchawicy dorostego cztowieka wynosi okoto 11-13 cm.
B Pojemnos¢ ptuc kobiet wynosi od 3 do 4 |, a u mezczyzn dochodzi do 6 |.

M Phuca zawieraja 300-450 min pecherzykow, co stanowi okoto 100 m? powierz-
chni oddechowe;j.
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M Uktad oddechowy jest zbudowany z drog oddechowych i ptuc.

B Ptuca jako wtasciwy narzad wymiany gazowej sa zbudowane z wielu pecherzy-
kow ptucnych i oskrzelikow.

B Wentylacja ptuc polega na wykonywaniu wdechow i wydechéw.

M Gtos jest wydawany za pomoca wiezadet gtosowych umieszczonych w krtani.

Coeewama

1. Wymien kolejno narzady, z ktérych jest zbudowany uktad oddechowy.
2. Wyjasnij, jaki jest zwigzek budowy ptuc z petniong przez nie funkdja.
3. Opisz funkcje, jakg petnig orzesiony nabtonek i sluz w drogach oddechowych.

4. Wyjasnij, w jaki sposdb ogrzewa sie powietrze, zanim dotrze do ptuc i jakie to
ma znaczenie dla organizmu.




5.2. WYMIANA GAZOWA A ODDYCHANIE KOMORKOWE

Proces oddychania komdrkowego wymaga nieustannego dostarczania tlenu i usuwania
dwutlenku wegla. Dlatego w organizmie musi sie odbywa¢ ciggta wymiana gazowa.

WENTYLACJA PLUC

Wymiana gazowa moze zachodzi¢ dzieki wentylacji ptuc, czyli naprzemiennie wykonywa-
nym wdechom i wydechom. Czynno$¢ ta jest rytmiczna i odbywa sie kilkanascie razy w ciagu
minuty. Wentylacja ptuc jest mozliwa dzieki pracy miesni oddechowych. S3 nimi miesnie
miedzyzebrowe i przepona. Przepona jest szerokim miesniem w ksztatcie koputy, ktory
oddziela klatke piersiowa od jamy brzuszne;j.

Wdech jest aktem czynnym, wymagajacym naktadu energii przeznaczonej na skurcz
miesni oddechowych. Podczas spokojnego wdechu nastepuje skurcz miesni miedzyzebro-
wych, ktére przesuwaja zebra do gory, do przodu i na boki. Kurczaca sie przepona obniza sie.
Powoduje to zwiekszenie objetosci klatki piersiowej i rozszerzanie sie ptuc. Pecherzyki ptucne
rozciagaja sie, co prowadzi do obnizenia cisnienia powietrza w ich wnetrzu, w stosunku do
wartosci cisnienia atmosferycznego. Dzieki powstatej w ten sposob rdznicy cisnien, do ptuc
zasysane jest powietrze z otoczenia.

Wydech nie wymaga dostarczenia energii, jest wiec aktem biernym. Podczas spokojnego
wydechu miesnie oddechowe rozkurczaja sie, powracajac do poprzedniego potozenia.
Klatka piersiowa opada dzieki wtasnemu ciezarowi. Przepona uwypukla sie. Powoduje to
zmniejszenie objetosci klatki piersiowej i wzrost ciSnienia powietrza w jej wnetrzu. Powietrze
jest wyciskane z ptuc. Ptuca wracaja do swojego pierwotnego ksztattu.

WDECH WYDECH

I Skurcz miesni oddechowych. B Rozkurcz miesni oddechowych.

M Powiekszenie objetosci klatki piersiowe;. B Zmniejszenie objetosci klatki piersiowej.

I Obnizenie cisnienia powietrza w pecherzykach | M Zwiekszenie ciSnienia powietrza w pecherzy-
ptucnych. kach ptucnych.

I Zasysanie powietrza z zewnatrz. M Usuniecie powietrza z ptuc.
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Wdechy i wydechy sg czynnosciami odruchowymi — zachodzacymi niezaleznie od woli
cztowieka. Ich srednia liczba w ciggu minuty wynosi od 12 do 16. Tylko w niewielkim stopniu
mozemy wptywac na tempo wentylacji ptuc. Jesli wykonamy gteboki wdech, mozemy
wstrzymac wydech tylko na krotki czas. Zaraz po tym czestosc i gtebokosé oddechéw szybko
wzrasta. Mechanizmem oddychania kieruje osrodek oddechowy umieszczony w médzgu.
Reaguje on na zwiekszone stezenie dwutlenku wegla we krwi. Pobudzony osrodek wysyta
impulsy nerwowe do miesni oddechowych, ktore kurcza sie i wymuszajg wykonanie wdechu.
Zwiekszona intensywnos¢ i gtebokos¢ oddechdw utrzymuje sie az do ustalenia prawidtowego
stezenia dwutlenku wegla we krwi.

POJEMNOSC PLUC

W ptucach dorostego cztowieka moze sie zmiesci¢ okoto 5,2 dm? powietrza. Tyle wynosi
pojemnosé catkowita ptuc. Z tej ogdlnej ilosci okoto 1,2 dm?® to tak zwane powietrze
zalegajace, ktore pozostaje zawsze w ptucach, nawet po najgtebszym wdechu. To powietrze
utrzymuje droznos¢ drog oddechowych i zapobiega zlepianiu sie pecherzykéw ptucnych
podczas wydechu. Objetos¢ powietrza, ktore wchodzi do ptuc przy spokojnym wdechu lub
wydechu, nosi nazwe powietrza oddechowego i wynosi okoto 0,5 dm?. Przy maksymalnym
wdechu mozemy wciggnaé do ptuc dodatkowo okoto 1,5-2,0 dm?. Jest to powietrze uzu-
petniajace. Ilos¢ powietrza, jakg usuwamy z ptuc przy maksymalnym wydechu, nazywa sie
powietrzem zapasowym i wynosi réwniez okoto 1,5 dm>.

Pojemnoscia zyciowa pluc nazywa sie najwieksza ilos¢ powietrza, jaka mozna wydali¢
z ptuc po maksymalnym wdechu. Sktada sie na nig powietrze zapasowe, powietrze oddecho-
we i powietrze uzupetniajgce. U mezczyzn wynosi ona okoto 4,0 dm?, a u kobiet nieco mniej.

Rys. 5.2. Pojemnosc
ptuc bada sie za
pomocgq spirometru.

WYMIANA GAZOWA W PLUCACH | TKANKACH

W czasie wdechu do ptuc jest wprowadzane powietrze atmosferyczne, ktore zawiera oko-
to 78% azotu, 21% tlenu i matg ilos¢ dwutlenku wegla — okoto 0,04%. Pozostata czes¢ stanowia
para wodna i inne gazy. Powietrze wydychane z ptuc zawiera o okoto 1/5 mniej tlenu, (tj.
okoto 16%) i wielokrotnie wiecej dwutlenku wegla (tj. okoto 4%). Wydychane powietrze jest
prawie catkowicie wysycone parg wodng i ogrzane do temperatury ciata. Podczas wydechu
zawartos$¢ azotu nie ulega zmianie.




WYMIANA GAZOWA A ODDYCHANIE KOMORKOWE

POWIETRZE WDYCHANE POWIETRZE WYDYCHANE

B azot 78%) [ inne, w tym para wodna (2%)
. tlen (16%) . dwutlenek wegla (4%)

. azot (78%) . inne, w tym para wodna (0,96%)
. tlen (21%) . dwutlenek wegla (0,04%)

Rys. 5.3. Sktad powietrza wdychanego { wydychanego.

Rozny sktad powietrza wdychanego i wydychanego swiadczy o tym, ze podczas od-
dychania zachodzi wymiana gazowa. Dziata ona na zasadzie dyfuzji, tj. samorzutnego
przemieszczania sie gazdéw z miejsca o wysokim stezeniu czgsteczek do miejsca o stezeniu
nizszym. Wymiana gazowa odbywa sie dzieki wspdtpracy uktadu oddechowego z uktadem
krwionosnym. Posrednikiem w tym procesie jest krew, ktora przenosi tlen i dwutlenek wegla.
Nosnikiem tych gazéw jest hemoglobina — czerwony barwnik zawarty w krwinkach. Ma
ona zdolno$¢ do nietrwatego taczenia sie z tlenem i dwutlenkiem wegla, w zaleznosci od
ich stezenia. Wymiana gazowa odbywa sie w dwoch fazach. Wyrdznia sie wymiane gazowa
zewnetrzna i wymiane gazowa wewnetrzna.

Wymiana gazowa zewnetrzna odbywa sie w ptucach, gdzie jest duzo tlenu, a mato
dwutlenku wegla. Tlen dzieki dyfuzji przenika z pecherzykéw ptucnych do naczyn wtosowa-
tych i tam taczy sie hemoglobina. Jednoczesnie z krwi do pecherzykdéw ptucnych przenika
dwutlenek wegla. Hemoglobina wysycona tlenem transportuje go do wszystkich — nawet
najbardziej odlegtych — tkanek.

Wymiana gazowa wewnetrzna zachodzi miedzy krwig a tkankami organizmu. Tlen, ktory
dotart z krwia do tkanek, odtgcza sie od hemoglobiny i przenika do tkanek. Dwutlenek wegla
z tkanek przedostaje sie do krwi. Niewielka czes¢ tego gazu taczy sie z hemoglobing, a reszta
zostaje rozpuszczona w osoczu krwi. W takiej postaci dwutlenek wegla jest transportowany
do ptuc.

W kazdym ptucu znajduje sie ponad 300 milionéw pecherzykdw, otoczonych naczyniami
wiosowatymi o ogéinej powierzchni okoto 90 m? Wymiana gazowa odbywa sie zatem na
ogromnej powierzchni.
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Wymiana gazowa zewnetrzna ~ Wymiana gazowa wewnetrzna
Pecherzyk ptucny Komorki ciata

Rys. 5.4. Wymiana
gazowa zewnetrzna
{ wewnetrzna.

ISTOTA ODDYCHANIA KOMORKOWEGO

Tlen dostarczony do komorek umozliwia utlenianie zwigzkéw organicznych, czyli prze-
prowadzanie procesu tlenowego oddychania komérkowego. W jego wyniku dochodzi do
powstania energii gromadzonej w wysokoenergetycznych czasteczkach ATP. Energia ta jest
niezbedna do wykonywania wszystkich czynnosci zyciowych organizmu, takich jak: wzrost,
ruch, utrzymanie statej temperatury ciata. Produktami ubocznymi procesu oddychania
komérkowego sg dwutlenek wegla i woda.

|

@ - @A

Dwutlenek

Glukoza Tlen Energia wegla

Rys. 5.5. Gtéwnym produktem oddychania komdrkowego jest energia.

WPLYW WYSILKU FIZYCZNEGO NA TEMPO ODDYCHANIA

Podczas aktywnosci fizycznej pracujace
miesnie potrzebuja wiecej tlenu, a zarazem
uwalniajg wiecej dwutlenku wegla. Wzrasta tem-
po i gtebokos¢ wdechdw. Potrzeby miesni sa
zaspokajane dzieki zwiekszonej dostawie tlenu.
Jednoczesnie toksyczny dwutlenek wegla jest
usuwany z organizmu. Regularnie wykonywane
¢wiczenia fizyczne poprawiajg wydolnos¢ miesni
oddechowych, co wptywa na zwiekszenie obje-
tosci oddechowej ptuc. Dzieki temu poprawia sie
stopien wentylacji ptuc i zaopatrzenia organizmu
w tlen. Dobrze wysklepiona klatka piersiowa,

silne miesnie oddechowe oraz dobrze rozwiniete Rys. 5.6. Plywanie jest jedng
ptuca, s podstawa wydolnosci uktadu oddecho- z aktywnosci fizycznych usprawniajgcych
wego i sprawnosci catego organizmu. miesnie oddechowe.
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DOSWIADCZENIE

WPLYW A,KTYWNO$CI FIZYCZNEJ NA LICZBE WYKONYWANYCH
ODDECHOW

Problem badawczy:

Czy wysitek fizyczny ma wptyw na liczbe oddechow?

Hipoteza:

Wysitek fizyczny powoduje zwiekszenie czestosci liczby oddechow.

Materiaty:
Stoper lub inny przyrzad do mierzenia czasu.

Wykonanie:

1. Policz, ile oddechow wykonujesz w ciggu jednej minuty.

2. Wykonaj 20 przysiadow i ponownie policz ilos¢ oddechow wykonywanych
w ciagu jednej minuty.

3. Poréwnaj podobne pomiary wykonane przez kolegow i kolezanki.

Obserwacja:

1. Przepisz tabele do zeszytu i zanotuj w niej wyniki pomiarow przeprowadzonych
przez kilka osob.

2. Oblicz Srednie wyniki pomiardw.

Liczba oddechéw na minute = Liczba oddechéw na minute
Osoba .
w spoczynku po wysitku fizycznym
1
2.
3.
Srednia wynikéw

Whioski:
Sformutuj wnioski i zapisz je w zeszycie.

| wsJwoosTRNYCGHZRODACH

Spadek cisnienia atmosferycznego oraz jego wzrost powodujg zmiane warun-
kow wymiany gazowej, a w rezultacie — zaburzenia funkcjonowania organizmu.
Dowiedz sie, jakie sg objawy i skutki choroby dekompresyjnej oraz choroby
wysokogaorskiej, ktore powstaja na skutek zmian cisnienia zewnetrznego. Skorzystaj
z encyklopedii lub Internetu. Uzyj stow kluczowych: choroba dekompresyjna,
choroba wysokogorska.
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B Aktywne wydechy odbywaja sie przy wydawaniu gtosu, a takze przy takich odru-
chach uktadu oddechowego, jak kaszel, kichanie, ziewanie, Smiech i chrapanie.

B Kiedy podczas wentyladji ptuc przewazaja ruchy zeber, méwi sie o oddychaniu
piersiowym, ktére jest charakterystyczne dla kobiet. Oddychanie brzuszne,
podczas ktérego przewazaja ruchy przepony, jest typowe dla mezczyzn i osdb
cierpigcych z powodu choréb ptuc.

B Wentylacja ptuc polega na wykonywaniu wdechow i wydechéw.

B Powietrze wdychane rozni sie od wydychanego zawartoscig tlenu, dwutlenku
wegla i pary wodnej.

B Wymiana gazowa zachodzi w pecherzykach ptucnych i tkankach.

M Tlen jest transportowany przez hemoglobine zawarta w erytrocytach, a dwutle-
nek wegla — przez hemoglobine i osocze krwi.

M [stotg oddychania komdérkowego jest produkowanie energii potrzebnej do
funkcjonowania organizmu.

g

1. Poréwnaj sktad powietrza wdychanego ze sktadem powietrza wydychanego.

2. Wyjasnij, na czym polega wymiana gazowa zewnetrzna i wymiana gazowa
wewnetrzna w organizmie cztowieka.

3. Opisz zalezno$¢ miedzy wysitkiem fizycznym a tempem oddychania.




5.3. CHOROBY I HIGIENA UKtADU ODDECHOWEGO

Sprawnos$¢ uktadu oddechowego decyduje o zdrowiu catego organizmu. Dobrze rozwi-
niete ptuca i miesnie oddechowe zapewniajg lepsza wymiane gazowa. Dotlenione komérki
sprawniej przeprowadzajg proces oddychania komérkowego i wytwarzaja wiecej energii.
Dla prawidtowego funkcjonowania uktadu oddechowego niezbedne jest czyste powietrze
o temperaturze okoto 18-20°C i wilgotnosci 40-60%. Powietrze zanieczyszczone moze by¢
przyczynag wystepowania choréb uktadu oddechowego lub obnizaé jego sprawnosé.

Zanieczyszczenia powietrza mozna podzieli¢ na: pytowe, mikrobiologiczne i gazowe.

RODZAJE ZANIECZYSZCZEN POWIETRZA

ZANIECZYSZCZENIA ZANIECZYSZCZENIA ZANIECZYSZCZENIA
PYLOWE MIKROBIOLOGICZNE GAZOWE

M Nieorganiczne — pyt weglowy. | B Bakterie, wirusy, grzyby —uno- | B Dwutlenek siarki i dwutlenek

M Organiczne — pytki traw, pyt| SZonena czastkach pytow lub wegla (powstajace w wyniku
wetniany. pary wodnej. spalania paliw).

W Sktadniki dymu tytoniowego.

ZANIECZYSZCZENIA PYLOWE | ICH SKUTKI

Uktad oddechowy cztowieka jest przystosowany do wychwytywania zanieczyszczen
Z powietrza przez wtosy znajdujgce sie w jamie nosowej i rzeski nabtonka wyscielajacego
drogi oddechowe. Jednak na skutek dtugotrwatego wdychania powietrza zawierajacego duze
ilosci pytébw moga rozwijac sie takie choroby jak pylica i astma oskrzelowa.

Pylica jest choroba wystepujaca najczesciej u oséb, ktére z powodu wykonywanego
zawodu sg narazone na wdychanie pytow. Moga to by¢ pyty: weglowy, azbestowy, cemen-
towy, ktore gromadzac sie w drogach oddechowych i pecherzykach ptucnych, ograniczaja
powierzchnie wymiany gazowej. Prowadzi to do niewydolnosci oddechowej, a niekiedy do
choréb nowotworowych krtani i tchawicy.

Astma oskrzelowa to choroba, ktorej podtozem moze by¢ alergia. Polega ona na na-
wracajacych napadach dusznosci i kaszlu, ktdérych przyczyna jest gwattowny skurcz oskrzeli.
Oddech chorego jest wydtuzony, swiszczacy i wykonywany z trudem. Takie reakcje moga by¢
wywotywane przez sktadniki kurzu domowego, pytki roslin, siers¢ zwierzat, ptasie piéra i wiele
innych alergendéw. Na astme oskrzelowa sg narazeni takze ludzie oddychajacy zapylonym
powietrzem. U wiekszosci pacjentédw objawy astmy utrzymuja sie przez cate zycie, a leczenie
polega na tagodzeniu objawdw i unikaniu czynnikéw wywotujacych napady dusznosci.
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powietrze

uwiezione
A/W pecherzyku
zaci$niete

miesnie
gtadkie

rozkurczone
miesnie ———p, -

gtadkie ra

Oskrzele zdrowe Oskrzele astmatyka Oskrzele astmatyka podczas ataku

Rys. 5.7. Zmiany w oskrzelach astmatyka.

ZANIECZYSZCZENIA MIKROBIOLOGICZNE I ICH SKUTKI

Bakterie, wirusy i grzyby czesto wywotuja choroby uktadu oddechowego. tatwo roz-
przestrzeniaja sie na kropelkach $luzu i Sliny ludzi chorych, ktorzy kastaja lub kichaja. Sa
one czynnikami wywotujacymi takie choroby, jak: przeziebienie, grypa, zapalenie oskrzeli,
zapalenie ptuc i gruzlica.

Przeziebienie to potoczna nazwa wirusowej infekcji gérnych drég oddechowych. Gtow-
nymi objawami sg katar, bdl gardta i podwyzszona temperatura ciata. Mimo, ze choroba ta
przebiega dosy¢ tagodnie i ustepuje po 5-7 dniach, nie nalezy jej lekcewazy¢ ze wzgledu na
mozliwos¢ wystapienia powiktan.

Grypa jest ostrg chorobg zakazna wywotywang zakazeniem réznymi odmianami wirusa
grypy. Rozpoczyna sie gwattownie i towarzyszg jej ostre objawy podobne do przeziebienia.
Sa jednak duzo silniejsze i dtuzej sie utrzymuja. W efekcie nieodpowiedniego leczenia, moze
dojs¢ do powiktan w postaci zapalenia miesnia sercowego, ptuc, a nawet zapalenia mozgu.
Dlatego lekarze zalecajg coroczne szczepienia ochronne, ktére nie wykluczaja zachorowania,
ale moga przyczyni¢ sie do tagodniejszego przebiegu choroby.

Angina jest choroba bakteryjng, ktéra mozna sie zarazi¢ przez kontakt z osoba chora.
Objawami tej choroby sa goraczka, dreszcze i powiekszone migdatki. Towarzyszy jej silny bdl
gardta i utrudnione przetykanie pokarmu.

Zapalenie oskrzeli moze powstac na skutek infekcji bakteryjnej lub wirusowej. W przebie-
gu choroby dochodzi do obrzeku btony sluzowej oskrzeli i nadmiernego wydzielania $luzu,
co wywotuje silny kaszel. Gromadzacy sie $luz utrudnia doptyw powietrza do ptuc i powoduje
uczucie dusznosci.

Zapalenie ptuc moga wywotywac bakterie, wirusy, a takze grzyby. Podczas choroby do-
chodzi do gromadzenia sie ptynu wewnatrz pecherzykéw ptucnych. Skutkuje to zmniejszona
powierzchnig wymiany gazowej. Chory odczuwa dusznosci i bole w klatce piersiowe).
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Podczas przeziebienia | Angina objawia sie po- | Badanie RTG pomaga | Zdjecie rentgenow-
i grypy najlepiej pozo- | wiekszeniem migdatkéw | zdiagnozowadé zapale- | skie ptuc z widocznymi
stac¢ w tozku. podniebiennych. nie ptuc. zwtdknieniami spowo-
dowanymi zakazeniem
pratkami gruzlicy.

Rys. 5.8. Choroby uktadu oddechowego.

Gruzlica jest choroba zakazng wywotywana przez bakterie zwane pratkami gruzlicy.
Najczesciej atakuje ptuca, rzadziej mdzg, nerki i kosci. Pratki moga by¢ przenoszone wraz
z wdychanym powietrzem lub spozywanym pokarmem. Zrédtem zakazenia jest osoba chora,
ktora kaszlac lub kichajac, rozsiewa drobinki sluzu i sliny zawierajace bakterie. Cztowiek moze
zarazi¢ sie gruzlicag takze od chorych zwierzat hodowlanych. Niebezpieczne jest zarbwno
zjedzenie miesa krowy, owcy czy $wini chorej na gruzlice, jak i wypicie nieprzegotowanego
mleka. W walce z gruzlica jest pomocny program obowigzkowych szczepien ochronnych oraz
okresowe badania radiologiczne (RTG), pozwalajace na wczesne wykrycie zmian w ptucach.

ZANIECZYSZCZENIA GAZOWE | ICH SKUTKI

Do gazowych zanieczyszczen powietrza naleza tlenki azotu, siarki i wegla wytwarzane (jako
produkt uboczny) przez rézne gatezie przemystu, srodki transportu, a takze gospodarstwa
domowe, w ktdrych stosuje sie piece weglowe. Naturalnym zrodtem takich zanieczyszczen sa
wulkany i pozary lasow. Szczegdlnym zrodtem zanieczyszczen gazowych jest dym tytoniowy.

WPLYW PALENIA TYTONIU NA ZDROWIE CZLtOWIEKA

Wsrdd sktadnikdédw dymu tytoniowego stwierdzono wystepowanie ponad 4 tys. substangji
toksycznych, z ktérych 40 ma dziatanie rakotworcze. Najbardziej groznym skutkiem palenia
tytoniu jest rak ptuc. Zmiany nowotworowe moga dotyczy¢ nie tylko ptuc, ale i jamy ustne;j,
gardta, krtani, przetyku. Palenie tytoniu ma réwniez wptyw na funkcjonowanie innych narza-
dow i uktadow. Zwieksza ryzyko miazdzycy i zawatu serca, powoduje przewlekta niewydolnosé
ptuc, choroby wrzodowe przewodu pokarmowego. Obniza ogdlng odpornos¢, co wptywa
na podatnos$¢ organizmu na infekcje. Niebezpieczne jest rowniez tak zwane bierne palenie,
czyli wdychanie dymu tytoniowego pochodzacego z papieroséw wypalanych przez inne
osoby. Ocenia sig, ze przebywanie w pomieszczeniach zadymionych jest rbwne wypaleniu
kilku papieroséw dziennie.

Substancjami, ktére wyrzadzaja najwieksze szkody w organizmie palacza, sa nikotyna,
tlenek wegla oraz substancje draznigce i ciata smoliste.

Nikotyna powoduje uzaleznienie organizmu na roéwni z innymi narkotykami.
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Tlenek wegla - czad - na state wigze sie z hemoglobing, uposledzajac transport tlenu, co
powoduje niedotlenienie wielu tkanek.

Substancje drazniace powoduja nadmierne wydzielanie $luzu, ktéry zatyka oskrzela; upo-
$ledzaja ruch rzesek nabtonka wyscielajacego drogi oddechowe, utrudniajac ich oczyszczanie.

Substancje smoliste to mieszanina wielu réznych zwiazkéw, np. cyjanku, benzenu,
arsenu, ktére maja dziatanie rakotworcze, a ponadto zlepiaja rzeski nabtonka, utrudniajac
oczyszczanie drog oddechowych.

EFEKTY PALENIA TYTONIU

M Niedotlenienie mézgu B Zmniejszenie pojemnosci ptuc

M Zaburzenia pamieci H Utrudnienia w wentylacji ptuc
i kojarzenia faktéw

M Uporczywy kaszel

B Miazdzyca naczyn B Rak ptuc

krwionosnych
M Udar mézgu

M Wzrost ci$nienia .
) ) M Uszkodzenia ptodu
B tetniczego krwi ]
- B Zahamowanie
M Choroba wiencowa .
. M prawidtowego
B Arytmia serca

. - M rozwoju
W Zaburzenia krazenia
W tkanek ptodu

B Miazdzyca
W Zawat serca
M Stan zapalny zotadka B wysciefajagcego tchawice

M Zniszczenie nabtonka migawkowego
M Niestrawnos¢ W Czeste infekcje drég oddechowych
B Wrzody zotadka B Nowotwdr krtani

ZASADY ZACHOWANIA W DOBREJ KONDYCJI UKLEADU ODDECHOWEGO

+ —
W Wciggaj powietrze przez nos. M Nie pal tytoniu!
B Utrzymuj czysto$¢ w pomieszczeniach, W Staraj sie nie przebywac w towarzystwie
w ktorych przebywasz (odkurzaj meble 0sob palacych.

I poditogi; zmieniajjczesto posciel). M Unikaj alergendw, jesli stwierdzono

B Ubieraj sie stosownie do pogody (nie wyzie- u Ciebie alergie.
biaj i nie przegrzewaj sie).

B Nawilzaj powietrze w pomieszczeniach,
w ktorych przebywasz.




CHOROBY I HIGIENA UKtADU ODDECHOWEGO . .

Dowiedz sie, na czym polega przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP) i jakie
3 jej przyczyny.

e

W wielu aglomeracjach $wiata wystepuje zjawisko mieszania sie zanieczyszczen
powietrza z parg wodng zawartg w powietrzu. Jest to smog. Wchodzace w sktad
smogu szkodliwe zwigzki chemiczne i pyty sg zagrozeniem dla zdrowia ludzi.
Przyczyniaja sie do rozwoju astmy i alergii, powodujg przewlekte zapalenia oskrzel.
Krakéw i Zakopane to polskie miasta, w ktorych czesto wystepuje zjawisko smogu.

W Jakos¢ wdychanego powietrza ma wptyw na zdrowie cztowieka.

B Wsroéd zanieczyszczen powietrza wyrdznia sie zanieczyszczenia mikrobiologicz-
ne, pytowe i gazowe.

B Do najczesciej wystepujacych chorob uktadu oddechowego zalicza sie: przezie-
bienie, grypa, zapalenie oskrzeli i ptuc.

M Gruzlica jest grozng chorobg zakazna, wywotywang przez bakterie nazywane
pratkami gruzlicy.

B Palenie tytoniu zwieksza ryzyko nowotwordw ptuc, jamy ustnej, gardta i krtani.

B oo

1. Wymien najwazniejsze przyczyny powstawania choréb uktadu oddechowego.
2. Wyjasnij, dlaczego palenie tytoniu jest szkodliwe dla zdrowia.

3. Jakimi zasadami nalezy sie kierowac, aby unika¢ chorob uktadu oddechowego?
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6.1. NA CZYM POLEGA WYDALANIE?

Podczas licznych przemian chemicznych zachodzacych w organizmie powstaja zaréwno
produkty potrzebne komorkom, jak i substancje zbedne, w tym réwniez trujgce. Usuwanie
tych drugich poza organizm potocznie nazywamy wydalaniem. Funkcje wydalnicza petnia
rozne struktury. Jelito grube w procesie defekacji wydala niestrawione czastki pokarmowe
w postaci katu. Dwutlenek wegla i para wodna, bedace produktami oddychania wewnatrz-
komorkowego, sa usuwane przez uktad oddechowy. Skéra natomiast usuwa nadmiar wody
i soli mineralnych. W miesniach powstajg rézne substancje zbedne i toksyczne, ktore wraz
z mocznikiem wytworzonym w procesie rozktadu biatek, zbedng wodga i solami mineralnymi,
sg usuwane przez uktad wydalniczy wraz z moczem.

Pozbywanie sie przez organizm azotowych produktéw przemiany materii nazywamy
wydalaniem wasciwym. Funkcje te petni uktad wydalniczy.

NA DY <
WYDmICZE NERKI PLUCA SKORA JELITO GRUBE
Sposob wydalania Wytn\:voacr;jme V\Fl)g\)llfeifge Pocenie sie VZ’:;:EZIC?:;E
Wydalane Mocz: Powietrze: Pot: I niestrawione
substancje iich ' = mocznik I dwutlenek wegla | % mocznik resztki pokarmu
g I nadmiar wody | I woda I nadmiar wody | woda
I nadmiar soli mi- % nadmiar soli mi-
neralnych neralnych
I substancje tok-
syczne

Tabela 6.1. Wydalanie produktéw przemiany materii.

WYDALANIE to usuwanie z organizmu zbednych i szkodliwych produktow
przemiany materii oraz wody i soli mineralnych.
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6.2. UKLAD WYDALNICZY

Uktad wydalniczy cztowieka, nazywany inaczej moczowym, jest utworzony z wiasciwych
narzaddéw wydalniczych, tj. nerek oraz drog moczowych wyprowadzajacych mocz. Do drdg
moczowych nalezg moczowody, pecherz moczowy i cewka moczowa.

BUDOWA UKtADU WYDALNICZEGO

(/' \ nerka
< moczowdd

pecherz
moczowy

Miedniczka nerkowa
lezy we wgtebieniu
nerki. Nie oczyszcza

krwi, lecz jedynie
odprowadza mocz.

cewka moczowa

Rdzen nerki

sktada sie z tysiecy
kanalikéw nerkowych
oraz wigkszych

od nich kanalikow
zbiorczych.

tetnica nerkowa

Zyta nerkowa

Moczowéd wyprowadza
mocz z nerki

Kora nerki jest
zbudowana z licznych
ktebuszkow
nerkowych.

NERKI

Cztowiek ma dwie nerki, potozone w gornej czesci jamy brzusznej, z tytu tutowia, po obu
stronach kregostupa. Ich ksztatt przypomina nasiona fasoli. Nerki sg zbudowane z wielu
cienkich kanalikéw nerkowych oraz licznych naczyn wtosowatych tworzacych skupienia
nazywane kiebuszkami nerkowymi.




W kiebuszkach i kanalikach odbywa sie filtrowanie krwi, w trakcie ktérego sg usuwane
zbedne substancje i powstaje mocz. Ktebuszki nerkowe sa rozmieszczone w zewnetrznej
czesci nerki zwanej kora nerki. Wiekszos¢ kanalikéw nerkowych znajduje sie w wewnetrznej
czesci nerki — rdzeniu. Kanalikami rdzenia mocz sptywa do miedniczek nerkowych, a z nich
do moczowodow.

Moczowody s3g dtugimi przewodami taczacymi nerke z pecherzem moczowym. Skurcze
miesni gtadkich ich scian wspomagaja przeptyw moczu do pecherza moczowego.

W pecherzu moczowym gromadzi sie mocz. Sciany pecherza s3 zbudowane z mieéni
gtadkich, sa rozciagliwe, dzieki czemu moze gromadzi¢ duze ilosci moczu. U zdrowego
cztowieka maksymalna pojemno$¢ pecherza wynosi okoto 1 dm?. Przy takiej ilosci odczuwamy
tzw. parcie na pecherz. Mocz sptywa do pecherza stale, a usuwany jest co pewien czas. Kiedy
pecherz wypetni sie moczem, jego rozciggniete Sciany stymulujg powstawanie impulsow
nerwowych, ktére docieraja do centralnego uktadu nerwowego regulujacego oddawanie
moczu. Cztowiek potrafi Swiadomie kontrolowac¢ oddawanie moczu. Zdolnos¢ ta pojawia sie
okoto 2.-3. roku zycia, kiedy odpowiednie osrodki mdzgowia osiggaja petnie rozwoju.

Mocz z pecherza jest wyprowadzany na zewnatrz za pomocg cewki moczowej. Jest to
przewdd, ktory u kobiet jest krotki i osigga dtugosc okoto 0,04 m. Cewka moczowa mezczyzn
jest dtuzsza — ma okoto 0,18 m i stuzy réwniez do wyprowadzania nasienia.

Mocz tworzy sie w wyniku procesow fizjologicznych przebiegajgcych w dwoch etapach:
filtracji i wchlaniania zwrotnego.

Filtracja odbywa sie w ktebuszku nerkowym. W jej wyniku powstaje mocz pierwotny. Ptyn
ten zawiera nie tylko substancje szkodliwe, takie jak mocznik, ktére powinny by¢ usuniete
z organizmu, ale i substancje potrzebne — glukoze, aminokwasy, witaminy, sole mineralne
oraz znaczne ilosci wody. Poniewaz organizm nie moze pozbywac sie tak cennych dla funk-
cjonowania substancji, zostaja one odzyskane podczas kolejnego etapu powstawania moczu.

Podczas wchtaniania z moczu pierwotnego do krwi powracaja substancje potrzebne
organizmowi. Zachodzi ono bardzo intensywnie w dtugich i kretych kanalikach nerkowych,
otoczonych gesta siecig naczyn krwionosnych. Do naczyn powracaja glukoza, aminokwasy,
witaminy oraz czesc¢ soli mineralnych i wody. Substancje te sg przekazywane z krwi do tkanek.
W kanalikach zbiorczych, w rdzeniu nerki, nastepuje zageszczanie moczu. Polega ono na
odzyskiwaniu okoto 90% wody, ktéra znalazta sie w moczu pierwotnym. Tak powstaje mocz
ostateczny, ktéry sptywa do lejkowatej miedniczki nerkowej, a nastepnie do moczowodu.
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POWSTAWANIE MOCZU

tetniczka odprowadzajaca krew

ktebuszek

kanalik nerkowy

nerkowy

tetniczka
doprowadzajaca krew

u T Filtracja — przenikanie

wody, soli mineralnych

-« > oraz zwigzkéw mineralnych
-« > (np. glukozy, aminokwasow,
. N mocznika i witamin) z naczyn
<5 Jd ktebuszka do torebki.
, 4§

Zageszczanie -

wchfanianie duzej ilosci u -

wody z powrotem do krwi -

f.
%j

Wchtanianie zwrotne
kanalik zbiorczy " czesci wody, niektérych soli
mineralnych oraz glukozy,
aminokwasow i witamin.

SKEAD MOCZU

Mocz zdrowego cztowieka jest przejrzystym, jasnozottym ptynem o charakterystycznym
zapachu. W ciggu doby cztowiek wydala okoto 1-1,5 dm?® moczu. lloé¢ ta moze ulegac
zmianie, w zaleznosci od spozywanych ptynéw, aktywnosci i stanu zdrowia cztowieka. Podczas
intensywnej pracy fizycznej, kiedy duzo wody jest wydalane z potem, ilos¢ moczu maleje.

SKEADNIKI OSOCZE KRWI MOCZ PIERWOTNY  MOCZ OSTATECZNY
Biatka, ttuszcze 7-9 Nie ma Nie ma
Cukier 0,1 0,1 Nie ma
Sole mineralne 0,7 0,7 1,25
Mocznik 0,03 0,03 2,0
WOd:k;a%%ZiEfta"e 90,17-92,17 99,17 96,75

Tabela 6.2. Sktad osocza krwi, moczu pierwotnego i moczu ostatecznego [%)].




UktAD WYDALNICZY

Oprocz funkgji wydalania, nerki petnia jeszcze inne funkcje. Dowiedz sie, jaki zwig-
zek maja nerki z dopingiem stosowanym przez sportowcow. Szukajac informacji
w Internecie, postuz sie stowami kluczowymi: nerki, erytropoetyna, doping.

e

B W ciggu minuty przeptywa przez nerki okoto 1 dm? krwi, czyli na dobe okoto
1500 dm?. Ponad potowe jej objetosci stanowi osocze. Obliczono, ze aby nerki
w ciggu doby wytworzyty 0,5 dm? moczu ostatecznego, muszg przefiltrowac
okoto 180 dm? moczu pierwotnego. Wynika z tego, ze ponad 99% moczu
pierwotnego musi ulec wchtanianiu zwrotnemu.

B Objetos¢ wydalanego potu waha sie od 0,5 dm® w chtodne dni, do 2-3 dm?
w dni gorace. Zwiekszona ilos¢ wydzielania potu obserwuje sie takze podczas
pobudzenia emocjonalnego, np. publicznego wypowiadania sie.

B Uktad wydalniczy stuzy do usuwania z organizmu zbednych i szkodliwych
produktéw przemiany materii. Substancje te sg wydalane takze przez uktad
oddechowy i skére.

B Substancjami wydalanymi z organizmu sg dwutlenek wegla i mocznik oraz woda
z solami mineralnymi.

Bl Ukfad wydalniczy jest zbudowany z parzystych nerek i moczowodéw oraz
pecherza moczowego i cewki moczowej.

B Mocz jest ptynem zawierajgcym wode, mocznik i sole mineralne.

Bl o

1. Okresl drogi wydalania substancji, ktére powstajg w komdrkach w wyniku
procesow przemiany materii.

2. Opisz budowe i funkcje nerek.
3. Przedstaw w postaci schematu etapy powstawania moczu.

4. Porownaj sktad moczu pierwotnego ze sktadem moczu ostatecznego.




Prawidtowe funkcjonowanie uktadu wydalniczego jest niezmiernie wazne dla zachowania
stanu rownowagi organizmu. Zaburzenia jego pracy wptywaja na pogorszenie wydolnosci
pozostatych narzaddéw, a tym samym na ogédlny stan zdrowia cztowieka. Dlatego bardzo
wazna jest profilaktyka zdrowotna, a takze wykrywanie i leczenie choréb tego uktadu.

Do najczestszych chordb naleza stany zapalne nerek i drég moczowych. Sa one najczesciej
nastepstwem infekcji bakteryjnych. Do zakazenia moze dojs¢ droga wstepujaca z cewki
moczowej, przez pecherz moczowy, moczowody i miedniczki nerkowe, az do nerek. Przy-
czyna zakazen tego typu moze by¢ brak higieny okolic uktadu moczowego oraz ostabiona
odpornos¢ organizmu.

Inng droga zakazenia jest przedostanie sie bakterii za posrednictwem krwi z ogniska
zapalnego w organizmie do nerek. Ogniskiem zapalnym moga by¢ nieleczone zeby, zatoki,
migdatki lub inne zainfekowane narzady.

Najczesciej wystepujagcymi chorobami drég moczowych sg zapalenie cewki moczowe;j
i zapalenie pecherza. Ich charakterystycznym objawem jest bolesne parcie na pecherz.
Towarzyszy im czeste oddawanie matych ilosci moczu. Bardzo wazne jest szybkie i skuteczne
leczenie standw zapalnych w ich wczesnych etapach, tj. wtedy, gdy zostaty zaatakowane tylko
dolne odcinki drég moczowych. Zaniedbania moga doprowadzi¢ do rozszerzenia sie infekgji
przez moczowody do miedniczek nerkowych i nerek.

Czeste stany zapalne powoduja uszkodzenia nerek, co moze doprowadzi¢ do ostabienia
ich sprawnosci, a w kofncu do niewydolnosci.

Kamica nerkowa jest choroba, ktérej przyczynami moga by¢ spozywanie zbyt matej ilosci
ptynéw i przetrzymywanie moczu. W jej wyniku w nerkach powstajg kamienie nerkowe,
zbudowane z wytraconych z moczu soli mineralnych lub zwigzkéw organicznych. Kamienie,
przemieszczajac sie drogami moczowymi, powoduja silny bol nazywany kolka nerkowa. Ich
ostre krawedzie uszkadzaja sciany mo-
czowoddw, co objawia sie krwiomo-
czem. W skrajnych przypadkach mocz
moze przedostac sie poza uktad mo-
czowy, wywotujac grozne zatrucie in-
nych narzaddéw. Obecno$é duzych ka-
mieni moze zablokowa¢ odptyw
moczu z drég moczowych. Kamica
nerkowa wystepuje dwukrotnie czes-
ciej u mezczyzn niz u kobiet. Jedna
z metod leczenia tej choroby jest roz-
bijanie kamieni za pomoca ultradzwie-
koéw. Drobne kawatki zostaja usuniete
wraz z moczem w ciggu kilkunastu dni. Rys. 6.1. Kamienie nerkowe.




Uszkodzenie nerek moze by¢ spowodowane zarébwno czestymi stanami zapalnymi, jak
i spozyciem toksycznych substancji - na przyktad alkoholu metylowego czy trujacych grzybdw.
Kiedy niewydolne nerki nie pracujg prawidtowo, szkodliwe substancje gromadza sie w orga-
nizmie, powodujac jego zatrucie. W takiej sytuacji stosuje sie dialize, czyli pozaustrojowe
oczyszczanie krwi za pomoca specjalnego
aparatu — dializatora nazywanego
sztuczna nerka. Podczas zabiegu krew
chorego jest wyprowadzana z organizmu
przez tetnice przedramieniowa do diali-
zatora, tam jest filtrowana, a nastepnie
wraca do organizmu przez zyte przedra-
mieniowa. Wiekszo$¢ pacjentow musi by¢
dializowana trzy razy w tygodniu przez
okoto 6-8 godzin. Dzieki postepom tech-
nicznym oraz wiedzy medycznej chorzy
moga by¢ leczeni dializami niekiedy na-
wet kilkadziesiat lat.

Rys. 6.2. Dializator zastepuje cztowiekowi nerki.

Przeszczep jest najskuteczniejszg metoda leczenia niewydolnosci nerek. Przeszczepiony
narzad przejmuje wszystkie funkcje zdrowej nerki, wytwarzajac mocz. Zapewnia to pacjentowi
w miare komfortowe zycie przez dtugi czas. Przeszczepiana nerka musi pochodzi¢ od dawcy
o takiej samej grupie krwi oraz jak najwiekszej zgodnosci tkankowej. Niestety zdarza sie,
ze po kilku latach organizm odrzuca nerke. Wéwczas trzeba wréci¢ do dializ lub poszukaé
nowego dawcy.

Chorobom uktadu moczowego mozna zapobiegad przez stosowanie zasad zdrowego stylu
zycia. Aby unikac zakazen bakteryjnych trzeba utrzymywac ciatlo w czystosci. Codziennie
zmieniac bielizne i my¢ cate ciato, a szczegdlnie okolice drég moczowych. Istotne znaczenie
ma odpowiednie ubieranie sie — stosowne do pory roku i temperatury otoczenia. Ludzie
podatni na schorzenia uktadu moczowego powinni unikac kapieli w zimnej wodzie. Wychto-
dzenie ciata zmniejsza bowiem odpornosé na choroby.

Bardzo wazne jest regularne opréznianie pecherza moczowego. Dtuzsze przetrzymywa-
nie moczu grozi namnazaniem sie w nim chorobotwérczych bakterii.

Nie bez znaczenia dla prawidtowego dziatania uktadu moczowego jest odpowiednie
odzywianie sie. Istotne znaczenie ma ilos¢ spozywanej soli. Jesli jemy jej zbyt duzo, rosnie
jej stezenie we krwi, a to powoduje zatrzymanie wody w organizmie. Pojawiaja sie problemy
z wydalaniem moczu.

Wazne jest rowniez picie odpowiedniej ilosci ptynéw. Woda jest przyjmowana w postaci
pozywienia i napojow, a tracona z moczem, podczas pocenia sie oraz w wyniku parowania
z drog oddechowych. Codziennie organizm traci okoto 2,5 | wody. Jedli w organizmie jest
za mato wody, to wchtaniana jest ona w nefronach. Mocz staje sie wtedy gesty, a jego silnie
stezone, toksyczne sktadniki moga uszkodzi¢ nerki. Dlatego nalezy stale uzupetniaé ptyny.
Ich konieczna, codzienna dawka (w postaci wody, napojow, sokdw) powinna wynosi¢ okoto
4-6 szklanek.
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utrata wody

" z napojami 1200 cm® I parowanie z drég

[ z pokarmem 1000 cm? oddechowych 400 cm?

[0 z przemian [l parowanie przez skore
metabolicznych 300 cm® ., 500cm?

[ z moczem 1500 ¢cm?
I z katem 100 cm®

\4

 lemie2500m’ facanie 2500 cm?

Rys. 6.3. Bilans wody w organizmie.

BADANIE OGOLNE MOCZU

Badanie moczu polega na analizie sktadu chemicznego, barwy oraz obecnosci krwinek
i bakterii. Wyniki badania moczu pomagaja w zdiagnozowaniu choréb uktadu moczowego,
a takze dostarczaja informacji na temat funkcjonowania innych uktadéw w organizmie
cztowieka. Okresowe badania moczu wykonywane raz w roku sg niezwykle waznym dziata-
niem profilaktycznym, pozwalajgcym wykry¢ chorobe w jej wczesnym stadium, a to utatwia
pdzniejsze leczenie.




CHOROBY UKEADU WYDALNICZEGO

ANALIZA | INTERPRETACJA WYNIKOW BADANIA MOCZU

ANALIZOWANY

PARAMETR NORMA

INTERPRETACJA
ODCHYLEN
OD NORMY

0Od 1,016 do

Ciezar witasciwy 1,022 kg/dm’

Jesli wartos¢ ta zbliza sie
do ciezaru wtasciwego
wody, tj. 1000 kg/1 dm?,
to by¢ moze nerki nie
zageszczajg moczu, co
jest pierwszym objawem
niewydolnosci nerek.

BEZBARWNY,
PRZEZROCZYSTY

Do organizmu jest
dostarczana zbyt duza ilos¢
wody.

Barwa Stomkowozotta

Intensywnos¢ barwy
moze sie zmieniac

w zaleznosci od stopnia
nawodnienia organizmu.
Zmiana barwy moze by¢
wynikiem diety, np. po
zjedzeniu buraczkéw.

JASNOStOMKOWY
Organizm jest zdrowy
i odpowiednio nawodniony.

Przejrzysty,

Przejrzystosc Klarowny

Jesli swiezo oddany mocz
jest metny, moze to by¢
oznaka ropnego zapale-
nia drég moczowych lub
kamicy nerkowej.

ZOLTY,
PRZEZROCZYSTY
Norma.

Glukoza Brak

Obecnos¢ glukozy w mo-
czu moze by¢ spowodo-
wana cukrzyca, zatru-
ciem lub uszkodzeniem
kanalikow nerkowych.

CIEMNOZOLTY
Organizm potrzebuje
wiekszej ilosci wody.

Odczyn Lekko kwasny

Odczyn obojetny lub
zasadowy moze byc¢
spowodowany dieta.

BURSZTYNOWY

lub MIODOWY

Do organizmu jest
dostarczana zbyt mata ilos¢
wody.

Niewielkie ilosci —
ponizej 0,001 g na
dobe

Biatko

Obecno$¢ biatka moze
Swiadczy¢ o réznych
chorobach nerek, np.
uszkodzeniu ktebuszkow
nerkowych.

Wymaga konsultacji
lekarskiej.

Ciata ketonowe Brak

Obecnos¢ ciat ketono-
wych moze $wiadczyc

o ciezkiej niewydolnosci
nerek.

Moga wystepowac

u 0sOb niedozywionych
lub stosujacych diete bo-
gata w ttuszcze, a takze
w stanach goraczkowych.

BRAZOWY

Brazowy kolor moczu moze
Swiadczy¢ o problemach

z watroba lub by¢ oznaka
odwodnienia organizmu.
Nalezy wiec uzupetni¢ ptyny,
a jezeli kolor moczu nie
zmieni sie, nalezy udac sie
do lekarza.

Bilirubina Brak

Jest produktem roz-
padu hemoglobiny. Jej
podwyzszony poziom
Swiadczy o chorobie wa-
troby i drég zétciowych.
Pomaga w rozpoznaniu
z6ttaczki.

POMARANCZOWY
Pomaranczowy kolor

moczu moze swiadczyc

o odwodnieniu organizmu
lub problemach z drogami
z6fciowymi. W takim
przypadku nalezy
skontaktowac sie z lekarzem.
Uwaga! Pomaranczowe
zabarwienie moczu moze
by¢ réwniez skutkiem
spozycia rabarbaru, burakéw,
jezyn lub niektérych lekow
(np. beta-karotenu).

& GO0
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ROZOWY lub CZERWONY
W moczu prawdopodobnie
znajduje sie krew. Przyczyna
tego moga by¢: choroba
nerek, zakazenie droég mo-
czowych, zatrucie rtecig lub
otowiem. W takim przypadku
nalezy jak najszybciej skon-
sultowac sie z lekarzem.
Uwaga! Czerwone zabar-
wienie moczu, podobnie

jak w przypadku koloru
pomaranczowego, moze by¢
skutkiem spozycia niektorych
owocow, warzyw lub lekow.

NIEBIESKI lub ZIELONY
Niebieskie i zielone zabar-
wienia moczu moga by¢
spowodowane chorobami
o podtozu genetycznym lub
bakteryjnym zakazeniem
uktadu moczowego.
Uwaga! Na niebiesko

i zielono mocz barwig
rowniez niektore produkty
spozywcze i leki.

Q
Q

ANALIZOWANY INTERPRETAS.'.JA
PARAMETR NORMA ODCHYLEN
OD NORMY
Zmiany ilosci urobilino-
Urobilinogen Okoto 0,0001 g genu pomagaja w diag-
nozowaniu zottaczki.
1-5 w poly Wie'cej/ niz 10 Ie/ukocyto_w
Krwinki biate widzenia TIPS SIEE A © SiEie
: zapalnym uktadu moczo-
mikroskopu
wego.
Krwiomocz moze by¢
o 1-2 w polu spowodowany uszko-
Krwinki czerwone : ; : 4 )
widzenia dzeniem nerki lub drég
moczowych.
Obecnos¢ ztuszczonych
komorek nabtonka wy-
Scietajgcego miedniczki
Nabtonki Pojedyncze nerkowe i drogi mo-
czowe nie ma istotnego
znaczenia diagnostycz-
nego.
Obecnos¢ bakterii moze
Bakterie Brak $wiadczyc o zakazeniu

uktadu moczowego.

PIENIACY i SYCZACY

Do organizmu jest dostar-
czana zbyt duza ilo$¢ biatka.
Pienigcy sie i syczacy mocz
moze tez Swiadczyc¢ o prob-
lemach z nerkami. Jesli przez
dtuzszy czas nie zmienia on
swojej konsystencji, nalezy
niezwtocznie udac sie do
lekarza.

Zrédto: Clevland Clinic.

ZASADY ZACHOWANIA UKEADU WYDALNICZEGO W DOBREJ KONDYCJI

B Dbaj o higiene osobista, a szczegdlnie

intymna.

B Regularnie oprozniaj pecherz moczowy.

M Pij duzo wody.

B Zadbaj, aby kazda, nawet drobna infekcja
organizmu byta wyleczona do konca.

M Regularnie, raz w roku, wykonuj badania

MOCZu.

-+

Bl Nie spozywaj zbyt duzych ilosci soli.

M Nie pij alkoholu i nie spozywaj innych
substancji, ktére mogtyby spowodowac
uszkodzenie nerek.




CHOROBY UKEADU WYDALNICZEGO

Odwaodnienie organizmu nastepuje, kiedy ciato traci wiecej wody, niz jej przyjmuje.
Dowiedz sie, jakie sg objawy i skutki odwodnienia oraz jakie nalezy podja¢ dzia-
tania, aby skutecznie mu przeciwdziatac. Skorzystaj z poradnika medycznego lub
Internetu. Uzyj stéw kluczowych: odwodnienie, objawy, skutki.

e

Naduzywanie lekow przeciwbodlowych dostepnych bez recepty moze spowodowac
zaburzenia pracy nerek, a nawet doprowadzi¢ do nieodwracalnego uszkodzenia
ktebuszkéw nerkowych.

B Choroby ukfadu wydalniczego moga dotyczy¢ nerek lub droég moczowych.

B Najczesciej wystepujagcymi chorobami uktadu moczowego sg zapalenie cewki
moczowej, zapalenie pecherza moczowego i kamica nerkowa.

B Stany zapalne drég moczowych sg przewaznie spowodowane infekcjami
bakteryjnymi.

B Kamica nerkowa jest spowodowana wytracaniem sie z moczu soli mineralnych
lub zwigzkéw organicznych.

M Dializa jest skuteczng metoda pozaustrojowego oczyszczania organizmu z tok-
syn i produktow przemiany materii.

M Stosowanie zasad higieny organizmu pozwala na unikniecie choréb uktadu
wydalniczego.

g

1. Wymien poznane choroby uktadu wydalniczego.
2. Wyjasnij, jak przebiega dializa i kiedy sie ja stosuje.

3. Uzasadnij, ze regularne badanie ogélne moczu ma znaczenie w diagnozowaniu
choréb.
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7.1. BUDOWA I FUNKCJE UKLADU NERWOWEGO.
OSRODKOWY UKEAD NERWOWY

Organizm cztowieka nieustannie odbiera i rejestruje zmiany zachodzace w jego srodowisku
oraz odpowiednio na nie reaguje. Dzieki temu komunikuje sie z otoczeniem, podejmujac
istotne decyzje, czesto warunkujace utrzymanie sie przy zyciu.

Kontrola prawidtowego dziatania organizmu zajmuja sie ukfad nerwowy i uktad hormo-
nalny. Uktad nerwowy wyzwala szybkie, ale krotkotrwate reakcje organizmu. Dziatanie uktadu
hormonalnego jest wolniejsze, ale jego wptyw na organizm trwa o wiele dtuze;.

FUNKCJE UKEADU NERWOWEGO

Uktad nerwowy petni w organizmie funkcje nadrzedna. Dzieki niemu mozemy rysowac
lub jezdzi¢ na rowerze, nie kontrolujac Swiadomie kazdego miesnia. Bez udziatu Swiadomosci
pracuja nasze narzady wewnetrzne, jelita, serce, watroba. Uktad nerwowy zapewnia wyko-
nywanie czynnosci ztozonych i Swiadomych, takich jak: czytanie, myslenie, rozwigzywanie
problemow, planowanie dziatan.

Funkcjami uktadu nerwowego sa:

B odbieranie informacji ze srodowiska zewnetrznego i wewnetrznego w postaci
bodzcow oraz ich analiza i interpretacja,

B reagowanie na informacje stosownie do sytuacji,
M regulacja i koordynacja pracy wszystkich narzadéw i uktadéw narzadow.

Uktad nerwowy odbiera pochodzace z otoczenia réznorodne informacje — np. w postaci
obrazdéw, dzwiekow, zapachdw — i rejestruje informacje z wnetrza organizmu — np. w postaci
bdlu.

Czynniki, ktore dziataja na organizm i sa przez niego rejestrowane, to bodzce. Wszystkie
bodzce sa rejestrowane przez wyspecjalizowane komérki zmystowe, nazywane receptorami.
Sa one zlokalizowane w narzadach zmystéw — w oku, uchu, nosie i przetwarzaja bodzce
na sygnaty — impulsy nerwowe. Impulsy sg przekazywane do odpowiednich oSrodkéw
w rdzeniu kregowym i mézgu za pomoca nerwow. Tam zostajg rozpoznane, zarejestrowane
i przetworzone ponownie na impulsy nerwowe wysytane do odpowiednich narzadéw — efek-
torow, ktére reaguja na bodzce. Efektorami sa miesnie i gruczoty. W ten sposdb reagujemy
na przyktad wtedy, kiedy odganiamy natretng muche.

Uktad nerwowy jest zbudowany z tkanki nerwowej, ktérg tworza neurony — komér-
ki nerwowe i komorki glejowe. Komorki nerwowe rejestrujg informacje ze srodowiska
zewnetrznego i przekazuja je w postaci impulséw nerwowych pomiedzy wszystkimi narza-
dami. Komorki glejowe gtdwnie ochraniajg i odzywiajg komérki nerwowe oraz wspomagaja
przewodzenie informacji.




. . . REGULACJA NERWOWO-HORMONALNA

PODZIAL UKLADU NERWOWEGO

Uktad nerwowy mozna podzieli¢ na elementy, biorac pod uwage kryterium anatomiczne,
tj. rozmieszczenie narzadéw w organizmie, albo kryterium czynnosciowe. Podziat czynnos-
ciowy wynika z funkgji petnionych przez te narzady.

Uktad nerwowy dzieli sie na osrodkowy i obwodowy. Oba te uktady $cisle ze soba wspot-
pracuja. Obwodowy uktad nerwowy przesyta informacje w postaci impulséw nerwowych,
ktore uktad osrodkowy przetwarza, gromadzi i wykorzystuje.

UKEAD NERWOWY

mozg

rdzen
kregowy

nerwy
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Zgodnie z podziatlem czynnosciowym w uktadzie nerwowym wyroznia sie dwie czesci:
somatyczna i autonomiczna.

Somatyczny uktad nerwowy kontroluje Swiadome i zalezne od woli cztowieka czynnosci.
Odbiera bodzce ze srodowiska zewnetrznego oraz reguluje prace i stan napiecia miesni.
Dzieki niemu chodzimy, tanczymy, malujemy, wykonujemy codzienne czynnosci.

Autonomiczny uktad nerwowy odbiera bodzce z wnetrza ciata i zapewnia stan jego réw-
nowagi. Unerwia narzady wewnetrzne, serce i gruczoty. W obrebie uktadu autonomicznego

wspotpracujg ze soba dwie jego czesci: wspotczulna i przywspétczulna.

ANATOMICZNY PODZIAL
UKELADU NERWOWEGO

CZYNNOSCIOWY PODZIAL
UKELADU NERWOWEGO

mozgowie

UKLAD NERWOWY UKEAD NERWOWY

rdzen nerwy nerwy
kregowy  czaszkowe rdzeniowe

somatyczny

wspot-
czulny

przywspot-
czulny

OSRODKOWY UKLAD NERWOWY

Osrodkowy uktad nerwowy jest zbudowany z mézgowia i rdzenia kregowego.

Delikatne elementy tego uktadu sa chronione przez kosci czaszki i kregostupa oraz struk-
tury dodatkowe. Wnetrze czaszki i kanat kregowy w kregostupie sg wyscielone wytrzymata na
urazy opona twarda. Powierzchnia mézgu i rdzenia kregowego pokryta jest opona miekka,
ktora zawiera wiele naczyn krwionosnych dostarczajacych do moézgu tlen i glukoze. Pomiedzy
tymi dwiema btonami znajduje sie delikatna btona nazywana pajeczynowka, ktéra omywana
jest ptynem moézgowo-rdzeniowym. Skiad ptynu jest podobny do sktadu osocza. Jego
gtéwna rola jest ochrona przed urazami mechanicznymi, amortyzacja wstrzagséw powstatych

podczas poruszania sie, a takze odzywianie mézgu i rdzenia kregowego.

opona twarda pajeczynowka opona miekka

.

*

mozgowie

pyn
6zgowo-rdzeniowy
—— ~———.

f \/

naczynia
krwionosne

Rys. 7.1. Utozenie
opon mézgowo-
-rdzeniowych.
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MOZGOWIE

Mozgowie znajduje sie wewnatrz czaszki, ktéra chroni je przed urazami i wstrzgsami.
Jest zbudowane z mézgu, pnia mézgu i moézdzku. W poszczegdlnych czesciach mdzgowia
znajduja sie osrodki nerwowe kierujgce okreslonymi czynnosciami organizmu.

mozg

mozdzek
rdzen
przedtuzony

Rys. 7.2. Budowa
mézgowia.

Moézg jest najwiekszg i najbardziej rozbudowang czescia mdzgowia cztowieka. Znajduja
sie tu liczne osrodki koordynujgce czynnosci zalezne i niezalezne od naszej woli. Mézg tworza
dwie potaczone ze sobg potkule moézgowe. Silne pofatdowanie potkul sprawia, ze ich po-
wierzchnia ma okoto 2,5 m? co mozna poréwna¢ do powierzchni duzego stotu. Zewnetrzna
powierzchnia mdzgu jest pokryta kora mézgowa. Tworzy jg istota szara, zbudowana z okoto
100 miliardéw ciat komérek nerwowych. Pod korg znajduje sie istota biata, budujaca szlaki
przekaznikowe, dzieki ktorym modzg kontaktuje sie z resztg ciata. Przesytaja one impulsy
nerwowe miedzy obszarami mézgu, a takze z mézgu do rdzenia kregowego i nerwow oraz
dalej — do narzadow ciata.

Kazda pétkula mdzgu jest podzielona gtebokimi bruzdami na cztery ptaty: czotowy,
ciemieniowy, skroniowy i potyliczny. W kazdym ptacie sg zlokalizowane skupiska wyspecja-
lizowanych komérek, zajmujacych sie odbiorem, analiza i interpretacjg okreslonych informacgji.
Sa to osrodki korowe. Istniejg osrodki odpowiedzialne za swiadome wykonywanie takich
czynnosci, jak: ruch, odbieranie wrazen stuchowych i wzrokowych, odczuwanie ciepta i zimna,
dotyku i ucisku. Sa réwniez i takie osrodki, ktére kieruja wyzszymi czynnosciami nerwowymi,
jak mowa, pamie¢, myslenie, powstawanie emogji.
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ROZMIESZCZENIE OSRODKOW KOROWYCH W MOZGU

W ptacie czotowym znajduja W ptacie ciemieniowym znajduje
sie osrodki kontrolujace sie osrodek czuciowy, ktéry odbiera
ruchy miesni zalezne od sygnaty z receptoréw znajdujacych

woli oraz odpowiedzialne
za procesy myslowe,
osobowos¢ i inteligencje.

sie w skorze, miesniach oraz
wewnatrz organizmu, a takze
osrodek, ktory interpretuje
doznania zwigzane ze smakiem.

W ptlacie skroniowym znajduja W pflacie potylicznym znajduje sie

sie osrodki mowy i stuchu, osrodek wzroku, ktory odpowiada
rozpoznawania zapachéw za odbiér bodzcow wzrokowych
oraz zapamietywania. i kojarzenie postrzeganych obrazow.

Kora mézgowa odgrywa kluczowa role w procesach zapamietywania, uczenia sie, w po-
wstawaniu uczu¢ oraz ksztattowaniu sie wartosci intelektualnych. Osrodki w obu potkulach
petnig rézne funkcje. Pétkula lewa kontroluje mowe i odpowiada za logiczne myslenie, np.
umiejetnosé rozwigzywania zadan matematycznych i rozpoznawania sensu wyrazéw utozo-
nych w zdanie. Pétkula prawa kontroluje myslenie artystyczne i tworcze. Jest odpowiedzialna
za widzenie przestrzenne, wyobraznie i marzenia. Obie potkule wspotpracuja ze soba, ale
zwykle jedna z nich dominuje nad drugga, co objawia sie przewaga okreslonego typu zdolnosci
u ludzi.

Bardzo wazna czescia mdzgu jest podwzgorze. Zawiera ono osrodki termoregulacji,
osrodki decydujace o odczuwaniu gtodu i sytosci, potrzebie snu, a takze osrodki kontrolu-
jace emocje, np. agresje, rados¢. Podwzgdrze potaczone jest z przysadka — najwazniejszym
gruczotem dokrewnym. Dzieki temu podwzgdrze moze kontrolowaé prace uktadu hormo-
nalnego i jest ogniwem faczacym ten uktad z uktadem nerwowym. Neurony podwzgorza
wydzielajg hormony wptywajace na prace innych narzadow.

Mozdzek jest czescig mdzgowia potozong w dolnej czesci czaszki. Sktada sie z dwéch
potkul, potaczonych czescig srodkowag zwang robakiem. Jego pofatdowana powierzchnia
jest pokryta cienka warstwa istoty szarej, ktéra tworzy kore moézdzku. Pod kora znajduje
sie istota biata. W mdzdzku mieszczg sie osrodki nerwowe kontrolujgce napiecie miesni
szkieletowych oraz utrzymanie réwnowagi i pionowej postawy ciata, a takze koordynacje
ruchéw. Objawem uszkodzenia moézdzku sa zaburzenia wykonywania swiadomych ruchéw.
Chory ma miedzy innymi trudnosci z utrzymaniem réwnowagi czy z dotknieciem palcem
czubka swojego nosa.

Pieh mézgu lezy pod poétkulami mézgowymi. Dzieli sie na kilka czesci, ktére wykonuja
rézne zadania. Jego dolny odcinek to rdzen przedtuzony. Znajduja sie w nim osrodki
nerwowe, ktdére odpowiadajg za regulacje niezaleznych od woli, podstawowych czynnosci
fizjologicznych, takich jak: rytm pracy serca, cisnienie krwi, wentylacja ptuc. Tu rowniez
powstaja reakcje odruchowe potykania, kichania, kaszlu, wymiotéw czy mrugania.
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RDZEN KREGOWY

Rdzen kregowy jest zbudowany z wielu neuronéw tworzacych dtuga i cienka strukture
przypominajaca cylinder. Lezy w diugim kanale kregowym utworzonym przez kregi krego-
stupa. Jest zbudowany z istoty szarej, ktorg otacza istota biata. W srodku rdzenia kregowego
znajduje sie kanat srodkowy, wypetniony ptynem mézgowo-rdzeniowym. Od rdzenia
kregowego odchodza nerwy rdzeniowe, ktorych odgatezienia docierajg do wszystkich czesci
ciata. Gtdbwna funkcja rdzenia jest przewodzenie impulsow nerwowych miedzy mézgowiem
a pozostatymi czesSciami ciata.

istota biata kanat srodkowy istota szara

nerwy
rdzeniowe

Rys. 7.3. Budowa
rdzenia kregowego.
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Ludzki mézg ma zdolno$¢ wydzielania substangji nazywanych ,hormonami szczes-
cia”. Naleza do nich miedzy innymi endorfiny. Dowiedz sie wiecej na ten temat.
W jakich sytuacjach zyciowych sa produkowane te substancje i jaki jest ich wptyw na
funkcjonowanie organizmu? Skorzystaj z Internetu. Uzyj stow kluczowych: mézg,
hormony szczescia, endorfiny.

Coamaws

Impulsy nerwowe to w rzeczywistosci bardzo stabe sygnaty elektryczne, przewo-
dzone wzdtuz aksonu komaérki nerwowej z predkoscig dochodzaca do 320 km/h.
W niektorych aksonach, na przyktad we widknach bélowych, impulsy podrozuja
znacznie wolniej — tylko 3 km na godzing, tj. w tempie wolnego marszu. Przyczyna
100 razy szybszej transmisji w szybko przewodzacych wtdknach nerwowych jest
okrywajaca je warstwa izolacyjna zwana mieling, ktéra jest wytwarzana przez
komarki glejowe.
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M Ukfad nerwowy odbiera bodZce ze srodowiska zewnetrznego i wnetrza ciata.
Prze-twarza je na impulsy nerwowe, ktére przesyta do okreslonych narzadow,
koordynujac ich prace.

B Uktad nerwowy jest zbudowany z osrodkowego uktadu nerwowego (mdzgowia
i rdzenia kregowego) oraz z obwodowego uktadu nerwowego (nerwow).

B Mozgowie sktada sie z potkul mozgowych, pnia mézgu i mézdzku.

B Pétkule mozgowe sg pokryte korg mézgowa, w ktérej znajdujg sie osrodki
mowy, wzroku, stuchu, dotyku oraz wyzszych czynnosci nerwowych.

B Pien mozgu steruje pracg narzadow wewnetrznych cztowieka bez jego
Swiadomosci.
B Mozdzek jest odpowiedzialny za rownowage i koordynacje ruchow.

B Rdzen kregowy przewodzi impulsy nerwowe miedzy mézgowiem a narzgdami
ciata.

1. Przedstaw podziat uktadu nerwowego, stosujgc kryterium anatomiczne i czyn-
nosciowe — wykonaj mape myslowa.

2. Zaprojektuj komiks przedstawiajacy gtowne funkcje elementow moézgowia
(mdzgu, mozdzku i pnia mozgu).

3. Opisz, w jaki sposdb uktad nerwowy jest chroniony i odzywiany.
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. 7.2. OBWODOWY UKEAD NERWOWY. ODRUCHY

Informacje o Swiecie zewnetrznym i o tym, co dzieje sie wewnatrz naszego ciata, rejestro-
wane za pomoca receptoréw, docierajg do mdzgu za posrednictwem nerwdw, ktore tworza
obwodowy uktad nerwowy.

OBWODOWY UKtAD NERWOWY

Obwodowy uktad nerwowy tworzg nerwy czaszkowe, nerwy rdzeniowe i zwoje nerwowe.
Nerwy taczg osrodkowy uktad nerwowy z innymi narzagdami organizmu, zapewniajac sprawna
koordynacje ich dziatania.

Nerwy sg zbudowane z wielu wiékien nerwowych, zgrupowanych w peczki o réz-
nej grubosci i dtugosci. Widkna nerwowe to wypustki neuronéw — AKSONY.

NEURON RUCHOWY NEURON CZUCIOWY
| ciato komorki zakonczenia aksona ciato jadro przekroj
~ komorki komorki przez skore
ostonka mielinowa >\(
= \ zakonczenie -
NS — Z czuciowe \m
jadro T widkno é \f< k
komorki akson miesniowe akson powierzchnia skéry

Rys. 7.4. Neurony czuciowe wchodzg w sktad nerwdw czuciowych,
a neurony ruchowe budujg nerwy ruchowe.

W zaleznosci od petnionej funkgcji nerwy dzieli sie na czuciowe, ruchowe i mieszane.

Nerwy czuciowe sg zbudowane z wypustek neuronédw czuciowych, ktore rejestrujg bodzce
za pomoca receptorow i przewodzg impulsy nerwowe do osrodkowego uktadu nerwowego.

Nerwy ruchowe zawieraja wypustki neuronéw ruchowych, ktére przewodza impulsy
nerwowe z osrodkowego uktadu nerwowego do efektoréw — narzaddéw wykonawczych, jakimi
sg miesnie i gruczoty.

Nerwy mieszane (ruchowo-czuciowe) zawieraja wypustki neuronéw czuciowych i ru-
chowych. Przewodza one informacje zaréwno od receptoréw do osrodkowego uktadu
nerwowego, jak i w kierunku przeciwnym.

Zwoje nerwowe to skupiska ciat komorek nerwowych mieszczacych sie poza osrodkowym
uktadem nerwowym.
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NERWY CZASZKOWE

Bezposrednio od mdzgowia odchodzag nerwy czaszkowe. Unerwiaja narzady zmystéw, np.
nos, oczy, uszy, a takze znajdujace sie w gtowie miesnie twarzy i $linianki. Jeden z nerwow
dociera do klatki piersiowej i jamy brzusznej. Unerwia serce, ptuca i duza czes¢ uktaddw
pokarmowego oraz wydalniczego.

NERWY RDZENIOWE

Nerwy rdzeniowe wychodzg z rdzenia kregowego. Jest ich 31 par, a unerwiajg gtéwnie
skore i miesnie tutowia oraz konczyn. Powstajg w wyniku potaczenia odchodzacych od rdzenia
kregowego korzeni brzusznych (czuciowych) z korzeniami grzbietowymi (ruchowymi). Nerwy
rdzeniowe sg zatem nerwami mieszanymi. Ich uszkodzenie prowadzi zwykle do zaburzen
czuciowych i ruchowych, ktére objawiaja sie niedowtadem lub paralizem miesni. Nazwy
nerwdw rdzeniowych pochodza od nazw odcinkéw kregostupa, z ktérych wychodza, opusz-
czajac kanat kregowy. Wyrdznia sie 8 par nerwow szyjnych, 12 par nerwdw piersiowych, 5 par
nerwow ledzwiowych, 5 par nerwdw krzyzowych i 1 parzysty nerw guziczny.

ODRUCHY NERWOWE

Odruch jest natychmiastowa reakcja organizmu na bodziec. Reakcja ta jest zawsze
taka sama, a wiec powtarzalna. Powstaje przy udziale osrodkowego uktadu nerwowego
i neurondéw. Kazdy odruch rozpoczyna sie od bodzca zarejestrowanego przez receptor.
Podrazniony receptor przetwarza go na impuls nerwowy, ktory jest przekazywany dalej
przez neurony. Impuls biegnie najpierw wzdtuz neuronu czuciowego w kierunku rdzenia
kregowego. W rdzeniu kregowym impuls jest przechwytywany przez neuron posredniczacy
i przekazywany do neuronu ruchowego. Wzdtuz neuronu ruchowego dociera do narzadu
wykonawczego — efektora.

Receptory sa rozmieszczone w narzadach zmystéw (np. wzroku, stuchu, rownowagi), na
powierzchni skoéry i w narzadach wewnetrznych. Dzieki temu organizm odbiera informacje
zaréwno z otaczajgcego go $wiata, jak i z wnetrza ciata. Efektorami sg zwykle miesnie szkie-
letowe gtadkie lub gruczoty.

Droga, jakg przebywa impuls nerwowy od receptora do efektora, jest nazywana
tUKIEM ODRUCHOWYM.

Dzieki odruchom sa mozliwe btyskawiczne reakcje organizmu na bodzce, np. w sytuacjach
zagrozenia. tuk odruchowy jest zatem mechanizmem obronnym, chronigcym ciato cztowieka
przed uszkodzeniem.
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Neuron czuciowy Receptor bodzca
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(w rdzeniu
kregowym)

Neuron ruchowy Efektor (np. miesien)

Rys. 7.5. tuk odruchowy jest najprostszq reakcjg uktadu nerwowego.

ODRUCHY BEZWARUNKOWE

Odruchy bezwarunkowe sg reakcjami wrodzonymi i sa przekazywane z pokolenia na
pokolenie. Maja je wszyscy ludzie, a takze zwierzeta. Odruchy bezwarunkowe nastepuja
gtdéwnie za posrednictwem osrodkow rdzenia kregowego. Sg automatyczne i niezalezne od
naszej woli.

Przyktadami odruchéw bezwarunkowych sa:

B odruch kolanowy — wyprostowanie
kolana po uderzeniu w wiezadto
rzepki,

B wydzielanie $liny pod wptywem
kontaktu btony sluzowej jamy ustnej
z pokarmem,

B zwezenie zrenicy pod wplywem
Swiatta,

B odruch wymiotny po podraznieniu
tylnej Sciany gardta,

B kichanie po podraznieniu btony $lu-
Zowej jamy nosowej przez substancje
lotne,

M cofniecie reki w reakgji na uktucie igta
lub na dotyk goracego przedmiotu.

Rys. 7.6. Odruch ssania u niemowlecia
Jjest odruchem bezwarunkowym.
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ODRUCHY WARUNKOWE

Odruchy warunkowe sa reakcjami nabytymi i powstajg w ciggu catego zycia. Nie nastepuja
automatycznie, lecz ksztattuja sie w okreslonych sytuacjach. Nie sa dziedziczone, lecz zwigza-
ne z procesami uczenia sie i zapamietywania. Dzieki tym odruchom nabywamy umiejetnosci,
ktére wykorzystujemy w codziennym zyciu. Odruchy warunkowe niepowtarzane zanikaja.
To dlatego tracimy zdolnos¢ méwienia w obcym jezyku, ktérego dtugo nie uzywalismy czy
tracimy umiejetnos¢ obstugi dawno niewykorzystywanych urzadzen. Nie jest to wada uktadu
nerwowego, lecz koniecznos¢ pozbywania sie nieuzywanych informacji. Przyktadem odruchu
warunkowego jest wydzielanie sliny pod wptywem zapachu jedzenia.

PAMIEC A UCZENIE SIE

Nabywanie odruchéw warunkowych jest prostym sposobem uczenia sig, ktéry jest
wykorzystywany na przyktad w tresowaniu zwierzat cyrkowych czy przygotowaniu pséw ra-
townikéw do wyszukiwania zaginionych osob lub wykrywania narkotykéw. W przypadku ludzi
procesy uczenia sie, cho¢ zwigzane z prostymi odruchami, sa zdecydowanie bardziej ztozone.

UCZENIE SIE jest podstawowa zdolnoscig umystu, ktéra polega na przyswajaniu
informadji i nabywaniu umiejetnosci oraz wyrabianiu nawykéow.

Uczac sie jazdy na rowerze, na poczatku tracimy rownowage i upadamy. Musimy pamietac
o wielu warunkach, ktére pozwola nam jecha¢. Krecimy pedatami, trzymamy kierownice,
utrzymujemy réownowage. Po wielokrotnych prébach wykonujemy te czynnosci jednoczesnie,
nie zastanawiajac sie nad nimi — po prostu jedziemy. Dzieki treningowi jazda staje sie auto-
matyczna. Wielokrotnie powtarzane zachowania utrwalajg sie na tyle, ze staja sie naszymi
nawykami. Wiele czynnosci codziennych wykonujemy nawykowo. Automatycznie wycieramy
nogi, jesli poczujemy pod nimi wycieraczke, zamykamy na klucz mieszkanie, codziennie
myjemy zeby. Czesto robimy to na tyle nieswiadomie, ze o tym zapominamy.

Podczas nabywania wiedzy wazna role odgrywa pamie¢. Dzigki niej magazynujemy infor-
macje w mozgu i uzywamy ich, kiedy sg potrzebne. Na pierwszym etapie nauki informacje
trafiajag do pamieci krotkotrwatej. Wielokrotnie powtarzane, sa przenoszone do pamieci
diugotrwatej. Tak wtasnie uczymy sie wiersza na pamiec czy zapamietujemy stowka jezyka
obcego. Czesto informacje zapisane w ten sposob sa przechowywane przez cate zycie.

METODY SKUTECZNEJ NAUKI

Informacje zdobyte w szkole powinny by¢ powtérzone w ciggu dwdch, trzech dni. Wtedy
wiedza zostanie utrwalona. Nie wystarczy uwazaé na lekgji, gdyz wtedy jest wykorzystywana
tylko pamie¢ krotkotrwata. Aby przenies¢ informacje do pamieci dtugotrwatej, trzeba je
powtorzyc i utrwali¢, korzystajac z podrecznika i samodzielnie wykonanych notatek. Dlatego
bardzo wazna jest systematyczna praca i regularne powtarzanie materiatu.
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PIEC KROKOW DO SKUTECZNEJ NAUKI

Zréb plan tego, czego chcesz sie nauczyc.
Wypisz wszystkie zagadnienia, ktérych masz sie nauczyc.
Zaplanuj czas na ich opanowanie.

Podziel materiat do opanowania na mniejsze czesci.

Krotkie partie materiatu potacz w bloki tematyczne.
Dziel i tacz
tematy

Réb czeste, ale krotkie przerwy miedzy czesciami podzielonego
materiatu.

Dtuzsze przerwy zaplanuj co 30-90 minut — najlepiej miedzy

. tematami.
Przerywaj

nauke Im wiecej przerw, tym wiecej zapamietasz!

Réb czeste powtdrki, co kilka godzin, dni, miesiecy.
Zapewni to utrwalenie wiedzy w pamieci diugotrwatej.

Powtarzaj
Uzywanie wyobrazni to korzystanie z prawej potkuli mozgu.

taczac prawa i lewa potkule, uzyskujesz efekt synergii, ktory obja-
wia sie znacznie szybszym i trwalszym przyswajaniem informacji.
Uzywaj rysunkow i symboli, zakreslaj tekst na kolorowo.

B Wyobrazaj sobie, jak najwiecej materiatu, ktérego sie uczysz.

AUTONOMICZNY UKEAD NERWOWY

Wiekszo$¢ narzaddw wewnetrznych jest unerwiona przez dwa rodzaje wtdkien nerwo-
wych, widkna uktadu wspétczulnego i widkna uktadu przywspétczulnego. Razem tworza
autonomiczny uktad nerwowy. Podczas gdy somatyczny uktad nerwowy zapewnia kontakt
ze Swiatem zewnetrznym i reakcje na odbierane z niego bodzce, autonomiczny uktad
nerwowy kontroluje i koordynuje czynnosci narzadéw wewnetrznych niezaleznie od naszej
woli i Swiadomosci.

Uktad wspodtczulny przygotowuje organizm do sytuacji wymagajacych wzmozonego wy-
sitku. Pobudza do dziatania wiekszos¢ narzadow, przyspiesza akcje serca, rozszerza naczynia
krwionosne i oskrzela. Uktad przywspodtczulny dziata przeciwstawnie do czesci wspdtczulnej
i hamuje dziatanie wiekszosci narzadéw. Pobudza jedynie uktad pokarmowy. Daje to efekt
uspokajajacy organizm, warunkujgcy odpoczynek i magazynowanie energii.

Prawidtowe funkcjonowanie naszego organizmu jest wypadkowa pracy obu czesci auto-
nomicznego uktadu nerwowego. W zaleznosci od sytuacji praca kazdego narzadu moze by¢
przyspieszona lub zwolniona.




.
AUTONOMICZNY UKEAD NERWOWY

UKEAD PRZYWSPOLCZULNY UKEAD WSPOLCZULNY AKTYWIZUJE
; ORGANIZM W SYTUACJACH
POWODUJE ODPREZENIE ORGANIZMU :
PODCZAS SNU I ODPOCZYNKU STRESOWYCH, W STANACH DUZEGO
) NAPIECIA EMOCJONALNEGO.
M zwalnianie pracy serca, M przyspieszanie pracy serca,
M zwezanie Zrenic, M rozszerzanie Zrenic,
M pobudzenie wydzielania sliny, M zmniejszanie wydzielania $liny,
M pobudzenie skurczéw zotadka. M spowalnianie pracy zofadka.

S oemmwaca

BADANIE ODRUCHU KOLANOWEGO

Materiaty:
B gumowy mioteczek lub zewnetrzny kant dfoni osoby badajacej odruch.

Wykonanie:
B Usigdz swobodnie na krzesle i zatdz jedna noge na druga.
I Zbadaj miejsce, gdzie konczy sie rzepka a zaczyna kos¢ piszczelowa — tam
lezy Sciegno rzepki.
Il Popros kolezanke lub kolege, aby lekko uderzyt kantem dtoni (lub mtotecz-
kiem) w Sciegno lezace ponizej rzepki.
Obserwacja:
Po uderzeniu w sciegno rzepki noga lekko sie uniosta (wyprostowata w kolanie).
Whioski:
Sformutuj wniosek i zapisz go w zeszycie.

| wswwoosTRNYCHZRODACH

Skontaktuj sie z pedagogiem szkolnym i zapytaj o test badajgcy wiasciwosci
pamieci oraz ¢wiczenia umozliwiajace jej trening. Wykonaj test i ocen mozliwosci
swojej pamieci, jesli bedzie taka potrzeba zaplanuj sposoby jej poprawy.
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Na poczatku XX wieku rosyjski fizjolog Iwan Pawtow prowadzit pionierskie badania
dotyczace natury odruchéw. Uczony wykazat, ze odruch warunkowy powstaje
w wyniku uczenia sie. Za to oraz inne odkrycia zostat w 1904 roku uhonorowany
Nagroda Nobla.

Wydzielanie $liny jako re-  Dzwiek dzwonka towarzy-  Wydzielanie Sliny jako re-
akgja na podanie pokarmu  szacy podawaniu pokarmu  akcja na dzwiek dzwonka —
psu do pyska — odruch jest poczatkowo bodZzcem  odruch warunkowy.
bezwarunkowy. obojetnym.

B Uktad obwodowy tworzg odchodzace od mdzgu nerwy czaszkowe (12 par) oraz
nerwy rdzeniowe, wychodzace z rdzenia kregowego (31 par).

B Wedtug czynnosciowego podziatu nerwdw wyrdznia sie nerwy ruchowe, czu-
ciowe i mieszane (nerwowo-ruchowe).

B Odruch to wrodzona, automatyczna reakcja organizmu na bodziec.

B Elementami tuku odruchowego s3 receptor, neuron czuciowy, neuron posred-
niczacy, neuron ruchowy i efektor.

B Odruchy bezwarunkowe sg wrodzone, powstajg bez udziatu naszej woli i $wia-
domosci. S one obecne w ciaggu catego zycia cztowieka.

B Odruchy warunkowe to wyuczone reakcje na okreslone bodzce. Cztowiek uczy
sie ich w réznych sytuacjach. Niepowtarzane, wygasaja.

B Autonomiczny uktad nerwowy kontroluje prace narzadéw wewnetrznych bez
udziatu Swiadomosci cztowieka.
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pocewA

1. Wyjasnij, jakie znaczenie dla organizmu cztowieka ma tuk odruchowy.

2. Poréwnaj cechy odruchu bezwarunkowego z odruchem warunkowym i podaj
po trzy przyktady kazdego z nich — informacje zbierz w zaprojektowanej przez
siebie tabeli.

3. Wyjasnij, jaka role w zachowaniu rownowagi organizmu odgrywa uktad
autonomiczny.
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7.3. PROFILAKTYKA CHOROB UKEADU NERWOWEGO

Szczegdlna rola uktadu nerwowego sprawia, ze zaburzenia jego dziatania moga mieé
powazne konsekwencje dla zdrowia, a nawet zycia cztowieka. Neurologia jest dziedzing me-
dycyny, ktéra bada dziatanie i schorzenia uktadu nerwowego. Rozpoznawaniem i leczeniem
zaburzen psychicznych zajmuje sie psychiatria. Obie te dziedziny zajmuja sie diagnozowa-
niem i rozwigzywaniem problemdw neurologicznych i psychicznych pacjentéw.

CHOROBY UKEADU NERWOWEGO

Choroby uktadu nerwowego moga by¢ zwigzane z uposledzeniem osrodkowego lub
obwodowego uktadu nerwowego. Najczesciej wynikaja one z wad rozwojowych, urazéw
i zmian zwyrodnieniowych oraz guzéw nowotworowych.

Padaczka, nazywana rowniez epilepsja, zwykle objawia sie napadami drgawek i chwi-
lowa utratg przytomnosci. Jej przyczyna moga byc¢ urazy i guzy moézgu lub zapalenia opon
médzgowych. U oséb chorych napad padaczkowy moze powsta¢ wskutek przemeczenia lub
nagtego zdenerwowania.

rozluznij ubranie zabezpiecz g’rgwe zapeV\{nij yvygodna
chorego przed urazami pozycje ciata

Rys. 7.7. Pierwsza pomoc podczas ataku padaczki.
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Przyczyna stwardnienia rozsianego (SM)
jest uszkodzenie ostonek mielinowych nerwéw. — zanik -
Najczestszymi objawami tej choroby sg zaburze- ‘rﬁg;‘nkc')we.
nia widzenia i trudnosci w poruszaniu sie. Chorzy g
skarza sie takze na przewlekte zmeczenie.

W obwodowym uktadzie nerwowym moga
powstawac uszkodzenia i zapalenia nerwéw.
Rwe kulszowa powoduje ucisk kregow krego-
stupa na nerwy rdzeniowe. Objawem tego scho-
rzenia jest narastajacy bél podczas pochylania sie,
ograniczajacy swobode poruszania sie.

ostonka

Choroba Alzheimera jest powodowana mielinowa

zwyrodnieniem komorek mdzgu. Prowadzi ono
do postepujacego otepienia, zaburzen pamieci
i mowy, probleméw w poruszaniu sie. W miare
uptywu czasu pojawiaja sie rézne zaburzenia
zachowania.

Choroby uktadu nerwowego moga powstawac jako powiktania schorzen innych uktadow.
Przyktadem jest udar mézgu jako konsekwencja choréb serca czy zmian miazdzycowych
w naczyniach krwionosnych mézgowia. Udar moze spowodowacé niedowtad lub paraliz rak,
noég, albo ktopoty z mowa.

Rys. 7.8. W stwardnieniu rozsianym
nerwy nie pracujq prawidtowo.

OBJAWY UDARU MOZGU

Jednostronne ostabienie lub dretwienie konczyn.

Zaburzenia rozumienia mowy lub niemoznos¢ wypowiadania stow.

Opadniecie kacika ust — wykrzywienie twarzy.

Nagty zawrét gtowy potaczony z ostabieniem konczyn lub podwdéjnym widzeniem.

Nagte ktopoty z widzeniem.

Ostry, ktujacy bdl gtowy, odmienny od bdléw, ktére wystepowaty uprzednio.




. . REGULACJA NERWOWO-HORMONALNA

ZABURZENIA PSYCHICZNE

Wyzwania rozwijajacego sie $wiata powodujg wzrost potrzeb, co w znacznym stopniu
obciagza psychike cztowieka. Obcigzenia wynikaja nie tylko z koniecznosci zdobywania pod-
stawowych srodkéw do zycia, ale réwniez z checi realizowania wygdrowanych celow. Odbywa
sie to czesto pod presjg otoczenia i w ciggtym poczuciu braku czasu. Taki tryb zycia prowadzi
do zaburzen psychicznych, ktore sg Scisle zwigzane z nasileniem stresu.

STRES

Stres jest stanem napiecia organizmu wywotanym dziataniem okreslonego bodzca.
BodzZcami, tj. stresorami, moga by¢ czynniki, takie jak: hatas, dtugotrwaty upat, silny wiatr,
urazy, infekcje oraz rozne sytuacje zyciowe. Stresujace sa zarowno klaséwka, egzamin, zawody
sportowe, konflikty w szkole i domu, jak i spotkanie z przyjacielem z dawnych lat. Zrédtem
stresu moga by¢ wszystkie wydarzenia w naszym zyciu - zarbwno pozytywne, jak i negatywne.
Bez wzgledu na rodzaj dziatajacego bodzZca, pojawiajacy sie stres zawsze powoduje zaburze-
nia rownowagi organizmu.

Stres mobilizuje organizm do dziatania. Kazda reakcja ciata na bodzce jest wynikiem
wspodtdziatania uktadéw nerwowego i hormonalnego. Przyspieszenie pracy serca, zwiekszona
czestos¢ oddechdw, pocenie sig, to wynik pobudzenia czesci wspotczulnej uktadu nerwowe-
go. Jego reakcja jest dopetniana przez adrenaline — substancje chemiczng wydzielang przez
uktad hormonalny, ktéra oddziatuje bezposrednio na komérki ciata.

Krotkotrwaty, umiarkowany stres wptywa korzystnie na organizm cztowieka. Zwieksza ak-
tywnos¢, podnosi odpornosé, motywuje do pokonywania trudnosci. Jednak jesli stres jest zbyt
silny lub dtugotrwaty, moze proradzi¢ do zaburzen funkcjonowania organizmu i pogorszenia
stanu zdrowia, a nawet Smierci.

Objawami nadmiernego stresu moga by¢ zaréwno krétkotrwate béle gtowy, brzucha,
jednorazowe biegunki, a takze zaburzenia pracy narzadéw, jak choroba wrzodowa zotadka,
miazdzyca, nadcisnienie tetnicze czy ostabienie reakcji odpornosciowych. Obcigzenie nad-
miernym stresem moze prowadzi¢ do zaburzen psychicznych, takich jak nerwice i depresje.

Nerwice sg najczesciej wystepujacymi zaburzeniami psychicznymi, ktére moga by¢ skut-
kiem pozostawania cztowieka w ciggtym stresie. Charakteryzuja sie one wielka r6znorodnoscia
objawow, od zaburzenh dziatania narzaddw (np. nerwica serca, zotadka), po zaburzenia lekowe
w postaci tzw. fobii. Najczesciej spotykana fobia jest klaustrofobia, czyli nieuzasadniony lek
przed przebywaniem w zamknigetym pomieszczeniu.

Kumulowanie napiec psychicznych zwigzanych z nieustannym stresem moze przyczyni¢
sie do rozwoju depresji. W chorobie tej przez dtugi czas utrzymuje sie stan przygnebienia,
zanizona samoocena, zmeczenie, zaburzenia koncentracji uwagi. W skrajnych przypadkach
pojawiaja sie nawracajgce mysli o Smierci i proby samobodjcze. Depresja stanowi istotny prob-
lem spoteczny, gdyz czesto uniemozliwia nauke, prace i wykonywanie codziennych czynnosci.
To choroba, ktorg mozna i nalezy leczy¢.
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JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?

1. Poznaj, co cie stresuje!

Rozpoznaj sytuacje, ktdre sg dla ciebie trudne. Jesli chcesz sie nauczyd, jak sobie radzi¢ ze stresem
w twoim zyciu, musisz najpierw wiedzie¢, jakie sa jego najwazniejsze zrédta.

2. Wyeliminuj niepotrzebny stres!
Zastandw sie, ktore sytuacje stresowe mozesz wykluczyé ze swojego zycia. Sytuacje, ktére mozna
tatwo rozwiazad, nalezy zatatwi¢ od razu. Jesli w sklepie obstuguje cie niemita pani, poszukaj in-
nego sklepu — z mitg obstuga. Jesli stresuja cie niepowodzenia szkolne, napisz plan dziatania, kto-
ry krok po kroku pozwoli rozwigzac te problemy.

3. Zaakceptuj stres, ktérego nie da sie wyeliminowac!

Jest wiele sytuacji, ktérych nie da sie wyeliminowa¢, np. poranne wstawanie, obowiazki szkolne.
Takie sytuacje nalezy zaakceptowac — po prostu sie z nimi pogodzic. Stres jest naszg indywidual-
na reakcja na bodziec. Tylko od nas zalezy, czy dana sytuacja wywotuje reakcje stresowa, czy nie.

4. USmiechaj sie!
Smiech wywotuje w organizmie cztowieka reakgcje fizjologiczne ograniczajgce negatywne skutki
stresu. Smiej sie najczesciej, jak tylko mozesz.

5. Uzyj wyobrazni w walce ze stresem!
Stworz w wyobrazni swoje miejsce marzen i odwiedzaj je, kiedy sie stresujesz. Uzyj do tego réz-
nych zmystéw: wzroku, stuchu, wechu, smaku, dotyku. Moze to stanowi¢ przystan, ktérej bedziesz
potrzebowag, aby wyciszy¢ sie po stresujacych przezyciach.

6. Uprawiaj sport!
Tak naprawde chodzi o zwykty wysitek fizyczny, spacer z psem, taniec, jazde na rowerze. Regu-
larne uprawienie sportu nie tylko pozwala roztadowac napiecie, ale takze zwieksza odpornosc na
stres. Niech bedzie to taka forma ruchu, ktéra sprawia ci przyjemnosé — w innym przypadku trud-
niej bedzie zadbad o regularnosé ¢wiczen.

7. Miej kogos bliskiego!
Warto mie¢ kogos bliskiego, komu chcemy pomagac i o kogo chcemy sie troszczy¢. Troszczac
sie o innych, zapominamy o swoich problemach! Zadbaj o dobre relacje z najblizszymi, spedzaj
z nimi duzo czasu, rozmawiaj.

8. Medytuj!
Zadbaj o chwile wyciszenia, mozesz wtedy zebra¢ mysli, uspokoic sie, wyciszyé. Pozwala to prze-
wartosciowad swoje zycie, ustali¢ priorytety. Podczas modlitwy rozmawiamy w ciszy z samym soba,
medytujemy. Zastanawiamy sig, co dla nas jest wazne, co wywotuje w nas emocje. Umyst koncen-
truje sie na jakiej$ czynnosci, odpoczywa.
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SEN

Najlepsza forma niwelowania skutkow
przemeczenia wynikajacego z nadmier-
nego stresu jest sen. W czasie snu spada
temperatura ciata, a praca narzadéw ulega
spowolnieniu. Sen usuwa skutki zmeczenia,
odpreza, pozwala na regeneracje organizmu
i poprawia samopoczucie. Zdrowy i dtugi
sen odgrywa istotna role w procesach za-
pamietywania. Mézg porzadkuje informa-
cje zapamietane w ciggu dnia i przenosi je
do pamieci dtugotrwatej. Zachodzi proces
utrwalania pamieci. Zdrowy i mocny sen
odgrywa réwniez istotng role w procesie
przygotowania mdzgu do rejestracji nowych
informadji. Niewyspany mozg gorzej si¢ uczy Rys. 7.9. W czasie snu zapamietujemy
i stabiej zapamietuje. najwiecej informacji.

| weuwoosTeNYCzODAcH

Do nalezytego wypoczynku, regeneradji i dobrego samopoczucia, jest niezbedna
nie tylko odpowiednia dtugosc snu, ale i jego jakos¢. Podczas snu organizm prze-
chodzi przez kilka cykli. Kazdy cykl sktada sie z czterech faz. Wyszukaj w Internecie
informacje na temat tego, co dzieje sie z cztowiekiem podczas kazdej fazy snu.
Jaki wptyw na jakos¢ snu ma kazda z nich? Postuz sie stowami kluczowymi: sen,
fazy snu.

e

Fobia szkolna jest jedng z nerwic zwigzanych ze srodowiskiem szkolnym. Moze sie
objawia¢ bolem brzucha, zawrotami gtowy i nudnosciami na sama mysl o pojsciu
do szkoty. Uczniowie i rodzice nie zawsze sg swiadomi przyczyn fobii szkolne;j.
Wynikajg one czesto z konfliktéw z réwiesnikami, odtragcenia i niskiej samooceny.
Bywa, Zze powstajg na skutek wygdrowanych ambicji ucznia i ro-dzicéw, a takze
wysokich wymagan nauczycieli.
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oeovsmwowawe

M Schorzenia uktadu nerwowego powstajg na skutek zmian w obrebie mézgu Iub

czesci obwodowej uktadu.
W Stres jest reakcjg organizmu na czynniki srodowiska.

M Stres mobilizuje cztowieka do dziatania i pokonywania trudnosci.

B Diugotrwaty i silny stres prowadzi do zaburzen fizjologicznych i psychicznych

organizmu.

B Nadmierny stres moze by¢ przyczyna nerwic i depres;ji.

g

1. Podaj przyktady choréb uktadu nerwowego i zaburzen psychicznych.

2. Wyjasnij, jakie zmiany zachodzg w organizmie pod wptywem dziatania stresorow.

3. Przedstaw skutki odczuwania dtugotrwatego stresu.

4. Sformutyj kilka wtasnych zasad radzenia sobie ze stresem.
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Organizm cztowieka stanowi catos¢, w ktérej narzady wspdtpracuja ze soba, a procesy
zachodzace w komérkach sg skoordynowane. Odbywa sie to za posrednictwem uktadu
nerwowego i hormonalnego. Uktad hormonalny dziata dzieki wytwarzaniu substancji che-
micznych nazywanych hormonami.

HORMONY to substancje chemiczne wytwarzane w gruczotach wewnatrzwy-
dzielniczych lub wyspecjalizowanych grupach komaérek, wydzielane wprost do krwi,
wptywajgce na dziatanie tkanek i narzgdow.

Wiekszos¢ hormondw to czasteczki, ktére dziataja w bardzo matych stezeniach. Reguluja
one czynnosci narzagdow wewnetrznych, przez pobudzanie lub hamowanie proceséw zacho-
dzacych w tkankach. Zmniegjszenie lub zwiekszenie poziomu hormondw we krwi w odniesieniu
do normalnego ich poziomu, powoduje zaktdcenia w pracy organizmu, co moze skutkowac
powstaniem choroby.

Poszczegdlne hormony, mimo ze docieraja do wszystkich tkanek organizmu, sa odbie-
rane i rejestrowane wytacznie przez komérki docelowe, ktére maja czute na dany hormon
receptory. Sa to specyficzne biatka wystepujace na btonie komorkowej, z ktérymi moga sie
taczy¢ hormony. Potaczenie hormonu z whasciwym dla niego receptorem uruchamia tancuch
procesow, a ich rezultatem jest reakcja fizjologiczna komérki.

Komérki docelowe
(komorki z receptorami
hormonalnymi)

Komorki :
reagujg na hormon.

gruczotow
wydzielaja
hormon do krwi.

Hormony nie maja
wptywu na pozostate
komorki.

Rys. 7.10. Czgsteczki hormondw przenoszone wraz z krwiqg sq odbierane wytgcznie
przez komérki docelowe, wyposazone w odpowiednie receptory.

Oproécz hormondw wydzielanych przez gruczoty dokrewne istnieja takze hormony pocho-
dzenia tkankowego i komoérkowego. Szczegdlng grupa sa hormony wydzielane przez neurony
podwzgorza.
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GRUCZOLY DOKREWNE

Gruczoty to narzady, ktére sg zbudowane z tkanki nabtonka wydzielniczego. Produkuja
one i wydzielajg rézne substancje. Gruczoty, ktére wydzielaja swoje produkty na zewnatrz
przez przewdd wyprowadzajacy, sa nazywane gruczotami wydzielania zewnetrznego.
Gruczoty wydzielania wewnetrznego nie maja przewoddw wyprowadzajacych, a hormony
przez nie produkowane sa wydzielane bezposrednio do krwi. Stad gruczoty te sa nazywane
inaczej gruczotami dokrewnymi.

POROWNANIE GRUCZOtOW WYDZIELANIA ZEWNETRZNEGO | WEWNETRZNEGO

GRUCZOt WYDZIELANIA ZEWNETRZNEGO

GRUCZOt WYDZIELANIA WEWNETRZNEGO

Ma przewod wyprowadzajacy.

Wydzieliny wydostaja sie na zewnatrz gruczo-
tu, do jam ciata lub poza ciato.

Nie ma przewoddw wyprowadzajacych.

Wydzieliny przedostaja sie bezposrednio do
krwi.

W Slinianki,

M gruczoty potowe,

M gruczoty tojowe,

M gruczoty mlekowe,

M gruczoty trawienne w zotadku i jelitach,
M watroba.

M przysadka,
M szyszynka,

M tarczyca,

M przytarczyce,
M grasica,

M nadnercza.

GRUCZOLY MIESZANE

Maja przewody wyprowadzajace, ale petnig takze funkcje gruczotu dokrewnego.

M trzustka,
M jajniki,
M jadra.

Gruczoty dokrewne tworza uktad hormonalny (nazywany réwniez dokrewnym). Nalezg
do nich: podwzgoérze, przysadka, szyszynka, tarczyca, przytarczyce, grasica, nadnercza,
trzustka, jajniki i jadra.
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podwzgorze
szyszynka

przysadka mézgowa

trzustka

u= tarczyca
O

grasica

jajniki
(u kobiet)

nadnercza

jadra >0

(u mezczyzn)

Dziatanie gruczotéow dokrewnych jest nadzorowane przez uktad nerwowy, a zwtaszcza
przez podwzgodrze, ktore jest czescig mdzgu. Mdzg w gtdwnej mierze decyduje o rodzaju
i ilosci hormondw wytwarzanych przez uktad hormonalny.

Mozg Przysadka Gruczot Komorka
(podwzgorze) Y dokrewny docelowa

Podwzgérze jest czescig mozgu, ktora taczy uktad nerwowy z uktadem hormonalnym.
Wydziela hormony, ktére kontrolujg dziatanie przysadki mézgowej, wptywajac na nig pobu-
dzajaco lub hamujaco.

Przysadka lezy w bliskim sgsiedztwie mdzgu, w zagtebieniu kosci czaszki. Petni funkcje
nadrzedna wobec pozostatych gruczotéw dokrewnych. Wydziela hormony regulujace prace
pozostatych gruczotéw dokrewnych — tarczycy, nadnerczy, jajnikdw, jader. Produkuje réwniez
hormon wzrostu, ktéry pobudza organizm do wzrostu.
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GRUCZOtL HORMONY ROLA HORMONU
Przysadka hormon wzrostu stymuluje wzrost organizmu
hormony regulujace prace gruczo- | reguluja wydzielanie hormondéw picio-
téw ptciowych wych
wraz z hormonami jajnikdw reguluja cykl
miesigczkowy kobiety
wraz z hormonami jader reguluja wytwa-
rzanie plemnikéw u mezczyzn
hormony wptywajace na pozosta- | reguluja wydzielanie hormonoéw przez
te gruczoty tarczyce i nadnercza
Tarczyca tyroksyna zwieksza tempo przemiany materii
Trzustka insulina obniza poziom glukozy we krwi
glukagon podnosi poziom glukozy we krwi
Nadnercza adrenalina stymuluje organizm do dziatania
podnosi cisnienie krwi
zwieksza poziom glukozy we krwi
Jajniki i jadra hormony ptciowe wptywaja na rozwoj cech ptciowych
reguluja procesy zwigzane z rozmna-
zaniem

Szyszynka jest umiejscowiona w moézgowiu blisko podwzgdrza. Wydziela melatonine,
ktora reguluje cykl dobowy cztowieka. Powoduje, ze kiedy nadchodzi zmierzch, czujemy sie
senni. W ciemnosci poziom melatoniny we krwi wzrasta, a pod wptywem Swiatta spada.

Tarczyca lezy w przedniej czesci szyi, po obu stronach krtani. Przy udziale jodu zawartego
we krwi produkuje tyroksyne — hormon, ktéry reguluje przemiane materii w komorkach.

Przytarczyce to cztery drobne gruczoty na tylnej scianie tarczycy. Wytwarzaja parathor-
mon regulujacy gospodarke wapniowo-fosforanowa organizmu. Wptywaja na odpowiedni
poziom wapnia i fosforu w kosciach, krzepliwo$¢ krwi, prawidtowa prace migsni i nerwow.

Grasica jest umiejscowiona w srodpiersiu, tuz za mostkiem. Jest rowniez narzadem uktadu
limfatycznego. Wydziela tymozyne, hormon pobudzajacy powstawanie i regulujacy doj-
rzewanie limfocytow T. Po zakonczeniu dojrzewania organizmu i wyksztatceniu odpornosci,
grasica stopniowo zanika.

Trzustka znajduje sie w sasiedztwie zotadka i $ledziony. Jest gruczotem petnigcym
podwdjna funkcje. Jako gruczot zewnatrzwydzielniczy produkuje sok trzustkowy, zawierajacy
enzymy trawienne wydzielane do dwunastnicy. Jako gruczot wewnatrzwydzielniczy produkuje
hormony —insuline i glukagon — regulujace gospodarke weglowodanowa organizmu. Dzieki
nim w organizmie utrzymuje sie odpowiedni poziom glukozy.

Nadnercza to parzyste gruczoty znajdujace sie na nerkach. Produkuja adrenaline, ktéra
wraz z czescig wspotczulng uktadu nerwowego pobudza organizm do dziatania. W sytuacjach
stresowych nastepuje nagty wzrost poziomu adrenaliny, co przyspiesza prace serca, powoduje
wzrost poziomu glukozy we krwi i podnosi jej ciSnienie.

Jajniki i jadra sa gruczotami ptciowymi o podwojnym dziataniu. Wytwarzaja zaréwno ko-
morki rozrodcze, jak i hormony. Hormony ptciowe wptywaja na rozwéj cech ptciowych w okre-
sie dojrzewania ptciowego. Reguluja poped ptciowy i procesy zwigzane z rozmnazaniem.
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POROWNANIE DZIALANIA UKEADU NERWOWEGO | HORMONALNEGO

Spos6b komunikagji

Impulsy nerwowe przesytane
przez neurony i przekazywane
przez synapsy.

Hormony przesytane we krwi
przez naczynia krwionosne.

Miejsce dziatania

Informacja jest wysytana do okre-
Slonych narzadoéw organizmu
i tam nastepuje reakcja.

Informacja jest wysytana do
wszystkich komérek organizmu,
ale odbieraja ja tylko komorki
majace odpowiednie receptory.

Dziatanie

Pobudzanie miesni do skurczu
i gruczotéw do wydzielania.

Powodowanie zmian w aktywnos-
ci metabolicznej tkanek.

Szybkos¢ reakgji

Btyskawiczna (w ciggu milise-
kund).

Mata (w ciagu minut, godzin lub
dni).

Efekt dziatania

Krotkotrwaty.

Diugotrwaty.

| weszowoosTvcHZRODMACK

Dowiedz sie wiecej o hormonach, ktére nie sg wytwarzane przez gruczoty dokrew-
ne, lecz przez skupiska komorek w narzadach. Skorzystaj z encyklopedii medycznej
lub Internetu, uzyj stéw kluczowych: hormony tkankowe, gastryna, erytropoetyna,

endorfiny.
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B Niewiele jest proceséw w naszym organizmie, ktore przynajmniej posrednio nie
bytyby zwigzane z praca przysadki mézgowej. Mimo, Ze jest bardzo mata — jej
masa wynosi okoto 0,5 g — wytwarza az dziewie¢ hormondw, ktére magazynuje
i uwalnia, regulujac prace organizmu.

B Adrenalina byta pierwszym hormonem, ktory zostat wyizolowany z organizmu.
Jej odkrycia dokonat w 1895 roku polski fizjolog Napoleon Cybulski. Wraz ze
swoim wspotpracownikiem Wiadystawem Szymonowiczem otrzymat ekstrakt
z kory nadnerczy, ktory nazwat nadnerczyna. Badajac wtasciwosci nadnerczyny,
ustalit jej hormonalny charakter. Adrenaline w czystej, krystalicznej postaci,
otrzymat w 1901 roku japonski chemik Jokichi Takamine.

B Hormony to substancje wytwarzane przez gruczoty dokrewne.
B Hormony sg wydzielane w matych ilosciach bezposrednio do krwi.
M Gruczoty dokrewne tworza uktad hormonalny.

B Najwazniejszymi gruczotami dokrewnymi sa: przysadka mdzgowa, tarczyca,
trzustka, nadnercza oraz gruczoty piciowe.

[EA [poteeania

1. Co to sg hormony i w jaki sposéb dostajg sie do komorek ciata?

2. Odrysuj na duzym arkuszu papieru swojg sylwetke i zaznacz na niej rozmiesz-
czenie gruczotéw dokrewnych. Obok nich zapisz nazwy wydzielanych przez nie
hormonow. Prace wykonaj w zespole.

3. Wyjasnij, jaka role w regulacji funkcjonowania organizmu odgrywa przysadka
mbzgowa.

4. Poréwnaj dziatanie uktadow hormonalnego i nerwowego.
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Gruczoty uktadu hormonalnego nie sg ze soba potaczone, a jednak wspdlnie wptywaja na
organizm. Reguluja przemiany metaboliczne zachodzace w tkankach i narzadach. Odpowia-
daja tez za prawidtowy wzrost i rozwéj organizmu.

REGULACJA WYDZIELANIA HORMONOW

Do prawidtowego funkcjonowania organizmu jest potrzebne odpowiednie stezenie hor-
monow krazacych we krwi. Regulacja poziomu hormonow odbywa sie na zasadzie sprzezenia
zwrotnego. Niektére hormony wspdtpracuja ze soba, tj. jeden wzmacnia dziatanie drugiego.
Taka regulacje nazywa sie sprzezeniem zwrotnym dodatnim. Inne hormony dziatajg prze-
ciwstawnie, tj. antagonistycznie. Te zasade dziatania okresla sie jako ujemne sprzezenie
zwrotne. Polega ono na tym, ze nadmiar hormonu we krwi daje sygnat do zmniejszenia
wydzielania gruczotowi, ktéry go wytwarza. Kiedy pojawia sie niedobér hormonu we krwi,
gruczot zwieksza jego produkcje.

KOMORKI DOCELOWE

HORMON B
HORMON A
WZMACNIA WYDZIELANIE
WZMACNIA WYDZIELANIE Z GRUCZOLU A

Z GRUCZOtU B

GRUCZOL B KOMORKI DOCELOWE

Rys. 7.11. Sprzezenie zwrotne w wydzielaniu hormondw.

Czynnikiem regulujagcym wydzielanie hormondéw moze by¢ réwniez stezenie substangji,
za ktdra jest odpowiedzialny dany hormon. Tak dziata trzustka. Wysokie stezenie glukozy we
krwi, np. po positku, pobudza trzustke do wydzielania insuliny. Pod jej wptywem glukoza -
cukier prosty — jest przeksztatcana w cukier zapasowy — glikogen, ktéry jest magazynowany
w miesniach oraz watrobie. Dzieki temu poziom cukru we krwi obniza sie. Zbyt niski poziom
glukozy, np. po wysitku, stymuluje trzustke do produkgji glukagonu. Hormon ten powoduje
rozktad glikogenu na czasteczki glukozy. Poziom cukru we krwi podnosi sie. Antagonistyczne
dziatanie insuliny i glukagonu pozwala na utrzymanie ilosci cukru we krwi na odpowiednim
poziomie (0,06-0,1 g/0,1 dm?>). Jest to bardzo wazne dla prawidtowej pracy mdzgu, mieéni
i pozostatych narzaddw, dla ktérych glukoza jest gtdwnym zrodtem energii.
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~-

trzustka

DUZE STEZENIE
GLUKOZY WE KRWI

wydzielanie
insuliny

MALE STEZENIE
GLUKOZY WE KRWI

wydzielanie
glukagonu

V 2

trzustka

Rys. 7.12. Antagonistyczne dziatanie insuliny i glukagonu.

ZABURZENIA CZYNNOSCI UKEADU HORMONALNEGO

Nieprawidtowa praca gruczotéw dokrewnych powoduje zaburzenia funkcjonowania
uktadu hormonalnego, a to jest przyczyng powstawania choréb. Gruczoty dokrewne moga
wydziela¢ za duzo lub za mato hormondw. Za mata ilos¢ produkowanego hormonu jest okre-
$lana jako niedoczynnos¢ gruczotu, a nadmierne wydzielanie hormonu — jako nadczynnos¢.

Zaburzenia pracy gruczotow dokrewnych maja rézne przyczyny. Czesto sa to tagodne
lub ztodliwe zmiany nowotworowe, ktére pojawiaja sie w gruczotach. Bywa, ze zaburzenia
sg spowodowane autoagresja, czyli reakcja, podczas ktoérej uktad odpornosciowy zwalcza
wiasne komorki gruczotowe. Na prace gruczotow ma rowniez wptyw nieodpowiedni sposéb
odzywiania sie, powodujacy brak sktadnikdéw potrzebnych do wytworzenia hormonu.

CZYNNOSCI PRZYSADKI

Jednym z wielu hormonéw wydzielanych przez przysadke jest hormon wzrostu. Jego
niewystarczajaca ilos¢ w okresie rozwoju organizmu powoduje kartowatos¢ objawiajaca sie
bardzo niskim wzrostem. Jesli przysadka w okresie dziecinstwa produkuje zbyt duza ilos¢
hormonu wzrostu, dochodzi do gigantyzmu, czyli nienaturalnie duzych rozmiaréw ciata.
Ludzie dotknieci ta chorobg osiggaja wzrost ponad 2 m, nadmiernie rozrastaja sie rowniez
kosci szczeki, dtoni i stop.
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Kartowatos¢ przysadkowa objawia sie niskim wzro- | Gigantyzm dotyczy wszystkich narzadow, nie tyl-
stem przy zachowaniu proporgji ciata. ko konczyn.

Rys. 7.13. Skutki zaburzen wydzielania hormonu wzrostu.

Przysadka wytwarza rowniez hormony wptywajace na prace innych gruczotéw dokrew-
nych. Regulacja pracy tarczycy przez przysadke jest przyktadem wzajemnej kontroli pracy
gruczotdw na zasadzie ujemnego sprzezenia zwrotnego. Hormon wydzielany przez przysadke
stymuluje tarczyce do wytwarzania tyroksyny. Z kolei wysoki poziom tyroksyny wptywa
hamujaco na wydzielanie przez przysadke hormonu regulujacego prace tarczycy. Poziom
tyroksyny jest bardzo wazny dla utrzymania zdrowia cztowieka.

CZYNNOSCI TARCZYCY

Tarczyca odpowiada za wiele bardzo waznych funkgcji regulujgcych w organizmie. Za
pomoca wytwarzanych hormondw kontroluje przemiane materii, pobudza wzrost organizmu,
rozwdj uktadu nerwowego i kosci oraz dojrzewania ptciowego. Wptywa na stan skory, wtoséw
i paznokci.

Nadczynnosc¢ tarczycy powoduje chorobe Gravesa-Basedowa. Mocno powiekszony
gruczot wytwarza zbyt duza ilo$¢ hormonu — tyroksyny. Charakterystycznymi objawami tej
choroby sg wole tarczycowe i wytrzeszcz oczu. Towarzyszy im nadmierna potliwos¢, przy-
spieszenie pracy serca, drzenie rak i nadpobudliwos¢. Chory chudnie na skutek zwiekszonej
przemiany materii.
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ZABURZENIA CZYNNOSCI TRZUSTKI

Trzustka jest gruczotem, ktéry petni podwojna funkcje. Jest gruczotem trawiennym
i gruczotem dokrewnym. Jako gruczot dokrewny wytwarza dwa hormony: insuline i glu-
-kagon, hormony regulujace odpowiednie stezenie glukozy we krwi. Jest ono bardzo wazne
dla prawidtowego funkcjonowania mdzgu, miesni i innych uktadow, poniewaz glukoza jest

gtownym zrédtem energii.

Najczestszym zaburzeniem czynnosci trzustki jest cukrzyca. Na te przewlektg chorobe
cierpi ponad 5% ludzi w réznym wieku. Coraz czesciej notuje sie zachorowania wsréd dzieci
i mtodziezy. Zbyt mata ilos¢ insuliny powoduje, ze we krwi utrzymuje sie wysoki poziom cukru.
Jego nadmiar nie jest gromadzony w watrobie, lecz wydalany z moczem. Chory chudnie,
odczuwa ciggle gtdd i silne pragnienie. Wydala duze ilosci moczu. Jest senny i stale zmeczony.

Nieleczona cukrzyca prowadzi do rozwoju powikfan, takich jak utrata wzroku, niewydol-
nos¢ nerek, niedokrwienie serca i konczyn. Cukrzyca jest choroba przewlekts, choruje sie na
nig do konca zycia. Leczenie polega na podawaniu okreslonych dawek insuliny. Ludzie chorzy
na cukrzyce musza codziennie mierzy¢ poziom cukru, aby dostosowaé do niego odpowiednia

dawke insuliny.
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Rys. 7.14. Poziom
cukru po positku, we

Rys. 7.15. Pomiar poziomu cukru
wvkonuie sie za pomoca alukometru.

ROLA HORMONOW P:CIOWYCH
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krwi osoby zdrowej

T
5 Czas(h) i chorej na cukrzyce.

I'm diabetic

if i pass out call emergenty

\

Rys. 7.16. Opaska informujgca o cukrzycy
moze utatwic udzielenie choremu pomocv.

Hormonem wydzielanym przez gruczoty ptciowe mezczyzn — jadra — jest testosteron.
Woptywa on na dojrzewanie chtopcdw i wyksztatcenie meskich cech ptciowych, np. zarost na
twarzy, umiesnienie ciata. U dojrzatych mezczyzn pobudza wytwarzanie komérek ptciowych —
plemnikdw, stymuluje poped ptciowy. Dzieki testosteronowi kosci wchtaniajg wiecej wapnia

i rozrastajg sie miesnie.
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Jajniki — gruczoty ptciowe kobiet — wytwarzaja dwa rodzaje hormondw: estrogeny i pro-
gesteron. Majg one wptyw na dojrzewanie zenskich narzaddw ptciowych oraz wyksztatcenie
kobiecych cech budowy ciata, np. rozwdj biustu. Wptywaja na cykl miesigczkowy kobiety.
Odgrywaja wazna role w przebiegu cigzy. U starszych kobiet ilos¢ estrogendw i progesteronu
obniza sie, co powoduje zanik zdolnosci rozrodczych, moze by¢ rowniez przyczyna ostabienia
kosci.

W leczeniu zaburzen hormonalnych, regulacji cyklu ptciowego kobiety czy podczas
stosowania antykoncepcji, wykorzystywane sg hormony syntetyczne. Dawka i czestotliwos¢
podawania hormondw jest ustalana na podstawie szczegotowego badania okreslonej osoby.
W zadnym przypadku nie nalezy ich przyjmowac bez konsultacji z lekarzem.

| wezbuwoosTeNYeAzODACH

Wiele hormondéw jest wydzielanych zgodnie z rytmem dobowym, tj. cyklicznymi
zmianami zachodzacymi w ciaggu doby w organizmie. Dzieki temu codziennie
o statej porze odczuwamy gtdd, sennosc i chec do pracy. Wyszukaj w Internecie
informacje na ten temat. Wykorzystaj stowa kluczowe: rytm dobowy, melatonina,
kortyzol, testosteron.

Coamews

W sktad tyroksyny, hormonu produkowanego przez tarczyce, wchodzi jod.
Pierwiastek ten wystepuje gtdwnie w morskiej wodzie. Z wody dostaje sie do
atmosfery i spada w postaci deszczu na glebe. Oddychac jodowanym powietrzem
mozna tylko nad morzem, kilka kilometrow w gtab ladu nie ma go juz w powietrzu.
Niedobory jodu prowadza do zahamowania produkdji tyroksyny i niebezpiecznych
powiktan pracy organizmu. W Polsce od wielu lat prowadzony jest program
jodowania soli, ktérego celem jest dostarczenie odpowiedniej ilosci jodu, szcze-
godlnie ludziom zamieszkatym w regionach oddalonych od morza. Jednak wobec
tendencji ograniczania spozycia soli zaleca sie spozywanie pokarmoéw, ktére sg
bogatym zrédfem jodu. Sa to ryby i owoce morza, mleko i jego przetwory, jaja,
ptatki owsiane, satata, szpinak, jabtka.

Podawanie insuliny polega na jej podskérnym wstrzykiwaniu. Duzym utatwieniem tej
czynnosci jest specjalny dozownik, zwany penem. Swoja budowa przypomina
wieczne pidro, stad tez wzieta sie jego nazwa. Pen gotowy do uzycia przypomina
dtugopis przyciskowy. Jest to przyrzad potautoma-
tyczny, ktéry pozwala precyzyjnie dawkowac insu-
line. Alternatywng metoda podawania insuliny jest
pompa insulinowa — urzadzenie przeznaczone do
ciggtego podawania insuliny do tkanki podskornej,
z ktorej wehtania sie do krwiobiegu. Pompa jest
stale noszona przez chorego i nasladuje wydziela-
nie insuliny przez prawidtowo funkcjonujaca
trzustke.




DzIAtANIE UKEADU HORMONALNEGO . . .

B W regulacji odpowiedniego poziomu hormondw jedne hormony wspotpracuja
ze sobg, wzmacniajac swoje dziatania, a inne dziataja przeciwstawnie.

Bl Zaburzenia hormonalne sg skutkami nieprawidtowej pracy gruczotow dokrew-
nych. Nadmierne wydzielanie hormonu okresla sie jako nadczynnos¢ gruczoty,
za mate — jako niedoczynnosc.

B Skutkami nadczynnosci oraz niedoczynnosci gruczotéw dokrewnych sg przewle-
kte choroby, takie jak: kartowatos¢, gigantyzm, akromegalia, choroba Hashimoto
i Gravesa-Basedowa, cukrzyca.

B Hormony ptciowe sg odpowiedzialne za rozwdj cech fizycznych cztowieka i jego
funkcje rozrodcze.

[EA A

1. Opisz przyczyny i gtéwne objawy choréb wynikajacych z zaburzen wydzielania
hormonu wzrostu.

2. Podaj przyczyny i opisz charakterystyczne objawy choréb tarczycy.

3. Wyjasnij, w jaki sposob jest regulowany poziom cukru we krwi.
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8.1. MESKI I ZEN'SKI UKEAD ROZRODCZY .

Rozmnazanie to jedna z funkgji zyciowych organizmu, ktéra warunkuje przetrwanie i roz-
przestrzenianie sie gatunku. Cztowiek rozmnaza sie wytacznie ptciowo, a zdolnos¢ do prokre-
acji maja tylko osoby dojrzate ptciowo. Wyksztatcenie cech ptciowych i proces rozmnazania
oraz rozwoju cztowieka sa kontrolowane przez hormony. Mezczyzni i kobiety rdznig sie od
siebie nie tylko wygladem zewnetrznym, ale i budowa wewnetrznych narzadéw rozrodczych.

Pierwszorzedowa cecha ptciowa: Pierwszorzedowa cecha ptciowa:

M obecnos¢ jader. M obecnos¢ jajnikow.

Drugorzedowe cechy ptciowe: Drugorzedowe cechy ptciowe:

M drogi wyprowadzajace gamety, M drogi wyprowadzajace gamety,

I wewnetrzne i zewnetrzne narzady ptciowe. I wewnetrzne i zewnetrzne narzady rozrodcze.
Trzeciorzedowe cechy piciowe: Trzeciorzedowe cechy piciowe:

I waskie biodra, I szerokie biodra,

I szerokie ramiona, M waskie ramiona,

M zarost na twarzy. M rozwiniete gruczoty mlekowe.

Rys. 8.1. Cechy réznigce pte¢ meskq od zeriskiej.
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BUDOWA | FUNKCJE MESKICH NARZADOW ROZRODCZYCH

Uktad rozrodczy meski jest zbudowany z narzadoéw piciowych zewnetrznych i wew-
netrznych. Do narzadéw zewnetrznych zaliczane sag pracie i worek mosznowy, nazywany
moszna. Narzadami wewnetrznymi sa parzyste jadra z najadrzami, parzyste nasieniowody
oraz gruczoty pomocnicze — gruczot krokowy (prostata) i pecherzyki nasienne.

Meski uktad rozrodczy wytwarza meskie hormony ptciowe oraz plemniki, ktére podczas
stosunku sg przekazywane do zenskich narzaddw rozrodczych.

pecherzyk
nasienny

gruczot krokowy

(prostata)

g / / cewka
pracie —_— «*‘~ — y moczowa
ciato jamiste ’_—7@ - /- y nasieniowéd

\ ' najadrze
jadro
moszna

Rys. 8.2. Budowa meskiego uktadu rozrodczego.

Jadra to parzyste meskie gruczoty piciowe, potozone poza jama brzuszna, w worku
mosznowym. Tworza je liczne kanaliki nasienne, w ktorych sa produkowane plemniki.
Tkanka wypetniajaca przestrzen miedzy kanalikami wytwarza meskie hormony ptciowe,
miedzy innymi testosteron. Pod jego wptywem ksztattuja sie meskie cechy budowy ciata
oraz rozwijaja sie meskie narzady ptciowe. Hormon ten reguluje takze proces wytwarzania
plemnikow.

Najadrza sa zbudowane z licznych, drobnych i kretych kanalikéw przylegajacych do gérnej
czesci jader. Jest to miejsce dojrzewania i przechowywania plemnikéw. Kanaliki kazdego
najadrza tacza sie, tworzac pojedynczy nasieniowdd.

Nasieniowody to dtugie, proste przewody, ktorymi sa transportowane plemniki. Do nasie-
niowoddw uchodza wydzieliny pecherzykéw nasiennych i gruczotu krokowego, tj. prostaty.
Zawierajg one substancje odzywiajace i pobudzajace ruchliwos¢ plemnikdédw. Wydzielina
gruczotow dodatkowych wraz z plemnikami tworzy nasienie zwane sperma. Nasieniowody
uchodza do cewki moczowej, ktdra jest wspdlnym przewodem wyprowadzajacym dla moczu
i spermy. Cewka znajduje sie wewnatrz pracia.

Pracie (penis, cztonek) jest zbudowane z cial jamistych i ciata gabczastego, w ktérym
przebiega cewka moczowa. Ciata jamiste podczas erekgji, tj. wzwodu, wypetniajac sie krwig,
zwiekszaja swoje rozmiary i usztywniaja pracie. Umozliwia to odbycie stosunku ptciowego
i wprowadzenie plemnikéw zawartych w spermie do drég rodnych kobiety.

Moszna jest workiem skornym otaczajacym jadra. Umieszczenie jader na zewnatrz
ciata, w temperaturze nizszej o 2,5-4°C niz temperatura reszty ciata, zapewnia odpowiednie
warunki do powstawania i rozwoju plemnikdéw.
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BUDOWA | FUNKCJE ZENSKICH NARZADOW ROZRODCZYCH

Zenski uktad rozrodczy tworza narzady zewnetrzne: wzgérek tonowy, wargi sromowe
i techtaczka oraz narzady wewnetrzne: jajniki i jajowody, macica i pochwa.

Jego zadaniem jest wytwarzanie co okoto 28 dni komérki jajowej, z ktorej po zaptodnie-
niu powstaje zygota, a z niej rozwija sie zarodek i ptéd.

jajowdd

jajnik
macica
wzgdrek tonowy szyjka macicy

wargi sromowe
mniejsze

pochwa

wargi sromowe
wieksze

Rys. 8.3. Budowa zeriskiego uktadu rozrodczego.

Wzgorek fonowy to wypuktosé w ksztatcie trojkata zbudowana gtownie z tkanki ttuszczo-
wej. Ponizej wzgorka znajduja sie parzyste fatdy skorne — wargi sromowe wieksze i mniejsze,
ktore chronig wejscie do pochwy, ujscie cewki moczowe;j i techtaczke.

techtaczka jest matym narzadem potozonym u zbiegu warg sromowych mniejszych.
Tworza ja ciata jamiste, ktore podczas pobudzenia wypetniaja sie krwiag. W techtaczce znajduja
sie liczne receptory czuciowe, dlatego jest to bardzo wrazliwy narzad.

Jajniki sg parzystymi gruczotami ptciowymi, ktére lezg w dolnej czesci jamy brzuszne;j.
Znajduja sie w nich pecherzyki jajnikowe, w ktérych powstaja i dojrzewaja komérki jajowe.
Jajniki wydzielajg rowniez zenskie hormony ptciowe — estrogeny i progesteron. Reguluja one
rozw0j i dojrzewanie zenskich narzaddw ptciowych oraz wyksztatcenie kobiecych cech bu-
dowy ciata. Wptywaja na cykl miesigczkowy kobiety. Petnig wazna funkcje w przebiegu ciazy.

Jajowody to parzyste przewody taczace jajniki z macica. Rozszerzony w ksztatcie lejka
koniec kazdego jajowodu ma wypustki nazywane strzepkami jajowodu. Poruszajace sie
strzepki przechwytujg komorki jajowe, ktore wydostaja sie z jajnika. Jajowody sg wyscielone
nabtonkiem urzesionym, dzieki czemu gamety moga sie przesuwac w kierunku macicy. Ich
przemieszczanie wspomagajg skurcze miesni tworzacych sciany jajowodow. W jajowodach
dochodzi do potgczenia sie komorki jajowej z plemnikiem, tj. zaptodnienia.

Macica jest silnie umiesnionym, elastycznym narzadem w ksztatcie gruszki, wezszym kon-
cem zwroconym ku dotowi. Jej grubsza i szersza cze$é nazywana jest trzonem, a wezsza czes¢
to szyjka macicy, ktora taczy sie z pochwa. Wnetrze macicy jest wyscielone silnie ukrwiona
btona $luzowa, ktéra podlega okresowym zmianom podczas miesigczki. W macicy rozwija
sie zarodek, a potem ptdd. Utozenie miesni Scian macicy umozliwia znaczne jej powigkszenie

W czasie Cigzy.
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Pochwa to umiesniony kanat taczacy szyjke macicy z zewnetrznymi narzgdami ptciowymi.
Stuzy do przyjecia nasienia mezczyzny podczas stosunku piciowego, a podczas porodu
tworzy kanat rodny dla ptodu. Ujscie pochwy kobiet, ktore nigdy nie wspotzyty ptciowo, jest
czesciowo przestoniete fatdem btony sluzowej nazywanym btong dziewicza.

trzon macicy

jajowdd

—  macica
Jajnik szyjka
btona macicy
Sluzowa =
miesnie —~  pochwa

Rys. 8.4. Budowa wewnetrzna macicy.

KOMORKI ROZRODCZE MESKIE | ZENSKIE

Budowa komorek ptciowych cztowieka swiadczy o przystosowaniu do petnionych funkgji.
Komoérka jajowa jest duza i nieruchliwa, wypetniona substancjami odzywczymi. Plemniki
sg od niej o wiele mniejsze i bardzo ruchliwe. Budowa plemnika jest znacznie zmieniona
w poréwnaniu z typowag komorka ciata cztowieka. Zaréwno plemnik, jak i komorka jajowa
zawieraja w jadrach komorkowych materiat genetyczny, ktéry przenosi informacje o cechach,
jakie kazdy rodzic przekazuje dziecku.

PLEMNIK KOMORKA JAJOWA

jadro komorkowe
ostonka

mitochondria

<

gtowka

substancje
zapasowe

1
wstawka

jadro

witka komérkowe

M Jadro komorkowe zawiera informacje o cechach
organizmu (czes$¢ ojcowska).

B Wstawka zawiera liczne mitochondria produ-
kujace energie potrzebnag plemnikom do po-
ruszania sie.

B Witka umozliwia poruszanie sie plemnika.

M Jadro komorki jajowej zawiera informacje o ce-
chach organizmu (cze$¢ matczyna).

M Substancje zapasowe odzywiajg zarodek w po-
czatkowym etapie jego rozwoju.
M Ostonka ochrania komérke jajowa.

Rys. 8.5. Komorki ptciowe cztowieka (nie zachowano proporcji wielkosci).
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Wytwarzanie plemnikéw rozpoczyna sie wraz z osiggnieciem dojrzatosci ptciowej, co
w naszej strefie klimatycznej nastepuje okoto 14. roku zycia, i trwa przez wiele lat, az do
starosci. Proces powstawania plemnikéw jest regulowany przez testosteron — hormon wytwa-
rzany przez jadra. Plemniki sg produkowane w bardzo duzej ilosci. W ciggu doby powstaje ich
okoto 500 miliondéw. U mtodych chtopcéw, w okresie dojrzewania dochodzi do mimowolnych
wytryskdw nasienia, nazywanych polucjami. Dzieje sie to najczesciej w nocy, podczas snu.

Powstawanie komérek jajowych rozpoczyna sie juz podczas rozwoju zarodka. Przecho-
dza one wiele zmian, osiggajac czesciowa dojrzatosc. Wiele komorek obumiera i w rezultacie
ich liczba wynosi okoto 200 tysiecy w kazdym jajniku. U dziewczynek okoto 10.-14. roku
Zycia rozpoczyna sie okres pokwitania, tj. powolnego osiggania dojrzatosci ptciowej. Od
tego czasu raz w miesigcu jedna komorka jajowa opuszcza jajnik, gotowa do zaptodnienia.
Do okresu menopauzy, tj. do okoto 50. roku zycia, w jajnikach kobiety pozostaje prawie

100 tysiecy niewykorzystanych komérek ptciowych.

ZAPLODNIENIE

Podczas aktu ptciowego nastepuje wprowadzenie nasienia mezczyzny do pochwy kobiety,
w okolice szyjki macicy. W ten sposdb dochodzi do zaplemnienia. Plemniki, ktore dostaty sie
do drég ptciowych kobiety, musza teraz pokonac droge przez szyjke macicy i jame macicy, az
do rozszerzonej czesci jajowodu w poblizu jajnika. Tylko nieliczne z nich tam docieraja. Te,
ktére dotarty do jajowodu, napotykaja komorke jajowa uwolniong z jajnika. Kiedy pierwszy
plemnik przeniknie ostonke i dostanie sie do wnetrza zenhskiej gamety, nastepuja w niej zmia-
ny, ktore uniemozliwiaja wnikniecie innych plemnikéw. Do komérki jajowej dostaje sie tylko
gtéwka plemnika, zawierajaca jadro. Witka i wstawka pozostaja na zewnatrz. Jadro plemnika
taczy sie z jadrem komorki jajowej — dochodzi tym samym do zaptodnienia. Powstaje zygota,
ktéra zawiera informacje pochodzace od ojca i matki, decydujace o cechach potomstwa. Od

tego momentu rozpoczyna sie rozwdj nowego organizmu.

plemnik przenika przez
ostone komérki jajowej

jadro plemnika

Rys. 8.6. Przebieg zaptodnienia.

wnikniecie gtowki plemnika
do wnetrza komorki jajowej

jadro komorki jajowej
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| wezuwoosTeNYCHZODACH

Pte¢ cztowieka jest uwarunkowana wieloma czynnikami. Wyszukaj informacje
o tym, co decyduje, ze osoba bedzie kobietg czy mezczyzna. Skorzystaj z ency-
klopedii powszechnej lub medycznej. Uzyj stéw kluczowych: ptec¢ mezczyzny, ptec¢
kobiety.

e

B W okresie ptodowym chtopcow zawigzki jader powstajg wewnatrz jamy brzusz-
nej. W trakcie rozwoju ptodowego jadra przemieszczaja sie z jamy brzusznej do
moszny. Proces ten nazywany jest ,zstepowaniem jader”. Zdarza sie jednak, ze
na skutek wad rozwojowych jadra nie przesuwajg sie na swoje miejsce. Wtedy
potrzebna jest interwencja chirurgiczna.

B Plemniki, zanim dotrg do komorki jajowej, musza pokonac¢ wiele trudnosci.
Podczas stosunku ptciowego do pochwy dostaje sie okoto 350 milionéw plemni-
kéw. Przez szyjke macicy i sama macice przedziera sie juz tylko okoto 10 tysiecy.
Jajowdd osigga zaledwie 100-300 plemnikow.

B Zenski uktad rozrodczy jest zbudowany z jajnikdw, jajowoddw, macicy, pochwy
i warg sromowych.

B Meski uktad rozrodczy sktada sie z jader, najadrzy, nasieniowoddw, gruczotow
dodatkowych oraz z pracia i moszny.

B Komorki jajowe powstaja w jajnikach, sg duze i zawieraja substancje odzywcze
potrzebne w pierwszych dniach rozwoju zarodkowego.

B Plemniki powstaja w jadrach, sa mate i poruszaja sie za pomoca witki.
B Zaplemnienie to ztozenie spermy w drogach ptciowych kobiety.

M Zaptodnienie, czyli potaczenie sie jadra plemnika z jadrem komorki jajowej,
odbywa sie w jajowodzie.




MESKI | ZENSKI UKEAD ROZRODCZY . . .
powcawa

1. Poréwnaj budowe uktadu rozrodczego kobiety i mezczyzny oraz oméw funkcje
poszczegdlnych narzadow obu tych uktadow.

2. Wykaz zwigzek miedzy budowa a funkcjg komaorki jajowej i plemnika.

3. Opisz droge plemnika od momentu powstania w jadrze mezczyzny do wniknie-
cia do wnetrza komaorki jajowej w jajowodzie kobiety.
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8.2. CYKL MIESIACZKOWY KOBIETY

Kazdego miesigca organizm dojrzatej ptciowo kobiety przygotowuje sie do ewentualnej
Ciazy. Z jajnika uwalnia sie wtedy komorka jajowa gotowa do zaptodnienia. W tym samym
czasie macica przygotowuje sie na przyjecie zaptodnionej komérki jajowej, zmieniajac swoje
wnetrze. Jesli nie dojdzie do zaptodnienia, btona Sluzowa macicy ztuszcza sie i jest usuwana
wraz z krwig przez pochwe. Caty cykl zmian w jajniku trwa okoto 28 dni, a jego odzwiercied-
leniem jest cykl miesiaczkowy kobiety.

REGULACJA HORMONALNA CYKLU MIESIACZKOWEGO

Cykl miesigczkowy kontrolujg hormony uwalniane przez przysadke mézgowa oraz estro-
geny i progesteron, wytwarzane przez jajniki. W pierwszej potowie cyklu dominuja estrogeny,
w drugiej — progesteron. Hormony te wptywaja réwniez na dojrzewanie uktadu rozrodczego
i powstanie cech ptciowych kobiety.

ROZWOJ PECHERZYKA JAJNIKOWEGO

Rozwijajaca sie w jajniku komdrka jajowa wraz z otaczajacymi jg komdrkami tworza
pecherzyk jajnikowy. Zatrzymane w rozwoju podczas zycia ptodowego pecherzyki jajnikowe
kontynuuja swoj rozwdj pod wptywem hormondw przysadki moézgowej. Raz w miesiacu,
w jednym z jajnikow (prawym badz lewym) dojrzewa jeden pecherzyk. Jego wzrost trwa okoto
dwodch tygodni. Rozwijajacy sie pecherzyk produkuje estrogeny — hormony, ktére powoduja
pogrubienie i lepsze ukrwienie btony sluzowej macicy. Dojrzaty pecherzyk peka i uwalnia
komorke jajowa. Proces ten jest nazywany owulacja lub jajeczkowaniem. Pusty pecherzyk
jajnikowy przeksztatca sie w ciatko z6tte, ktdre zaczyna produkowaé progesteron — hormon
przygotowujacy macice na przyjecie zarodka. Jezeli komorka jajowa nie zostanie zaptodniona,
ciatko zotte obumiera. Kolejny pecherzyk jajnikowy zaczyna dojrzewac dopiero wtedy, gdy
ciatko zote zaniknie, tj. po okoto 14 dniach od owulagji.

ciatko zotte

dojrzewajacy
pecherzyk jajnikowy

komérka jajowa

dojrzaty pecherzyk jajnikowy

Rys. 8.7. Etapy rozwoju pecherzyka jajnikowego.




Cke MIESIACZKOWY KOBIETY . . .

FAZY CYKLU MIESIACZKOWEGO
Typowy cykl miesigczkowy trwa 28 dni i sktada sie z kilku faz.

PRZYGOTOWANIE DO OWULACJI PRZYGOTOWANIE DO IMPLANTACJI

Poziom
hormonow
przysadki
we krwi

Poziom
hormonéw
ptciowych

we krwi

Owulacja Ciatko zotte Degenerujace ciatko zotte
JAJNIK i

BLONA
SLUZOWA
MACICY

KOLEJNE DNI CYKLU MIESIECZNEGO

- o -

Rys. 8.8. Cykl miesigczkowy kobiety jest kontrolowany przez hormony ptciowe.
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FAZA KRWAWIENIA

Za pierwszy dzien cyklu uwaza sie pierwszy dzien krwawienia miesiaczkowego (men-
struacji). Krwawienie jest objawem ztuszczania sie btony sluzowej macicy i usuwaniem jej
wraz z niewielka iloscig krwi pochodzacej z peknietych naczyn krwionosnych. W trakcie
miesigczki macica wykonuje skurcze, ktére pomagaja w usuwaniu ztuszczonej btony. Skurcze
moga by¢ odczuwane jako bole w dolnej czesci brzucha. Inne dolegliwosci, jak obrzmienie
i bolesnos¢ piersi, wzdecia brzucha, opuchniecie ciata, moga by¢ zwiastunami nadchodzacej
miesigczki na kilka dni przed jej wystapieniem. Po 3-7 dniach menstruacja ustaje.

FAZA DOJRZEWANIA KOMORKI JAJOWE)

Przysadka mdzgowa wydziela hormon FSH, ktéry stymuluje dojrzewanie pecherzyka
jajnikowego. Dojrzewajacy pecherzyk wydziela estrogeny, wptywajace na regeneracje
dopiero co ztuszczonej btony $luzowej macicy. Btona grubieje, odbudowuja sie jej naczynia
krwionosne. Jesli podczas tej fazy dojdzie do stosunku ptciowego, istnieje niewielka szansa
na zaptodnienie komorki jajowej. Dlatego czas ten nazywany jest okresem wzglednej
nieptodnosci.

FAZA JAJECZKOWANIA - OWULACJA

Dojrzaty pecherzyk jajnikowy peka pod wptywem wysokiego poziomu estrogenéow
i hormonu LH przysadki mézgowej. Z peknietego pecherzyka wydostaje sie komérka jajowa.
Nastepuje owulacja, nazywana jajeczkowaniem. Uwolniona komérka jajowa zostaje prze-
chwycona przez strzepki jajowodu i rozpoczyna swa wedréwke w strone macicy, przesuwana
przez rzeski nabtonka jajowodu i skurcze jego miesni.

FAZA CIALKA ZOLTEGO

Pecherzyk jajnikowy przeksztatca sie w ciatko zétte, produkujgce progesteron. Pod jego
wptywem btona $luzowa macicy staje sie grubsza i rozpulchniona. Zaczyna produkowad ptyn
bogaty w substancje odzywcze niezbedne do rozwoju zarodka przed zagniezdzeniem sie
w macicy (implantacjg). W takiej postaci macica jest gotowa na ewentualne przyjecie zarodka.
Jest to okres ptodnosci. Trwa on krotko. Rozpoczyna sie okoto szes¢ dni przed owulacja,
a konczy najwyzej dwa po jajeczkowaniu. Czas ten jest uwarunkowany dtugoscia zycia gamet.
Komorka jajowa moze zostac zaptodniona najwyzej 24 godziny po jej uwolnieniu, a plemniki
utrzymuja zdolno$¢ do zaptodnienia od 3 do 5 dni. Moze sie zatem zdarzy¢, ze stosunek
ptciowy kilka dni przed owulacja zakonczy sie zaptodnieniem.
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Rys. 8.9. PodwyzZszony poziom progesteronu powoduje wzrost temperatury ciata,
co moze by¢ przydatne w ustalaniu aktualnie trwajgcej fazy cyklu.
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Kiedy nie dojdzie do zaptodnienia, ciatko zéte przestaje produkowad progesteron i stop-
niowo zanika. Komorka jajowa obumiera. Od tej chwili rozpoczyna sie okres nieptodnosci.
Obnizenie poziomu hormondw ptciowych powoduje, ze btona sluzowa macicy ztuszcza sie.
Dochodzi do kolejnej miesigczki i caty cykl powtarza sie.

Kiedy podczas dni ptodnych dojdzie do zaptodnienia komorki jajowej, ciatko zo6tte nie
zanika i kontynuuje wydzielanie progesteronu. Dzieki temu nie dojrzewaja kolejne pecherzyki
jajnikowe, nie nastepuje owulacja, a btona sluzowa macicy nie ztuszcza sie. Nie pojawia sie
miesigczka — kobieta jest w ciazy. Utrzymujacy sie wysoki poziom progesteronu jest niezbed-
ny do utrzymania cigzy w poczatkowym okresie rozwoju zarodka przed wytworzeniem sie
tozyska.
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Krwawienie

Bole brzucha

Rys. 8.10. Prowadzenie kalendarzyka menstruacyjnego wyrabia u dziewczgt nawyk obserwacji
zmian fizjologicznych ciata i pozwala przewidziec w przyblizeniu czas kolejnej miesigczki.

KLIMAKTERIUM A MENOPAUZA

W wieku okoto 45-50 lat, na skutek obnizenia poziomu estrogenéw oraz stabszego
reagowania jajnikéw na pobudzenie przez hormony ptciowe przysadki krwawienie miesieczne
staje sie nieregularne. Kobieta wchodzi w okres przekwitania, nazywany takze klimakterium.
Objawami zmian hormonalnych moga by¢ uderzenia goraca, zmiany nastrojow, bezsennosc,
zmeczenie. Ostatnia miesigczka w zyciu kazdej kobiety nazywana jest menopauza. Jej date
ustala sie po dwunastu miesigcach, w ciggu ktérych nie wystapi juz zadne krwawienie.
Wowczas ptodnosé kobiety catkowicie ustaje.
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ZASADY HIGIENY PODCZAS MIESIACZKI

+

B Zmieniaj czesto podpaske (co 3-4 godziny).

B Pamietaj o czestym myciu okolic intymnych,
najlepiej po kazdej zmianie podpaski.

B Do osuszania okolic intymnych uzywaj
osobnego recznika.

B No$ dobrze dopasowang, bawetniang
bielizne.

M Pij duzo wody i sokow.

M Stosuj lekkostrawna diete nieobcigzajaca
watrobe.

B Uzupetniaj jadtospis o sktadniki bogate
w zelazo potrzebne do produkgcji krwi (np.
orzechy laskowe, kasza gryczana, jaja,
szpinak).

M Delikatny masaz, ciepty prysznic, herbatka
z melisy czy rumianku moga ztagodzic¢ bole
menstruacyjne.

B Podczas miesigczki zrezygnuj z kapieli
w wannie.

Bl Nie stosuj goracej wody do mycia, roz-
szerza ona naczynia krwionosne co moze
zwiekszy¢ krwawienie.

B Nie uzywaj bielizny z tworzyw sztucznych,
ktéra utrudnia odprowadzenie wilgoci.

Bl Nie nos obcistych spodni — utrudnia to
odptyw krwi do podpaski.

M Nie stosuj gtodowek ani drastycznych diet,
kiedy zapotrzebowanie energetyczne or-
ganizmu wzrasta.

M Ogranicz spozycie soli, ktéra zatrzymuje
wode w organizmie, powodujac obrzeki.

B Nie naduzywaj lekow przeciwbolowych.

Rys. 8.11. Lekka
gimnastyka lub spacer na
Swiezym powietrzu mogq
zdecydowanie ztagodzi¢
dolegliwosci menstruacyjne.

| wezbuwoosTeNYCHZODACH

Wiedza dotyczaca okreslania dni ptodnych i okreséw nieptodnosci pomaga sku-
teczniej zaplanowac ciaze lub jej zapobiegac w sposéb naturalny. Warto wiedzie¢,
7e naturalne metody planowania i zapobiegania cigzy bywaja zawodne. Niektére
kobiety maja dtuzsze lub krotsze niz 28 dni cykle miesigczkowe, wiec doktadny
termin owulacji moze sie zmienia¢. Dowiedz sie wiecej na temat naturalnych metod
ustalania dni ptodnych. Porozmawiaj z pielegniarka lub potozng w najblizszym

gabinecie poradni dla kobiet.
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M Pierwsza miesigczka (menstruacja) wystepuje u dziewczat najczesciej miedzy 12.
a 16. rokiem zycia. Przez pierwsze dwa, trzy lata, cykle miesigczkowe sa nie-
regularne i zwykle bezowulacyjne, czyli nie dochodzi do jajeczkowania. Uwaza
sie, ze dziewczeta sg wtedy w nieptodnej fazie okresu dojrzewania. Ale bywa,
ze juz w pierwszym cyklu wystepuje owulacja i nastolatka moze zajs¢ w cigze.

M Niski poziom hormondéw ptciowych przyczynia sie do zespotu napiecia przed-
miesigczkowego, nazywanego takze PMS (z ang. premenstrual syndrome). Jego
objawami sg miedzy innymi bole gtowy, wykwity skorne, nadwrazliwos¢ piersi,
rozdraznienie, wahania nastrojow.

B Podczas cyklu miesigczkowego, ktéry trwa okoto 28 dni, odbywa sie dojrzewa-
nie komorki jajowej. Podczas owuladji jest ona uwalniana do jajowodu.

B Hormony wydzielane przez przysadke mézgowa i jajniki kontroluja przebieg
miesigczki.

B Pod wptywem hormondw ptciowych sluzéwka macicy przygotowuje sie do przy-
jecia zaptodnionej komaorki jajowej — zygoty, ktora przeksztatca sie w zarodek.

M Kiedy nie dojdzie do zaptodnienia komorki jajowej, btona Sluzowa macicy
ztuszcza sie i jest usuwana podczas miesigczki wraz z matg ilosciag krwi.

W Konsekwencjg zaptodnienia komorki jajowej i powstania zygoty jest cigza,
podczas ktorej nie dojrzewajg pecherzyki jajnikowe i nie wystepuje miesigczka.

g

1. Opisz zmiany, jakie zachodza w jajniku podczas cyklu miesigczkowego.
2. Wyjasnij, jak hormony ptciowe wptywaja na zmiany $luzéwki macicy w kolejnych
etapach cyklu miesigczkowego.

3. Porownaj dziatanie ciatka zottego, kiedy nie dochodzi do zaptodnienia komorki
Jjajowej i wtedy, gdy kobieta zachodzi w cigze.
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8.3. OD POCZECIA DO NARODZIN

Rozwdj kazdego cztowieka rozpoczyna sie w fonie jego matki. Cigg zmian rozwojowych od
momentu poczecia do porodu jest niezwykty. Podczas okoto 266 dni z jednej zaptodnionej
komérki powstaje ponad 200 miliondéw réznorodnych, wyspecjalizowanych komorek tworza-
cych nowy organizm, zdolny do samodzielnego zycia.

Rozwdj organizmu od momentu zaptodnienia do porodu jest nazywany okresem prena-
talnym i dzieli sie na dwa etapy — rozwdj zarodkowy i ptodowy. Rozwéj zarodkowy rozpo-
czyna sie od zaptodnienia i trwa osiem tygodni. W tym czasie zachodza podziaty komorek
i ich ro6znicowanie na tkanki, powstaja wszystkie narzady. Podczas rozwoju ptodowego, ktory
zaczyna sie od dziewigtego tygodnia zycia i trwa do porodu, ptéd rosnie i rozwija sie. Czas
rozwoju zarodka i ptodu w tonie matki jest nazywany ciaza.

ZAPLODNIENIE | ROZWOJ ZARODKOWY

Dni ptodne w cyklu miesigczkowym kobiety to czas, w ktéorym moze dojs¢ do zaplod-
nienia i powstania nowego organizmu. W ciagu 24 godzin po owulacji w rozszerzonej
czesci jajowodu dochodzi do potaczenia sie jednego z wielu plemnikow z komorka jajowa,
ktora wtasnie opuscita pecherzyk jajnikowy. Powstata w ten sposéb zygota powoli przesuwa
sie w strone macicy, niesiona ruchami rzesek nabtonka wyscielajagcego wnetrze jajowodu.
W trakcie wedrowki, jeszcze w jajowodzie nastepuja podziaty zygoty na dwie, cztery, osiem,
szesnascie i wiecej komdrek. W ten sposéb powstaje zarodek, przypominajacy grudke
jednakowych komérek.

30 godz.  2dni
zygota zarodek
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Rys. 8.12. Rozwdj zarodka od zaptodnienia do zagniezdzenia sie w scianie macicy.
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Po okoto czterech dniach od zaptodnienia wielokomdrkowy zarodek dociera do macicy.
Okoto siédmego dnia rozpoczyna sie proces jego zagniezdzania w btonie sluzowej macicy.
W tym czasie zarodek ma postac pecherzyka przypominajacego owoc maliny. W jego wnetrzu
znajduje sie skupisko komérek, z ktérego powstanie ciato zarodka. Z pojedynczej warstwy
komérek otaczajacej pecherzyk powstang btony ptodowe. Okoto ésmego dnia konczy sie
zagniezdzanie zarodka w macicy. Jego komorki zaczynajg sie réznicowad, czyli specjalizuja
sie w okreslonych funkcjach. Powstajg zawiagzki tkanek i narzagdéw. Zachodzace w tym czasie
zmiany sg niezwykle szybkie. Pod koniec 6smego tygodnia zarodek ma okoto 30 mm dtugosci
i mase 10 g. Wiekszos¢ narzaddw jest juz wyksztatcona i zajmuje swoje miejsce w organizmie.

ZARODEK 6-TYGODNIOWY ZARODEK W 8. TYGODNIU ZYCIA

Rys. 8.13. Rozwijajqcy sie zarodek zmienia sie w szybkim tempie.

Rozwijajacy sie kilkukomorkowy zarodek poczatkowo odzywia sie substancjg zapasowa
zgromadzong w komérkach. Z chwilg zagniezdzenia sie w macicy odzywia sie substancjami
wydzielanymi przez jej btone $luzowa, bezposrednio z organizmu matki. Jednak btyskawiczny
rozwoj zarodka sprawia, ze jego potrzeby staja sie coraz wieksze i taki sposob odzywiania
przestaje wystarczac. Pojawiajag sie btony plodowe i tozysko. Sg to narzady pomocnicze
wykorzystywane tylko podczas cigzy do ochrony i odzywiania zarodka, a potem ptodu.
Narzady te nie wchodza w sktad budowy zarodka i ptodu. Po porodzie sg wydalane z macicy.

BtONY PLODOWE

Blony ptodowe pojawiajag sie juz w 6smym dniu po zaptodnieniu. Do ich zadanh nalezy
ochrona zarodka, a potem ptodu przed wptywem niekorzystnych warunkéw zewnetrznych.
Umozliwiaja takze wymiane substancji miedzy matka a dzieckiem. Do bton ptodowych
zaliczane s3: owodnia i kosméwka oraz omocznia.

Owodnia otacza bezposrednio zarodek. Wydziela ptyn owodniowy, ktéry tworzy srodo-
wisko zycia dla zarodka i ptodu. Ptyn umozliwia swobodne poruszanie sie zarodka, amortyzuje
wstrzasy i pomaga w utrzymaniu statej temperatury ciata. Ptyn owodniowy jest nazywany
wodami ptodowymi.
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Kosmoéwka jest najbardziej zewnetrzna btong
ptodowa otaczajaca zarodek. Czes¢ tej btony po-
Sredniczy w wymianie substancji miedzy matka
a zarodkiem, wchodzac w sktad tozyska.

Omocznia u cztowieka jest narzadem szczatko-

wym, ktory uczestniczy w tworzeniu naczyn krwio- .
nosnych pepowiny. tozysko

owodnia

pepowina

kosméwka

Rys. 8.14. Btony ptodowe i tozysko
umozliwiajg rozwéj zarodka.

FUNKCJE LtOZYSKA

tozysko zaczyna powstawac pod koniec pierwszego miesigca cigzy. W czwartym miesigcu
jest to juz w petni rozwiniety narzad, owalnego ksztattu, o srednicy okoto 20 cm. tozysko
powstaje z potaczenia tkanek matki i dziecka. Rozbudowana cze$¢ kosmoéwki taczy sie ze
zmodyfikowanym fragmentem btony $luzowej macicy. W tozysku naczynia krwionosne ptodu
i matki przebiegaja blisko siebie. Nie facza sie bezposrednio, wiec krew matki nie miesza sie
z krwig ptodu. Mimo to dochodzi miedzy nimi do wymiany substancji. Za posrednictwem
tozyska dziecko otrzymuje z krwi matki pokarm i tlen, a wydala produkty przemiany mate-
rii — dwutlenek wegla i mocznik. tozysko petni rowniez funkcje wydzielnicza, produkujac
hormony potrzebne do podtrzymania cigzy — miedzy innymi progesteron i estrogeny. Z krwi
matki do ptodu przenikaja jej przeciwciata, dzieki czemu ptdd, a podzniej noworodek jest
odporny na te same choroby co matka.

tozysko jest barierg, ktéra chroni ptéd przed wieloma substancjami i czynnikami choro-
botworczymi. Niestety nie zapewnia mu catkowitej ochrony. Przez tozysko do ptodu moga
przedostawac sie niektére wirusy, powodujace choroby, takie jak: rozyczka, zapalenie opon
modzgowych, ospa oraz AIDS. Do krwi ptodu moga przenika¢ niebezpieczne dla zycia i rozwoju
ptodu substancje, jak alkohol, nikotyna, narkotyki. tacznikiem miedzy ptodem a tozyskiem
jest sznur pepowinowy, nazywany pepowina, w ktérym przebiegaja naczynia krwionosne
prowadzace do kosmowki.

LOZYSKO

tetnica zyta
macicy pepkowa
z ©, S
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pepkowa posrednictwem tozyska.
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ROZWOJ PLODOWY

W 9. tygodniu cigzy rozpoczyna sie rozwéj ptodowy — zarodek staje sie ptodem. Ptdd ma
catkowicie wyksztatcone tkanki i narzady. Dziecko swoim wygladem przypomina juz cztowieka.
Mozna dostrzec catkowicie wyksztatcone konczyny oraz palce rak i n6g. Widoczne zewnetrzne
narzady piciowe pozwalaja na okreslenie pici. Przez reszte cigzy ciato ptodu rosnie, a jego
narzady specjalizuja sie. W ten sposob organizm przygotowuje sie do zycia poza fonem matki.

ROZWOJ ZARODKOWY | PLODOWY CZEOWIEKA

ETAP
ROZWOJU

OKRES

ZMIANY

WIELKOSC
ZARODKA
LUB PLODU

1. miesigc

M Powstaja zawiazki narzaddéw i uktadéw narzaddéw
oraz konczyn.

M Zaczyna bic serce.
B Formuje sie uktad nerwowy.

7 mm

2. miesigc

M Pojawiaja sie miesnie, zarodek moze sie juz poruszac.
B Wyodrebniaja sie narzady ptciowe: jadra lub jajniki.

30 mm

3. miesigc

M Ciato pokrywa sie meszkiem chronigcym przed otar-
ciem naskérka.

M Ksztattuje sie twarz.
M Pojawia sie odruch ssania.
B Mozna rozpozna¢ pte¢ dziecka.

70 mm

4. miesiac

B Wszystkie narzady sa juz dobrze uksztattowane.
M Pojawiaja sie linie papilarne.
M Rysy twarzy sa typowe dla cztowieka.

15cm

5. miesiagc

M Pt6éd wykonuje intensywne ruchy, ktére zaczyna wy-
czuwac matka.

I Powstajag zmysty: ptéd wyczuwa smaki i zapachy, nie-
Zle styszy.

23 cm

6. miesigc

B Mozna ustyszec bicie serca ptodu.
M Pojawiaja sie brwi, rzesy, wtosy na gtowie.
M Ptéd odréznia gtos matki od gtosu innych oséb.

30 cm

7. miesigc

M Pod skéra gromadzi sie ttuszcz.

B Nastepuje szybki przyrost masy ciata.
M Jadra zstepuja do moszny.

M Zanika meszek ptodowy.

37 cm

8. miesigc

Bl Wszystkie narzady sg gotowe do funkcjonowania.
M Rozwdj ptodowy jest prawie zakonczony.

50 cm

9. miesigc

B Pt6d mruga powiekami, odréznia Swiatto od ciemnosci.

M Ptod jest gotowy do porodu i funkcjonowania poza
organizmem matki.

B Przyjmuje pozycje ,gtowa w dot”.

55 cm
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CIAZA

Prawidtowo przebiegajaca cigza, ktérej przebieg liczony jest od ostatniej miesigczki do
porodu, trwa u kobiety okoto 40 tygodni, tj. okoto 9 miesiecy. Czas cigzy jest dzielony na
trymestry.

Trymestr pierwszy — 1.-3. miesigca

Pierwszym objawem ciazy jest zatrzymanie miesiaczki. U niektdrych kobiet pojawiaja
sie wtedy poranne nudnosci i wymioty. Gdy kobieta potwierdzi swoja ciaze za pomoca testu
lub badania ginekologicznego, jest juz w czwartym lub pigtym tygodniu cigzy. W tym czasie
zarodek rozwija sie intensywnie, bije jego serce, powstaje uktad nerwowy.

Trymestr drugi — 4.—6. miesiqca

Ptéd osigga coraz wieksze rozmiary, cigza zaczyna by¢ widoczna. Okoto dwudziestego
tygodnia stajg sie wyczuwalne ruchy dziecka.

Trymestr trzeci — 7.-9. miesiqgca

Dziecko jest juz tak duze, ze cigza jest wyraznie widoczna. Kobieta odczuwa dodatkowe
obcigzenie — tatwiej sie meczy i jest mniej sprawna fizycznie.

ﬁff

ll '

Rys. 8.16. Etapy cigzy.

POROD

Pod koniec dziewigtego miesigca cigzy ptdd jest gotowy do przyjscia na $wiat. Ustawia
sie w macicy w charakterystycznej pozycji gtowka do dotu. W organizmie matki zachodza
zmiany hormonalne, ktdre prowadza do narodzin dziecka, tj. porodu. Pordd jest naturalnym
procesem, ktéry odbywa sie w trzech etapach trwajacych facznie od kilku do kilkudziesieciu
godzin.

Za poczatek porodu przyjmuje sie pojawienie sie tagodnych skurczow macicy, ktore
z czasem stajg coraz czestsze i silniejsze oraz bardziej regularne. Dzieki skurczom szyjka
macicy stopniowo sie rozszerza, a ptdd przesuwa sie w jej kierunku. Jednoczesnie dochodzi
do pekniecia bton ptodowych i wyptyniecia wod ptodowych. Ten etap jest najdtuzszy i trwa
od kilku do kilkunastu godzin.
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Podczas drugiego, znacznie krétszego
etapu, nazywanego porodem wiasciwym,
silne i rytmiczne skurcze macicy wypychaja
dziecko na zewnatrz przez szyjke macicy
i pochwe. Od chwili przyjscia na swiat dzie-
cko jest nazywane noworodkiem. Jego
pierwszy krzyk oznacza, ze po raz pierwszy
w zyciu zaczerpnat powietrza do ptuc. Tuz
po narodzinach przecina sie pepowine. Jej
pozostatos¢ usycha i odpada po kilku
dniach, a na brzuchu dziecka pozostaje bli-
zna nazywana pepkiem.

W trzecim, ostatnim etapie porodu
nastepuje wydalenie tozyska. Odklejone
od $cian macicy tozysko, podczas kolejne-
go skurczu jej Scian zostaje usuniete wraz
z btonami ptodowymi na zewnatrz.

Rys. 8.17. Przyjscie dziecka na
swiat to radosc dla rodzicow.

POLOG

Po porodzie nastepuje czas regeneracji organizmu matki (tzw. potég). Trwa on do szesciu
tygodni. W tym czasie macica i pochwa wracaja do ksztattu i wielkosci sprzed cigzy. Jajniki
podejmujg swoja funkcje. Pojawia sie miesigczka, gruczoty mlekowe zaczynajg wydzielaé
pokarm. U kobiet dtugo karmiagcych miesigczka moze pojawic sie nawet po kilku miesigcach.

ZAGROZENIA CIAZY

Podczas pierwszych trzech miesiecy ciazy ksztattujg sie podstawowe narzady cztowieka.
Rozwijajacy sie w tym czasie zarodek, a potem — ptdd moze zostaé uszkodzony przez r6zne
czynniki zewnetrzne (fizyczne, chemiczne i biologiczne), czego nastepstwem moga by¢ wady
rozwojowe, a nawet Smierc.

Do niekorzystnych czynnikéw fizycznych zalicza sie promieniowanie rentgenowskie.
Dlatego kobiety w wieku rozrodczym nie powinny poddawac sie badaniom rentgenowskim
po 10. dniu cyklu miesigczkowego, czyli w czasie, kiedy moze dojs¢ do ewentualnego
zaptodnienia. Czynniki chemiczne to rézne substancje, z ktérymi kobieta ma do czynienia
na co dzien. Szkodliwe dziatanie wykazuja gtdwnie alkohol, dym tytoniowy, niektore leki
oraz kofeina zawarta w kawie i teina — sktadnik herbaty. Znaczacy wptyw na rozwdj zarodka
i ptodu maja czynniki biologiczne. Szczegdlnie niebezpieczne jest zakazenie ciezarnej wi-
rusem rozyczki, ospy wietrznej, grypy i HIV. Réwnie duzym zagrozeniem sag bakterie kity
i rzezaczki. Niebezpieczng choroba w czasie cigzy jest toksoplazmoza, wywotywana przez
pierwotniaka Toxoplasma gondii, ktéry jest przenoszony przez koty domowe.

Odpowiednio skomponowany jadtospis jest bardzo wazny zaréwno dla zdrowia matki, jak
i prawidtowego rozwoju ptodu.

Niedobér jodu w pozywieniu moze spowodowac opdznienie wzrostu i uposledzenie
umystowe dziecka, a braki witaminy B11 moga skutkowa¢ wadami uktadu nerwowego.
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WPLYW ALKOHOLU | PALENIA TYTONIU NA ROZWOJ PLODU

PLODOWY ZESPOL
ALKOHOLOWY (FAS - FETAL
ALCOHOL SYNDROME)

PLODOWY ZESPOL
TYTONIOWY (FTS - FETAL
TOBACCO SYNDROME)

M Dzieci z FAS maja niska wage
urodzeniowg, wolno rosng, czes-
to maja ktopoty ze stuchem,
pdzniej zaczynaja mowic.

I Czesto cierpig na matogtowie,
maja mniejszy mozg oraz dys-
funkcje réznych narzadéw.

M Uszkodzenia mézgu powodu-
ja trudnosci w nauce oraz kto-
poty z pamiecia.

B Wystepuja u nich zaburzenia
zachowania, niekontrolowane
napady ztosci, agresja.

M Dzieci z FTS rodza sie mniejsze,
szczuplejsze, majg mata gtowe.

M Sa podane na wszelkie choroby
uktadu oddechowego i alergie
prowadzace do astmy.

I Maja nizszy niz réwiesnicy ilo-
raz inteligencji, obnizong zdol-
nos¢ logicznego myslenia.

M Nie radza sobie z emocjami,
sg impulsywne i nadpobudli-
we, maja problemy z koncen-
tracja uwagi.

B Czesto wystepuje u nich uza-
leznienie od nikotyny.

KONFLIKT SEROLOGICZNY

Zagrozeniem dla rozwoju cigzy moze by¢ konflikt serologiczny. Pojawia sie on wtedy,
kiedy organizm matki produkuje przeciwciata zwalczajgce krwinki rozwijajagcego sie ptodu.
Sytuacja taka zdarza sie, gdy matka ma grupe krwi Rh-, a dziecko odziedziczyto po ojcu grupe
Rh+. Obecnie matkom, u ktoérych istnieje zagrozenie konfliktem serologicznym, podaje sie
odpowiednia szczepionke zapobiegajaca powiktaniom.

PRZYCZYNY KONFLIKTU RH

PIERWSZA CIAZA

DRUGA CIAZA

Kobieta Rh- (tj. niemajaca czyn-
nika Rh we krwi) jest w pierw-
szej cigzy.

Dziecko ma grupe Rh+.
Pierwsza cigza przebiega prawid-
towo, poniewaz krew matki nie
miesza sie z krwig dziecka.

Podczas porodu niewielka ilos¢
krwi dziecka moze przedostac
sie do krwi matki.

Pod wptywem antygenu D orga-
nizm matki zaczyna wytwarzac
przeciwciata anty-D.

W kolejnej cigzy przeciwcia-
ta obecne w krwi matki moga
przejs¢ do krazenia dziecka. Jesli
ma ono grupe krwi Rh+, przeciw-
ciata zaczng niszczy¢ jego czer-
wone krwinki. Powoduje to zaha-
mowanie rozwoju ptodu, moze
réwniez doprowadzi¢ do jego
Smierci, a w rezultacie — do po-
ronienia.




HIGIENA CIAZY

Op POCZECIA DO NARODZIN

Cigza jest to szczegdlny okres zaréwno w zyciu kobiety, jak i rozwijajacego sie w niej
dziecka. Ksztattujacy sie organizm dziecka jest catkowicie uzalezniony od organizmu matki.
Korzysta ze sktadnikdéw odzywczych i tlenu pobieranych z jej krwi, do ktérej wydala réwniez
wiasne produkty przemiany materii. Z tego wzgledu bardzo waznym jest, aby podczas cigzy
kobieta szczegdlnie dbata o organizm swdj i dziecka.

Regularne wizyty u lekarza ginekologa i wykonywanie badan kontrolnych matki i ptodu
umozliwiaja wczesne rozpoznanie ewentualnych choréb. Zapewnia to mozliwos¢ urodzenia
dziecka w odpowiednich warunkach pod opieka medyczng, a bywa ze pozwala zastosowac
leczenie jeszcze podczas przebywania dziecka w tonie matki.

i~ 8

du podczas ciazy.

Badanie ultrasonograficzne (USG) | Zdjecie USG ptodu w trzynastym | Ptéd widoczny dzieki tréjwymia-
pozwala diagnozowac stan pto- | tygodniu cigzy.

rowej technice ultrasonograficz-
nej (USG 3D).

Rys. 8.18. Nowoczesne techniki diagnozowania sq nieszkodliwe dla matki i ptodu.

ZACHOWANIA KOBIETY PODCZAS CIAZY WPLYWAJACE NA ZDROWIE JEJ | DZIECKA

+
B Odpowiednie odzywianie sie.

Bl Regularne kontrole i badania zalecane
przez ginekologa.

B Wysypianie sie.

B Regularne zazywanie ruchu i wykonywanie
cwiczen.

Bl Dbatosc o higiene ciata i jamy ustnej, requ-
larne kontrole u stomatologa.

B Powstrzymanie sie od picia alkoholu i pale-
nia papieroséw oraz unikanie zadymionych
pomieszczen.

W Ograniczenie picia kawy i mocnej herbaty.

B Unikanie ciezkiej pracy prowadzacej do
przemeczenia.

B Unikanie stresu.

B Powstrzymanie sie od przyjmowania lekéw
bez konsultacji z lekarzem.

B Unikanie ubrania uciskajgcego ciafo.




Coamaw

Cigza mnoga to cigza, podczas ktorej w macicy jednoczesnie rozwija sie wiecej niz
jeden ptdd. Najczestszym jej rodzajem jest cigza blizniacza, chociaz zdarzaja sie
takze cigze, w wyniku ktérych rodza sie trojaczki, czworaczki i piecioraczki.
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Zaraz po porodzie ocenia sie stan noworodka w specjalnie do tego celu opra-
cowanej skali, nazywanej skalg Apgar. Korzystajgc z encyklopedii medycznej lub
Internetu, wyszukaj informacje o tym, jakie sg stopnie tej skali i jakie parametry
noworodka sg oceniane. Wykorzystaj stowa kluczowe: skala Apgar, ocena stanu

noworodka.

Bliznieta jednojajowe rozwijaja sie z poje-
dynczej, zaptodnionej komorki jajowej. Na
dalszym etapie zarodek dzieli sie na dwie
grupy komorek.

Z kazdej z nich powstaje niezalezny orga-
nizm. Takie bliznigta sg zawsze jednej ptci
i s3 niemal identyczne.

Bliznieta dwujajowe rozwijajg sie w wyni-
ku zaptodnienia dwdch komorek jajowych.
Rozwijaja sie dwie zygoty, a z nich dwa od-
rebne zarodki. Takie bliznieta moga byc¢ tej
samej lub réznej pici.

Nie sa identyczne.




OD POCZECIA DO NARODZIN . . .

B Rozwdj zarodka rozpoczyna sie w jajowodzie.

M Przez pierwsze 8 tygodni rozwoju formuje sie zarodek z zawigzkami wszystkich
narzadow.

B Od 9. tygodnia az do porodu trwa okres ptodowy, podczas ktérego narzady
i uktady narzgdow doskonala sie i rosna.

B Zarodek lub ptdd jest potgczony z organizmem matki za pomoca tozyska, przez
ktére odbywa sie wymiana substancji.

Bl Po uptywie 9 miesiecy cigzy odbywa sie pordd, podczas ktérego dziecko
wydostaje sie na $wiat dzieki regularnym, silnym skurczom macicy.

g

1. Poréwnaj etapy rozwoju zarodka i ptodu z etapami cigzy. Okresl, na jakim etapie
rozwoju jest dziecko, kiedy kobieta dowiaduje sie, ze jest w cigzy.

2. Okresl role bton ptodowych i tozyska w rozwoju ptodu.
3. Opisz kolejne etapy porodu.

4. Przedstaw najwazniejsze zasady, jakich powinna przestrzegac ciezarna kobieta.
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8.4. ETAPY ROZWOJU CZtOWIEKA

Rozwdj osobniczy cztowieka obejmuje wiele zmian zachodzacych w organizmie od
poczecia az do $mierci. Kontynuacja okresu prenatalnego jest okres postnatalny, czyli czas
od narodzin do konhca zycia. Kolejnymi etapami rozwoju cztowieka sg okres noworodkowy,
niemowlecy, dziecinstwo, dojrzewanie, wiek dorosty i staros¢.

OKRES NOWORODKOWY

Pierwszy miesigc po porodzie to okres noworodko-
wy, w ktorym dziecko przystosowuje sie do zycia poza
organizmem matki. Substancje pokarmowe — dotychczas
ciggle dostarczane przez tozysko — zostaja zastapione
przez mleko matki podawane kilka razy na dobe. Ptuca
podejmuja prace po zaczerpnieciu przez noworodka
pierwszego oddechu podczas porodu. Poczatkowo od-
dech i tetno noworodka sa nieregularne, jednak praca
uktadu oddechowego oraz uktadu krazenia z czasem sie

normuje. Zdrowe noworodki zywo reaguja na bodzce

z otoczenia (dotyk, dzwiek, zapach, ciepto, zimno). Nie- (
przyjemne odczucia, jak na przyktad gtod, sygnalizujg v
gtosnym krzykiem. Dziecko przesypia wiekszo$¢ czasu, . X
budzi sie tylko na karmienie. Miedzy nim a matka wy- l‘ A ‘

twarza sie silna wiez emocjonalna.
Rys. 8.19. Noworodek jest

catkowicie zalezny od opieki matki.
OKRES NIEMOWLECY

Od drugiego miesigca do konca 1. roku zycia trwa
okres niemowlecy. Jest to czas, w ktérym dziecko
szybko rosnie, uczy sie manipulowac przedmiotami.
Rozwija sie jego sprawnos$¢ ruchowa. W trzecim miesigcu
niemowle trzyma sztywno gtéwke, w 6smym miesigcu
samodzielnie siedzi, a w dziewigtym zaczyna raczkowac.
Pod koniec okresu niemowlecego stawia swoje pierwsze
kroki. Okoto szdstego miesigca zycia wyrzynaja sie zeby
mleczne. Powoli opanowuje mowe. Okoto dziewigtego
miesigca wypowiada swoje pierwsze, proste stowa —
najczesciej ,ma-ma”“, ,ta-ta", ,la-1a". Zaczyna rozumiec
ustyszane stowa. Niemowle wszystko pilnie obserwuje.
Uczy sie rozpoznawac bliskie osoby, odrdznia je od ob-
cych, reaguje na ich widok radoscia lub niepokojem.

Rys. 8.20. Niemowle, poznajgc
otaczajqcy je Swiat, rozwija
zdolnosc poruszania sie.




ETAPY ROZWOJU CZEOWIEKA . .

DZIECINSTWO

Okres dziecinstwa mozna podzieli¢ na okres wczesnego dziecinstwa — trwajacy do
okoto 3. roku zycia i okres péznego dziecinstwa, ktéry konczy sie z chwilg rozpoczecia wieku
dojrzewania, tj. okoto 9.-12. roku.

Woczesne dziecinstwo to czas, w ktérym nastepuje dalszy rozwéj umiejetnosci nabytych
w pierwszym roku zycia. Dziecko rosnie, przybiera na wadze, zmieniajg sie proporcje ciata —
sylwetka staje sie smukta. Ma juz petne uzebienie mleczne, co umozliwia spozywanie statych
pokarméw. Uczy sie samodzielnie ubiera¢ i postugiwac przedmiotami codziennego uzytku —
tyzka, widelcem, kredkami. Pod koniec 3. roku zycia dziecko sprawnie chodzi, biega i wspina
sie, doskonali mowe, potrafi nauczyc¢ sie krotkiego wierszyka. W tym czasie uczy sie takze
kontrolowac swoje potrzeby fizjologiczne.

Okoto 4.-6. roku zycia dziecko poszerza kreg swoich zainteresowan i zadaje wiele pytan.
Uczy sie kontrolowaé swoje emocje, nawiazuje kontakty spoteczne, zwtaszcza z rowiesnikami.
Uczy sie wspdlnej, zgodnej zabawy.

W okresie dziecinstwa maluch chodzi do przedszkola i poczatkowych klas szkoty
podstawowej. Wcielenie sie w role ucznia to trudny etap w zyciu dziecka, wymagajacy
duzego wysitku — szczegdlnie psychicznego. Jest to czas nauki czytania, pisania, liczenia.
Nastepuje wdwczas postep mozliwosci intelektualnych, rozwija sie pamiec i myslenie abstrak-
cyjne. Dziecko w tym okresie uczy sie samodzielnosci i odpowiedzialnosci za wtasne czyny.
Jest to takze czas zawierania pierwszych waznych przyjazni.

Dziecko okoto 3. roku zycia swo- | Okres przedszkolny to czas na- | Pierwszy dzien w szkole jest waz-
bodnie sie porusza i doskonali | wigzywania pierwszych kontak- | nym przezyciem zaréwno dla
umiejetnosci manualne. tow i wspolnej zabawy. dziecka, jak i jego rodzicow.

Rys. 8.21. Wczesne i pézne dziecinstwo.

DOJRZEWANIE

Okoto 9.-10. roku zycia u dziewczat, a 11.-12. roku u chtopcéw, rozpoczyna sie
okres dojrzewania. W tym czasie nastepuje intensywny wzrost i zmiana budowy ciata.
Hormony przysadki stymulujg gruczoty ptciowe do wydzielania gamet i hormondw ptciowych.
Jajniki zaczynaja wydzielac estrogeny, a jadra — testosteron. Pod ich wptywem rozwijaja sie
drugorzedowe i trzeciorzedowe cechy charakterystyczne dla ptci. Przyspieszenie tempa
rozwoju fizycznego i dojrzewanie narzadéw piciowych jest nazywane pokwitaniem.
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CECHY TYPOWE DLA PECI ZENSKIEJ I MESKIEJ

U dziewczat: U chlopcow:

B wyraznie poszerzaja sie biodra, B wyraznie poszerzaja sie barki,

M rozwijaja sie piersi, M pojawia sie zarost na twarzy,

M pojawia sie owtosienie w oko-
licach narzadow ptciowych
i pod pachami,

M rozwija sie owtosienie na torsie,
w okolicach narzadéw ptcio-
wych i pod pachami,

B wystepuje krwawienie mie-
sieczne, tj. menstruacja.

M obniza sie wysokos$¢ gtosu
(mutacja),

B wystepuja polucje nocne, tj.
niekontrolowany wytrysk na-
sienia.

W okresie dojrzewania wazne jest przestrzeganie zasad zdrowego trybu zycia. Racjonalne
odzywianie, odpowiednia ilos¢ snu, wypracowane przez siebie sposoby radzenia sobie ze
stresem oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna, utatwiaja przejscie przez ten trudny dla mtodziezy
czas. Przestrzeganie zasad higieny osobistej zniweluje typowe dla tego okresu nadmierne
wydzielanie potu i toju przez gruczoty skérne. Bardzo wazna jest réwniez dbatos¢ o czystosc
narzaddw piciowych, ktére nalezy my¢ co najmniej dwa razy dziennie. Dziewczeta podczas
miesigczki powinny korzysta¢ ze srodkdw higieny intymnej, np. podpasek.

Dojrzewanie to réwniez czas przemian psychicznych. Mtody cztowiek odczuwa duza
zmienno$¢ nastrojow. Czesto nie potrafi zapanowac nad swoimi emocjami. Bywa rozdraz-
niony, nerwowy, wywotuje niepotrzebne konflikty. Bezposrednia tego przyczyna jest zmiana
ilosci hormondéw w organizmie, nazywana burza hormonalna. Ksztattuje sie osobowos¢. Dla
wielu mtodych ludzi wazna jest nie tylko przynaleznosc do jakiejs grupy, ale i poczucie wtasnej
tozsamodsci. Kontakty z rowiesnikami stajag sie wazniejsze od aktywnosci w zyciu rodzinnym.

W tym okresie obserwuje sie takze rozwdj uczuciowy. Pojawia sie zainteresowanie ptcia
przeciwna i pierwsze przezycia mitosne.

DOROStOSC

Z konhicem okresu dojrzewania cztowiek wchodzi w etap
dorostosci. Dzieje sie to okoto 20.-25. roku zycia. W tym
okresie cztowiek osigga szczyt dojrzatosci fizycznej. Jego
narzady wewnetrzne sa w petni sprawne i wspétpracujg ze
soba. Narzady rozrodcze cztowieka sa juz dobrze rozwiniete,
cykle miesigczkowe u kobiet sg regularne. Organizm dojrzaty
biologicznie jest gotowy do wydania potomstwa.

Dojrzatos¢ spoteczna wyraza sie zdobyciem okreslonego
zawodu, podjeciem pracy, opuszczeniem domu rodzinnego
i uniezaleznieniem materialnym. Cztowiek pogtebia wiezi
z przyjacidtmi, realizuje swoje pasje. Okres dorostosci trwa Rys. 8.22. Petnia dojrzatosci
kilkadziesiat lat. to czas podejmowania pracy

zawodowej i podtrzymywania
kontaktéw spotecznych.




ETAPY ROZWOJU CZEOWIEKA

STAROSC

Od 50. roku zycia w organizmie pojawiaja sie zmiany zwig-
zane z procesem starzenia. Moga one miec rézny przebieg
w zaleznosci od stanu zdrowia oraz aktywnosci podejmowa-
nej przez cztowieka. Pojawiaja sie wyrazne zmarszczki, siwieja
wiosy. Zmniejsza sie aktywnos$¢ gruczotéw piciowych, ktére
produkuja coraz mniej hormondw ptciowych. Powoduje to
u kobiet ustanie miesigczki, a u mezczyzn wptywa na zmniej-
szenie zdolnosci wytwarzania plemnikéw i pogorszenie ich
jakosci. Czas ten jest nazywany przekwitaniem.

Z uptywem czasu, okoto 60. roku zycia, ostabia sie rowniez
aktywnos¢ pozostatych narzadow, gtownie uktadu ruchu
i uktadu nerwowego. Nastepuje ostabienie sprawnosci fi-
zycznej, a niekiedy i psychicznej. Pojawiaja sie problemy ] | i
z pamiecia, pogarsza sie stuch. Procesy starzenia wptywaja Rys. 8.23. Zdrowy i aktywny sty!
na obnizenie odpornosci organizmu, wzrasta podatnosS¢  zycia opéznia procesy starzenia.
na choroby. Ludzie starsi powinni dba¢ o swoje zdrowie
i regularnie wykonywac badania lekarskie. Odpowiednia dieta
i aktywny tryb zycia pomagajg w utrzymaniu sprawnosci
fizycznej i psychicznej do pdznej starosci.

W dzisiejszych czasach znaczne wydtuzenie zycia z rbwnoczesng poprawa jego jakosci
sprawity, ze definicja starosci — jako czasu po przekwitaniu — staje sie coraz mniej poprawna.
Dotyczy to gtownie krajow Europy i USA, gdzie liczba oséb starszych stale wzrasta. Odpowied-
ni styl zycia sprawia, ze dzisiejsi “staruszkowie” to ludzie sprawni fizycznie i umystowo, czesto
aktywni zawodowo. Wielu z nich wykorzystujac swoje wieloletnie doswiadczenie zyciowe,
osigga sukcesy zawodowe, zaktada nowe firmy czy nawet rodziny. Bywaja niezastapionymi
doradcami w wielu dziedzinach zycia.

| wezwwoosTRNYGHZRODACH

Dojrzewanie inaczej przebiega u chtopcéw, a inaczej — u dziewczat. U dziewczat
dojrzewanie rozpoczyna sie wczesniej, przebiega wolniej i dtuzej. Chtopcy za-
czynaja dojrzewac pdznigj, ale proces ten przebiega u nich szybciej i w sposéb
bardziej intensywny, a nawet burzliwy. Dowiedz sie wiecej na ten temat. Skorzystaj
z Internetu. Uzyj stow kluczowych: dojrzewanie dziewczgt, dojrzewanie chtopcow,
skok pokwitaniowy.
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Od ponad dwudziestu lat obserwuje

Przecietna diugosc zycia os6b w wieku od 0 lat w Polsce w latach 1950-2009 . . , ,
& sie spadek liczby zgonéw Polakow
Kotfery — i tym samym wydtuzenie sie prze-
. » ~ cietnej dtugosci zycia. Przyczynia sie
f/’ — do tego rozwdj nowych technologii
,/V %0 ~~" medycznych i nowoczesnych metod
Wl o diagnostycznych, a takze poprawa
= kondycji zdrowotnej Polakow, kto-
5 rzy coraz chetniej stosujg zasady

1950 1955 1960 1965 1970 1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010 . .

zdrowego stylu zycia. W 2009 roku
w Polsce mezczyzni zyli przecietnie

Na podstawie: 77 |ata, a kobiety — 80 lat.
www.egospodarka.pl/art/galeria

B Zycie cztowieka dzieli sie na kilka etapow: okres noworodkowy, niemowlecy,
dziecinstwo, dojrzewanie, wiek dorosty i starosc.

a
&

Lata zycia

Ey
&

Zrodto: Trwanie zycia w 2009 r, Informacje i Opracowania Statystyczne’, GUS, Warszawa 2010,

M Pierwsze etapy zycia cztowieka to czas szybkiego wzrostu i doskonalenia
podstawowych umiejetnosci zyciowych.

B W okresie dojrzewania rozwijaja sie narzady piciowe i pojawiajg cechy charak-
terystyczne dla okreslongj pici.

M Na pefng dojrzatosc sktada sie dojrzatosc fizyczna, psychiczna i spoteczna.

B Staros¢ jest okresem, kiedy nastepuje stopniowe pogarszanie sie sprawnosci
organizmul.

g

5. Poréwnaj, jakie zmiany zachodza u dziewczat, a jakie u chtopcéw w okresie
dojrzewania.

6. Okresl, na czym polega dojrzatosc fizyczna, psychiczna i spoteczna.

7. Opracuj album, w ktorym opiszesz etapy swojego rozwoju od chwili narodzin
do czasu obecnego. Skorzystaj z rodzinnych zdje¢, wiedzy rodzicow i dziadkow,
tekstu w podreczniku i innych dostepnych zrodet.

8. Wymien zmiany, jakie zachodza w organizmie w okresie starosci i zaplanuj formy
wsparcia, jakich mozesz udzieli¢ osobom starszym z twojego otoczenia.
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8.5. CHOROBY I HIGIENA UKtADU ROZRODCZEGO

Ludzie od zarania dziejéw cierpig na choroby uktadu rozrodczego. Najczesciej sa prze-
noszone droga kontaktow ptciowych. Do niedawna jeszcze nazywano je ,chorobami we-
nerycznymi” — od imienia rzymskiej bogini mitosci Wenery. Wiekszo$¢ tych choréb dotyczy
zardwno kobiet, jak i mezczyzn. Sg wywotywane przez niektdre bakterie, wirusy, pierwotniaki
i pasozytnicze zwierzeta. Do najczesciej spotykanych i najgrozniejszych chordb przenoszo-
nych droga ptciowa zalicza sie kite, rzezaczke, chlamydie, rzesistkowice, brodawki narzadow
ptciowych i AIDS.

CHOROBY WYWOLYWANE PRZEZ BAKTERIE

Kita, nazywana syfilisem, jest niebezpieczng choroba zakazng. Wywotuje ja kretek bla-
dy — bakteria, ktdra najczesciej dostaje sie do organizmu droga ptciowa, w czasie kontaktu
Z zarazong 0soba.

Pierwsze objawy choroby pojawiaja sie po okoto 2-3 tygodniach od zakazenia. W miejscu
wnikniecia bakterii powstajg mate, niebolesne owrzodzenia, a okoliczne wezty chtonne
powiekszaja sie. Jest to najbardziej zakazny czas choroby. Mimo, ze owrzodzenia goja sie
samoistnie, po kilku tygodniach na catym ciele pojawia sie wysypka. Jest ona tatwa do
zlekcewazenia, gdyz czesto ustepuje bez leczenia. Tymczasem nierozpoznana i nieleczona
kita przechodzi w stan utajony i prowadzi do powaznego uposledzenia funkcjonowania
organizmu. Kretki blade, krazac we krwi, wnikaja do wielu narzagdéw wewnetrznych. Dochodzi
do nieodwracalnych zmian w mdzgu, sercu, naczyniach krwionosnych. Nawet po kilkunastu
latach od zakazenia na skérze moga pojawi¢ sie trudno gojace sie guzy, pozostawiajace
trwate blizny. Niezdiagnozowana i nieleczona kita prowadzi w rezultacie do smierci.

Kita jest szczegdlnie niebezpieczna dla rozwijajacego sie ptodu. Kretki z krwi matki
przenikaja przez tozysko do organizmu dziecka i powoduja powazne uszkodzenia uktadu
nerwowego. Moze to prowadzi¢ do poronienia. Chora matka moze zarazi¢ dziecko takze
podczas porodu. Leczenie tej choroby polega na podawaniu antybiotykow.

KRETEK BLADY DWOINKA RZEZACZKI

Rys. 8.24. Bakterie wywotujgce choroby zakazne szerzqce sie drogg ptciowg.
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Rzezaczka jest chorobg wywotywana przez bakterie nazywana dwoinka rzezaczki.
Gtownym zrodtem zakazenia sg kontakty ptciowe. Pierwsze objawy po zakazeniu pojawiaja
sie juz po kilku dniach. U mezczyzn jest to zapalenie cewki moczowej, przebiegajace z ropna
wydzieling i czestym parciem na mocz, bélem i pieczeniem podczas jego oddawania. U kobiet
pierwszym objawem sg ropne uptawy spowodowane zapaleniem szyjki macicy. Po kilku
dniach dochodzi do zapalenia cewki moczowej i dolegliwosci z tym zwigzanych.

Nieleczona lub zbyt péZzno wykryta rzezaczka przechodzi w stan przewlekty, ktéry pro-
wadzi do nieptodnosci. Powiktaniami tej choroby sg zapalenia stawow i miesnia sercowego.
Chora kobieta ciezarna moze zarazi¢ swoje dziecko podczas porodu. Leczenie tej choroby jest
proste i skuteczne jesli poddadza sie mu rownoczesnie wszyscy domownicy.

Chlamydia jest jedna z najczestszych choréb przenoszonych droga ptciowa. Bezposrednia
jej przyczyna jest mata bakteria, Chlamydia trachomatis, ktéra wnika do organizmu przez
uszkodzona skore i btony sluzowe. W wielu przypadkach rozwéj wywotywanej przez nig
choroby przebiega bezobjawowo. Objawami, ktére powinny zaniepokoi¢ zarowno mez-
czyzn, jak i kobiety, sa nieprawidtowa wydzielina z drog moczowo-ptciowych i dyskomfort
podczas oddawania moczu. U kobiet wystepujg takze krwawienia pojawiajace sie miedzy
miesigczkami. Zakazenia chlamydia u kobiet w ciazy s3 szczegolnie niebezpieczne, gdyz
moga sie konczyé przedwczesnym porodem lub obumarciem ptodu. Nieleczona choroba
moze prowadzi¢ miedzy innymi do bezptodnosci. Chlamydie mozna wyleczy¢ za pomoca
odpowiednich antybiotykdow.

CHOROBY WYWOLYWANE PRZEZ WIRUSY

Brodawki narzadow ptciowych zalicza sie do najczestszych chordb przenoszonych droga
piciowa. Spowodowane s3g jednym z wielu typdéw wirusa brodawczaka ludzkiego — HPV.
Pojawiaja sie na zewnetrznych narzadach ptciowych lub w okolicy odbytu. Brodawki przyjmuja
posta¢ matych, bezbolesnych, twardych grudek. Wraz z rozwojem choroby brodawki rosna,
zajmujac coraz wieksza powierzchnie narzadu. Leczenie jest trudne z powodu nawrotéw
choroby. Polega na stosowaniu masci i kremow, a w zaawansowanych przypadkach — na
chirurgicznym usuwaniu brodawek.

Inne typy wirusow HPV s odpowiedzialne za nowo-
twory ztosliwe narzaddw ptciowych, m.in. raka szyjki
macicy. Moze on zosta¢ wykryty nawet kilkanascie lat po
zakazeniu wirusem, ktéry w tym czasie w ukryciu, powoli
niszczyt tkanki, nie dajac zadnych widocznych objawdw.
Woczesne zdiagnozowanie nowotworu daje szanse na cat-
kowite wyleczenie. Dlatego bardzo wazne jest regularne
wykonywanie badan cytologicznych, ktére moga wykazaé
wczesne stadia choroby.

W ostatnich latach opracowano szczepionke przeciw
wirusom HPV. Jej przyjecie przez dziewczeta przed roz-
poczeciem wspodtzycia piciowego skutecznie chroni nie
tylko przed rakiem szyjki macicy, ale i przed brodawkami Rys. 8.25. Sposréd poznanych

narzaddéw ptciowych. ponad 100 typéw HPV Wiekszos.'c'
wywotuje tagodne zakazenia

ustepujgce w ciggu kilku lat.
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Zespot nabytego niedoboru odpornosci — AIDS jest koncowym stadium trwajacego
zwykle wiele lat zakazenia wirusem ludzkiego niedoboru odpornosci — HIV. Wirusem tym
mozna sie zarazi¢ w wyniku kontaktow ptciowych z osoba bedaca jego nosicielem albo przez
transfuzje zakazonej krwi czy uzywanie narzedzi, ktére miaty kontakt z krwig chorej osoby.
Dlatego nalezy zachowac szczegdlng ostroznos¢ i zasade ograniczonego zaufania w gabi-
netach zabiegowych, dentystycznych, studiach tatuazu, u fryzjera i podczas wykonywania
manicure. W kontaktach seksualnych pewnym zabezpieczeniem przed wirusem jest stoso-
wanie prezerwatywy. AIDS nie jest odrebna choroba, lecz zespotem objawoéw wynikajacych
z obnizenia odpornosci organizmu. W pierwszym okresie od zakazenia osoba zarazona nie
odczuwa zadnych dolegliwosci. Jednak wirus powoli uszkadza uktad odpornosciowy organi-
zmu, co prowadzi do rozwoju réznych choréb infekcyjnych, jak zapalenie ptuc czy gruzlica.
Nieleczony AIDS konczy sie Smiercia. Jej przyczyna moga by¢ nowotwory, szybko rozwijajace
sie w organizmie praktycznie pozbawionym odpornosci.

Wirusowe zapalenie watroby typu B — WZW B jest powodowane wirusem HBV, ktory
jest przenoszony droga ptciowa oraz przez niesterylny sprzet medyczny, dentystyczny
i kosmetyczny. Objawy zakazenia moga by¢ przez wiele lat niewidoczne. Chory czuje tylko
zmeczenie, bole stawow, czasem ma zty nastrdj. Jednak wirus podstepnie, stopniowo moze
niszczy¢ watrobe, doprowadzajac do jej niewydolnosci, a takze raka. Rozpoznanie zakazenia
wirusem HBV wymaga prostego badania krwi na obecnos¢ przeciwciat anty-HBV. Leczenie
zapalenia watroby typu B jest trudne, kosztowne i nie zawsze skuteczne. Istnieje szczepionka
przeciw WZW B, ktoéra obecnie jest podawana noworodkom zaraz po urodzeniu. Osoby, ktore
nie byty szczepione, powinny wykonac kontrolny test, a w przypadku wyniku ujemnego — jak
najszybciej poddac sie szczepieniu.

Wirusowe zapalenie watroby typu C — WZW C to bardzo rozpowszechniona choroba,
ktora dziata w ukryciu. Jej przyczyna jest wirus HCV. Sposoby zakazenia oraz jego skutki sg
niemalze identyczne, jak w przypadku wirusa HBV. Zarazenie wirusem HCV podczas kontak-
tow seksualnych jest mozliwe, lecz znacznie trudniejsze niz w przypadku HBV. Zdecydowanie
najwiecej przypadkow zachorowan jest spowodowanych zakazeniem inng droga niz kontakt
seksualny. Niestety, nie udato sie do tej pory opracowac szczepionki chroniacej przed tym
zakazeniem. Pozostaje wiec zachowanie szczegolnej ostroznosci w sytuacjach, gdy moze
dojs¢ do kontaktu z krwig innego cztowieka, i wykonywanie raz w roku testéw na obecnos¢
przeciwciat anty-HCV.

Choroby wirusowe przenoszone droga ptciowa sa szczegdlnie niebezpieczne, poniewaz
niektore sposrod oséb zakazonych wirusami HBV, HCV i HIV nie sg Swiadome tego, ze s3 ich
nosicielami. Do momentu wykrycia nosicielstwa, do ktérego dochodzi najczesciej podczas
przypadkowego badania krwi, sg oni naturalnym zrédtem zarazkéw.
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CHOROBY WYWOLYWANE PRZEZ PASOZYTY

Rzesistkowica to choroba wywotywana przez jedno-
komodrkowego pierwotniaka — rzesistka pochwowego.
Jest ona uwazana za najbardziej rozpowszechniona na
Swiecie chorobe przenoszong droga ptciowa. Do zakaze-
nia dochodzi w wyniku kontaktéw seksualnych z zakazo-
nym partnerem, ale réwniez przez uzywanie wspolnych
przyboréw toaletowych, recznikdw, urzadzen sanitarnych,
a nawet spanie w tym samym t6zku. Zrédtem pierwot-
niaka moze by¢ takze woda w basenach kapielowych.
Pierwsze objawy sa odczuwane kilka dni po zakazeniu.
Pojawia sie bél i pieczenie cewki moczowej, a u kobiet

takze ropne uptawy. U mezczyzn choroba moze przebie- Rys. 8.26. Rzesistek pochwowy
gac bezobjawowo, co zwieksza mozliwos¢ jej roznoszenia. porusza sie w drogach moczowo-
Leczenie musi obejmowac¢ osobe chora i jej partnera, -ptciowych za pomocq wici.

inaczej wkrotce po terapii dochodzi do nawrotu choroby.

PROFILAKTYKA CHOROB UKLADU ROZRODCZEGO

Wiekszos¢ choréb uktadu rozrodczego rozwija sie powoli i bezobjawowo. Opdznia to ich
rozpoznanie i podjecie leczenia. Czasem choroba jest juz w takim stopniu zaawansowania, ze
leczenie staje sie mato skuteczne. Ryzyko chordb rosnie wraz z duzg liczbg partneréw i nie-
zachowaniem higieny intymnej. Zbyt wczesne rozpoczynanie wspétzycia seksualnego, kiedy
uktad rozrodczy jest jeszcze niedojrzaty, to dodatkowe zagrozenie dla zdrowia mtodego czto-
wieka. Zaleca sie zatem taki tryb zycia, ktéry pozwala zapobiega¢ ewentualnym zakazeniom.

Kazda kobieta powinna regularnie, co najmniej raz w roku, odwiedza¢ ginekologa celem
zbadania narzaddw rozrodczych i wykonania badania cytologicznego. Z porady ginekologa
warto réwniez skorzystac w razie niepokojgcych objawdw, takich jak uptawy, a takze nieregu-
larne, zbyt skape lub obfite miesigczki.

ZASADY HIGIENY UKEADU ROZRODCZEGO

+ —
M Dbaj o codzienna higiene osobista: co- | [ M Nie korzystaj z toalet publicznych o ztym
dziennie myj narzady ptciowe i zmieniaj stanie sanitarnym.

bielizne. B Nie uzywaj cudzych przyboréw toaletowych

B Regularnie zgtaszaj sie na badania kontrol- i recznikow.

e, oy ety i) RN =B IHICHE B Nie decyduj sie na przypadkowe kontakty

B Decyzje o rozpoczeciu wspotzycia ptciowe- seksualne.

g podlmi Suieeents. B Nie lekcewaz nawet drobnych dolegliwosci

B W razie watpliwosci co do zdrowia partne- i objawéw choréb narzaddéw piciowych.
ra, podczas kontaktéw seksualnych stosuj
Srodki zabezpieczajace — prezerwatywy.
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Co roku liczba zachorowan na choroby przenoszone drogga ptciowa wzrasta, a ska-
la problemu obejmuje caty swiat. Wyszukaj dane statystyczne dotyczace tendendji
tych zachorowan w Polsce, Europie i na $wiecie. Wykonaj odpowiednie zestawienie
wynikéw i sformutuj wnioski. Skorzystaj z Internetu. Uzyj stow kluczowych: choroby
weneryczne, statystyka, Polska, Europa, swiat.

Coamawe

B W 2008 roku Harald zur Hausen otrzymat Nagrode Nobla za odkrycie, ze
przyczyna raka szyjki macicy jest zakazenie wirusem brodawczaka ludzkiego —
HPV. Dzieki temu stato sie mozliwe opracowanie szczepionki obnizajacej ryzyko
zachorowania na ten nowotwor.

M Istnieje okoto 100 typdw wirusa HPV. Wiekszos¢ z nich jest nieszkodliwa — za-
kazenie przebiega bezobjawowo i ustepuje samoistnie dzieki odpowiedzi im-
munologicznej organizmu. Sposréd nich wyrdznia sie okoto 30 typdw, ktore sa
odpowiedzialne za infekcje narzadéw moczowo-ptciowych kobiet i mezczyzn.
Najgrozniejszymi wirusami tego typu sa HPV 16 i HPV 18, ktére powadza do
rozwoju raka szyjki macicy. Wirusy typu HPV 6 i HPV 11 sg odpowiedzialne za
okoto 90% przypadkéw brodawek narzgddw ptciowych.

eovsmwowawe

B Chorobami zakaZznymi uktadu rozrodczego mozna sie zarazi¢ podczas kontak-
téw seksualnych.

B Najczestszymi chorobami przenoszonymi droga ptciowa sa wywotywane przez
bakterie kita, rzezaczka i chlamydia, powodowane przez pasozyty rzesistkowica,
Swierzb i wszawice fonowg oraz bedace skutkiem zakazenia wirusami brodawki
narzadow ptciowych, AIDS i WZW B.

B Do choréb przenoszonych droga ptciowa, ktére zagrazaja zyciu, zalicza sie kite
i AIDS.

B Najlepsza metoda profilaktyki choréb przenoszonych droga ptciowa jest stoso-
wanie zasad higieny i wiernos¢ jednemu partnerowi.
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poCENA

1. Wykonaj mape myslowa, na ktérej umiescisz najwazniejsze twoim zdaniem
informacje na temat choréb przenoszonych droga ptciowa.

2. Wymien drogi zakazenia wirusem HIV, HBV i HCV.

3. Okresl pte¢ i wiek osob, ktére powinny poddawac sie badaniom kontrol-
nym. Wymien rodzaje tych badan i wyjasnij ich przebieg.
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9.1. OKO — NARZAD WZROKU .

Wszystkie informacje, ktére do nas docieraja, sa odbierane za posrednictwem zmystow.
Cztowiek postuguje sie zmystami wzroku, stuchu, wechu, smaku i dotyku oraz réwnowagi.
Narzady zmystéw zawieraja skupiska wyspecjalizowanych komorek rejestrujacych okreslone
bodzce. Sa to receptory, ktore przekazuja odebrane informacje do uktadu nerwowego, gdzie
nastepuje ich analiza i interpretacja.

BUDOWA | FUNKCJE OKA

Dwie trzecie informacji ze sSrodowiska zewnetrznego odbieramy za pomoca wzroku,
ktérego narzadem jest oko. Narzad wzroku jest przystosowany do rejestrowania obrazu.
Umozliwia nie tylko ostre widzenie przedmiotéw potozonych w matej i duzej odlegtosci, ale
i rozréznianie barw. W sktad narzadu wzroku wchodzi gatka oczna z nerwem wzrokowym,
aparat ochronny i aparat ruchowy gatki ocznej.

APARAT OCHRONNY GALKI OCZNEJ

Ochrone gatki ocznej stanowiag brwi, powieki z rzesami i narzad tzowy. Brwi i rzesy
zatrzymuja czasteczki pytu i kurzu unoszace sie¢ w powietrzu. Powieki chronia przed urazami
i nadmiernym sSwiattem oraz rozprowadzajg tzy na powierzchni gatki ocznej. Wewnetrzna
strone powieki i czes¢ powierzchni gatki ocznej wyscieta spojowka — zawsze wilgotna btona
$luzowa. Narzad tzowy jest zbudowany z gruczotéw tzowych i przewodéw odprowadza-
jacych namiar tez do jamy nosowej. tzy, wytwarzane przez gruczoty tzowe, stale nawilzaja
powierzchnie gatki ocznej, zmywajac zanieczyszczenia, a zawarta w nich substancja bakte-
riobdjcza chroni przed zakazeniami. Dodatkowa ochrone oka tworzag wystajace od goéry tuki
brwiowe i uwypuklone od dotu kosci jarzmowe.

APARAT RUCHOWY GALKI OCZNEJ

Poruszanie gatka oczng umozliwiajag miesnie przyczepione z jednej strony do jej powierz-
chni, a z drugiej — do sciany oczodotu. Dzieki doskonale skoordynowanej pracy tych miesni
jest mozliwy jednoczesny ruch obu gatek w tym samym kierunku, co wykorzystujemy na
przyktad podczas czytania tekstu w podreczniku. Zaburzenie prawidtowego ustawienia gatek
ocznych nazywa sie zezem. Zez moze by¢ korygowany za pomoca odpowiednich okulardw,
¢wiczen miesni oka lub zabiegow chirurgicznych.
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Elementy aparatu ochronnego oka chronia przed | Praca miesni gatek ocznych umozliwia wodzenie
mechanicznymi uszkodzeniami stanowig bariere | oczami podczas obserwacji otoczenia.
dla drobnoustrojow chorobotwérczych.

Rys. 9.1. Narzgdy dodatkowe wspomagajgce narzqd wzroku.

GALKA OCZNA

Gatki oczne s3 osadzone w zagtebieniach czaszki — oczodotach. Maja postac kuli wy-
petnionych galaretowata substancja. Sciana gatki ocznej zbudowana jest z trzech bton:
zewnetrznej — twarddwki, sSrodkowej — naczynidwki i wewnetrznej — siatkdwki.

BUDOWA OKA

ciato rzeskowe
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Twardowka to mocna, biata, widknista btona, ktéra chroni przed urazami mechanicznymi.
W przedniej czesci oka przechodzi w ciensza, przezroczysta i wypukta rogéwke. Rogowka jest
bardzo wrazliwa na bol. Wszelkie ciata obce, ktére dostana sie do oka, sa wyczuwalne przez
liczne zakonhczenia nerwowe umieszczone w tej btonie.

Naczyniowka jest btona, w ktérej przebiega duza liczba naczyn krwionosnych. Ich
zadaniem jest dostarczenie substancji odzywczych i tlenu do gatki ocznej oraz usuwanie
produktéw przemiany materii. W przedniej czesci oka naczyniowka przechodzi w teczowke

i ciatko rzeskowe.
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Teczéwka ma ksztatt krazka, w Srodku ktérego jest otwor nazywany zrenica. W komérkach
teczowki jest zgromadzony barwnik, ktéry nadaje oku okreslony kolor. U oséb o oczach
ciemnych — brazowych lub czarnych — komorki teczéwki zawierajg duze ilosci barwnika. Oczy
niebieskie natomiast maja mato barwnika.

Zrenica umozliwia przechodzenie promieni $wietlnych do wnetrza oka. Znajdujace sie
w teczéwce miesnie gtadkie zwezaja i rozszerzaja Zrenice. Proces ten, nazywany adaptacja
oka, zachodzi pod wptywem zmieniajacego sie natezenia Swiatta, bez udziatu naszej woli.

ADAPTACJA OKA

=

P

Przy duzym natezeniu Swiatta Zrenica zweza sie. | Przy matym natezeniu Swiatta Zrenica rozszerza sie.

W przedniej czesci oka, za teczdwka, znajduje sie soczewka. Jest to elastyczna, dwuwy-
pukfa struktura, ktéra za pomoca miesni ciatka rzeskowego jest sptaszczana lub uwypuklana.
Zmiany jej ksztattu umozliwiaja akomodacje oka, dostosowanie sie oka do ogladania
obiektéw znajdujacych sie w réznych odlegtosciach.

AKOMODACJA OKA

I Skupienie wzroku na obiekcie potozonym da-
leko od oka powoduje rozluznienie miesni ciat-
ka rzeskowego i sptaszczenie soczewki.

W Sptaszczona soczewka zatamuje promienie
Swietlne pod mniejszym katem.

B Umozliwia to ostre widzenie obiektéw poto-
zonych daleko od obserwatora.

M Skupienie wzroku na obiekcie potozonym blis-
ko oka powoduje skurcz miesni ciatka rzesko-
wego i uwypuklenie soczewki.

B Wypukta soczewka zatamuje promienie Swiet-
Ine pod duzym katem.

B Umozliwia to ostre widzenie obiektéw poto-
zonych blisko obserwatora.
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Siatkowka jest Swiattoczutg warstwa oka. Jej zadaniem jest odbieranie bodzcow Swiet-
Inych. Sktada sie z dwdch rodzajow komodrek bedacych receptorami swiatta — precikow
i czopkéw. Preciki rejestrujg wrazenie Swiatta i biorg udziat w widzeniu o zmroku. Odpo-
wiadaja za postrzeganie ksztattu i ruchu. Czopki stuza do odrozniania barw, biorg udziat
w widzeniu dziennym. Ich rozmieszczenie w siatkowce jest nierownomierne. Najwieksze
skupisko czopkdw znajduje sie w srodkowej czesci siatkdwki, nazywanej plamka z64ta. Jest
to obszar najostrzejszego widzenia. Szczegdlnym miejscem w siatkdwce jest tarcza nerwu
wzrokowego, w ktorym nerw wzrokowy opuszcza gatke oczna. Nie ma tu ani czopkdw, ani
precikdw, wiec jest to obszar niewrazliwy na swiatto i barwe. Miejsce to nazywane jest takze
plamka Slepa.

Whnetrze gatki ocznej wypetnia galaretowata substancja nazywana ciatem szklistym, ktéra
nadaje jej sprezystosc.

JAK POWSTAJE OBRAZ?

W catkowitej ciemnosci nic nie widzimy. Oko nie rejestruje $wiatta, a wiec na siatkdwce nie
powstaje zaden obraz. Aby otaczajgce nas przedmioty byty widoczne, musza by¢ oswietlone.
Promienie $wiatta odbite od obserwowanego obiektu trafiajg do gatki ocznej. Na swojej dro-
dze przechodza przez rogéwke, na ktorej ulegaja czesciowemu zatamaniu. Dalej przechodza
przez zrenice i docieraja do soczewki, gdzie nastepuje ich najsilniejsze zatamanie. Pokonuja
ciato szkliste i docierajg do siatkowki. Obraz powstajacy na siatkdwce jest pomniejszony,
odwrécony i dwuwymiarowy. Komorki receptorowe siatkowki odbierajg bodzce Swietlne
i przetwarzajg je na impulsy nerwowe, ktére za posrednictwem nerwu wzrokowego docieraja
do osrodkdw wzroku rozmieszczonych w ptacie potylicznym mézgu.

Mézg odbiera informacje o obserwowanym obrazie z obu oczu. Analizuje je, naktada na
siebie i interpretuje. Dzieki temu widziany obraz jest prosty, tréjwymiarowy i ma rzeczywisty
rozmiar.

Obserwowany obiekt ~ Pobudzenie komorek siatkowki Interpretacja obrazu

Rys. 9.2. Powstawanie obrazu obserwowanego obiektu i interpretacja tego obrazu w mézgu.

WADY WZROKU

Bezposrednig przyczyna wad wzroku jest nieprawidtowy ksztatt gatki ocznej. Jesli gatka
oczna ma wiasciwe wymiary, wowczas promienie swietlne odbijane od obserwowanego
przedmiotu skupiajg sie bezposrednio na siatkdbwce i widzimy ten przedmiot wyraznie.
Jesli gatka oczna jest zbyt dtuga, obraz powstaje przed siatkdwka, a efektem jest krétko-
wzrocznos¢. Gdy gatka oczna jest zbyt krotka, obraz powstaje za siatkdwka, co skutkuje
dalekowzrocznoscia.




OKO — NARZAD WZROKU . . .

Szczegdblng wada wzroku jest astygmatyzm. Wada ta jest spowodowana deformacja
ksztattu i powierzchni rogowki.

Wszystkie te niedoskonatosci budowy i funkcjonowania oka mozna korygowac przez
stosowanie odpowiednich soczewek w okularach lub szkiet kontaktowych, naktadanych
bezposrednio na gatke oczna.

DALEKOWZROCZNOSC

Promienie swietlne skupiaja sie za siatkowka. Korekta wady polega na stosowaniu szkiet wypu-
ktych — skupiajacych. Przy matym natezeniu $wiat-
ta zrenica rozszerza sie.

KROTKOWZROCZNOSC

Promienie Swietlne skupiaja sie przed siatkéwka. | Korekta wady polega na stosowaniu szkiet wkle-
stych — rozpraszajacych.

ASTYGMATYZM

Promienie swietlne skupiaja sie w wielu miejscach: | Korekta wady polega na stosowaniu szkiet cylin-
na siatkéwece, przed nia i za nia. drycznych — walcowatych.
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CHOROBY OCZU

Schorzenia narzadu wzroku moga powstawacé w wyniku urazéw i zakazen. Moga réwniez
by¢ objawem chordb ogdlnoustrojowych, takich jak: cukrzyca, choroby nerek, choroby uktadu
krazenia.

Choroby oczu dotycza zarbwno podstawowych elementéw oka, miedzy innymi rogéwki,
soczewki, siatkowki czy nerwu wzrokowego, jak i narzadow dodatkowych, czyli powiek,
spojowek, miesni poruszajacych okiem i narzadu fzowego.

Najczestsze choroby oczu to jaskra, za¢ma, zapalenie spojowek, zwyrodnienie plamki
z6ktej.

Jaskra to choroba, ktéra prowadzi do nieodwracalnego zaniku nerwu wzrokowego oraz
komérek siatkowki, ktéry powoduje pogorszenie, a nawet utrate wzroku. Najwazniejsza
przyczyna tej choroby jest podwyzszone cisnienie wewnatrz gatki ocznej. Jaskra sg zagrozone
osoby chorujace na nadcisnienie tetnicze i cukrzyce. Czynnikami ryzyka sa takze duza krot-
kowzrocznos$¢ lub dalekowzrocznosé.

Zaéma jest chorobg oczu prowadzacg do zmetnienia soczewki, ktére powoduje ogra-
niczenie przepuszczalnosci $wiatta. Moze by¢ wrodzona lub nabyta. Jest spowodowana
starzeniem sie organizmu, czy tez powtarzajgcymi sie stanami zapalnymi. Czesto wystepuje
jako powiktanie cukrzycy. Za¢me leczy sie operacyjnie, przez usuniecie zniszczonej soczewki
i zastapienie jej sztuczng, indywidualnie dobrang dla pacjenta.

Zapalenie spojowek to jedno z najczesciej wystepujacych schorzen wzroku. Objawia sie
zaczerwienieniem oczu, ktéremu towarzyszy pieczenie, tzawienie, swedzenie. Jest to wynik
podraznienia spojowek zwigzany z dziataniem réznych czynnikéw Srodowiska. Przyczyna
stanow zapalnych spojéwek moga byc¢ infekcje bakteryjne i wirusowe, reakcje alergiczne,
a takze dymy i pyty unoszace sie w powietrzu.

HIGIENA WZROKU

Nawet kiedy Swietnie widzimy, warto co 2-3 lata odwiedzi¢ okuliste w celu wykonania
badan kontrolnych oczu. Lekarz wykona badanie ostrosci wzroku, zmierzy cisnienie wewnatrz
gatek ocznych i obejrzy doktadnie dno oka. Na podstawie takich badan mozna wczesnie
wykry¢ nie tylko wade wzroku, ale i choroby ogdlnoustrojowe, takie jak cukrzyca, nadcisnienie
czy miazdzyca.
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Rys. 9.3. Za pomocgq specjalistycznego sprzetu Rys. 9.4. Tablica z szeregiem liter réznej
okulista wvkonuie doktadne badanie oczu. wielkosci stuzv do badania ostrosci wzroku.
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Dbanie o narzad wzroku jest niezwykle wazne, gdyz na co dzien oko narazone jest na wiele
niekorzystnych czynnikédw pochodzacych ze srodowiska zewnetrznego. Moga one powodo-
wac podraznienia i uszkodzenia oczu. Oznaki zmeczenia oczu to pieczenie, zaczerwienienie,
tzawienie. Oczy maja nam stuzyc¢ przez cate zycie — warto wiec zadbac o nie juz teraz, stosujac

sie do zasad profilaktyki.

ZASADY HIGIENY WZROKU

-+

M Zadbaj o odpowiednie oswietlenie miejsca
pracy.

B Zachowaj odpowiednia odlegtos¢ przed-
miotu od oczu (okoto 30 cm).

B Podczas pracy réb przerwy przynajmniej co
2 godziny, by da¢ odpocza¢ oczom. Mrugaj
przy tym, aby nawilzy¢ oczy.

B Chron oczy przed stoncem, stosujgc okulary
przeciwstoneczne z filtrem UV.

M Zadbaj o odpowiednig diete bogatg w wi-
tamine A, ktéra jest niezbedna w procesie
widzenia.

B Regularnie badaj wzrok u okulisty.

W Unikaj klimatyzowanych pomieszczen,
ktére wysuszaja sluzowke oka.

W Unikaj zbyt jasnego $wiatta, ktore moze
zniszczy¢ komorki Swiattoczute oka.

B Nie pal papieroséw — sprzyja to choro-
bom naczyn krwionosnych oka, zwieksza
ryzyko zaémy i zwyrodnienia plamki
704te).

B Nie wpatruj sie zbyt dtugo w ekran
komputera czy telewizora — powoduje to
obnizenie elastycznosci soczewki i migsni
akomodacyjnych oka.

JAK POMOC ZMECZONYM OCZOM?

Oczy zmeczone zbyt diugim patrzeniem w monitor, telewizor czy ksigzke, mozna odprezy¢
krotkimi éwiczeniami. UsigdZ prosto i patrz przed siebie. Poruszaj wytacznie oczami.

Ruchy gatek ocznych w ptaszczyznie pionowej:

‘\'/ Skieruj wzrok w gore. Nie ruszajac gtowa spdjrz przed siebie, a nastepnie
0 w dot i znéw przed siebie. Cwiczenie wykonaj kilka razy.

)
9
)
U

Ruchy gatek ocznych w ptaszczyznie poziomej:

Bez poruszania gtowa spdjrz w prawo, nastepnie przed siebie, w lewo
ﬂ ﬂ i znow przed siebie. Powtdrz ¢wiczenie kilka razy.
Ruchy gatek ocznych po okregu:
G G= Obracaj oczami w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara, a po-
\&/ \v/ tem w druga strone. Wykonaj kilka powtérzen. Po kazdym cyklu spdjrz
Jo L przed siebie.

247
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Ruchy gatek ocznych zbiezne:

Skieruj wzrok w kierunku nosa i zatrzymaj go na chwile. Nastepnie unie$
wzrok do géry. Cwiczenie powtdrz kilka razy.

Na koniec zakryj oczy dtonmi, by odpoczely.

o oemmwaca

WYKRYCIE OBECNOSCI PLAMKI SLEPEJ W OKU
Materiaty:

B rysunek znakow krzyzyka i kropki

+ °

Przebieg obserwacji:

1. Trzymajac podrecznik w odlegtosci okoto 30 cm od twarzy, obserwuj rysunek
Zamieszczony powyzej.

2. Zaston lewe oko, a prawym wpatruj sie w krzyzyk (kotko powinno by¢ w polu
widzenia).

3. Zblizaj powoli podrecznik do oczu, nie odrywajac wzroku od krzyzyka.
4. Zwracaj uwage, czy kropka przez caty czas jest w polu widzenia.

5. Zaobserwuj, przy jakiej odlegtosci podrecznika od oczu kropka znikneta z pola
widzenia.

6. Kontynuuj przyblizanie podrecznika do oczu i zwracaj uwage na widocznos¢
kropki.

Whioski:

Sformutuj wnioski i zapisz je w zeszycie.
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Zdarza sie, ze nasze oczy widzg obrazy zupetnie inaczej, niz wygladaja one
w rzeczywistosci. Takie zjawisko jest nazywane ztudzeniem optycznym. Wyszukaj
przyktady takich obrazéw. Skorzystaj z Internetu. Uzyj stow kluczowych: ztudzenia
optyczne, iluzje optyczne. Wykonaj prezentacje multimedialng na ten temat.

Coamews

Slepota barw nazywana daltonizmem jest ucigzliwg choroba, ktéra polega na nie-
zdolnosci dostrzegania réznic miedzy niektdrymi barwami. W wiekszosci przypad-
kow jest wada dziedziczng i najczesciej dotyczy mezczyzn. Bywa tez ubocznym
skutkiem dziatania niektérych lekow lub
urazow gtowy, w wyniku ktérych zostaje
uszkodzona siatkéwka. Wykrycie daltoni-
Zmu wymaga przeprowadzenia prostego
testu. Badanemu pokazuje sie obrazki
ztozone z kolorowych kropek. Osoba
cierpigca na daltonizm ma trudnosci
w rozpoznaniu tego, co znajduje sie na
obrazku. Jak dotad nie opracowano me-
tody leczenia tej choroby.

B Narzadem wzroku sg oczy, chronione przez oczodoty, powieki, brwi i rzesy
oraz tzy.

M Promienie $wietlne odbite od obiektu przechodzg przez rogéwke, Zrenice
i soczewke, ciato szkliste i padajg na siatkdwke, gdzie powstaje obraz.

M Siatkowka jest Swiattoczutg btong zbudowang z komorek receptorowych.

B Komorki $wiattoczute siatkowki, pobudzone przez promienie Swiatta, przekazuja
informacje o obrazie w postaci impulséw nerwowych do mézgu.

B Analiza i interpretacja obserwowanego obrazu odbywa sie w ptacie potylicznym
mozgu.

B Obserwacja obiektéw blisko i daleko potozonych jest mozliwa dzigki zmianie
wypuktosci soczewki, tj. akomodacji.

B Krétkowzrocznose, dalekowzrocznose i astygmatyzm to wady wzroku, ktére
koryguje sie za pomoca szkiet optycznych.
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pocena

1. Korzystajac z rysunku przedstawiajgcego budowe oka, omoéw funkcje jego
elementow.

2. Wykonaj schemat przedstawiajgcy kolejnos¢ elementow oka, przez ktore musi
przejs¢ promien Swiatta, aby dotrze¢ do siatkowki.

3. Poréwnaj krétkowzrocznosé z dalekowzrocznoscia i okresl sposoby korekty obu
wad.

4. Wyjasnij, na czym polega zjawisko akomodacji oka i poréwnaj je ze zjawiskiem
adaptadji.
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9.2. UCHO - NARZAD StUCHU I ROWNOWAGI .

Stuch jest po wzroku drugim zmystem, ktéry dostarcza nam najwiecej informacji o otacza-
jacym nas Swiecie. Ruch lisci na wietrze, spiew ptakéw czy praca silnika samolotu, powoduja
drgania czasteczek powietrza, ktére rozchodza sie jako fale dzwiekowe, potocznie nazywane
dzwiekami. Sg one odbierane przez narzad stuchu, umieszczony wewnatrz ucha, gdzie miesci
sie rowniez narzad réwnowagi, dzieki ktéremu orientujemy sie, w jakiej pozycji jest nasze

ciato.

UCHO JAKO NARZAD StUCHU

Ucho jest zbudowane z ucha zewnetrznego — wytapujacego dzwieki, ucha srodkowego -
wzmacniajacego dzwieki oraz ucha wewnetrznego, gdzie dzwieki sa rejestrowane przez

komorki receptorowe.

BUDOWA UCHA

matzowina uszna
przewdd stuchowy
btona bebenkowa

jama bebenkowa

Kosteczki stuchowe:

strzemigczko

kowadetko

. mioteczek kanaty potkoliste

nerw
przedsionkowy

nerw
Slimakowy

$limak

tragbka stuchowa

Ucho Ucho Ucho
zewnetrzne srodkowe wewnetrzne

UCHO ZEWNETRZNE

Ucho zewnetrzne sktada sie z matzowiny usznej, ktéra jest jedyna widoczng czescig ucha,
oraz z przewodu stuchowego.

Matzowina uszna jest zbudowana z chrzastki pokrytej skora. Jej charakterystyczne
wgtebienia i fatdy skupiaja fale dzwiekowe docierajgce do ucha. U zwierzat matzowina jest
ruchoma, co pozwala na lepsza lokalizacje zrodta dzwieku. Cztowiek w tym celu pomaga
sobie, nastawiajac ucho za pomoca dtoni. Ksztatt matzowiny jest cecha indywidualng, uwa-

runkowana genetycznie.
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Przewdd stuchowy kieruje fale dzwiekowe do kolejnych czesci ucha. Jest wyscielony
skorg pokryta delikatnymi wioskami, ktérych zadaniem jest zatrzymywanie zanie-
czyszczen. W skérze znajdujg sie réwniez liczne gruczoty produkujgce wydzieling
zwang woskowing, nattuszczajgcg przewdd stuchowy i btone bebenkowa. Na
koncu przewodu stuchowego miesci sie bfona bebenkowa.

Btona bebenkowa stanowi granice miedzy uchem zewnetrznym a srodkowym. Jest to
cienka, elastyczna i silnie unerwiona struktura. Wprawiana w drgania przez fale dzwiekowe,
wzmachnia je i przekazuje do kolejnych elementéw ucha srodkowego.

UCHO SRODKOWE

Ucho srodkowe to jama bebenkowa wypetniona powietrzem, w ktérej znajduja sie trzy
drobne kosteczki stuchowe: mtoteczek, kowadetko i strzemigczko. Mtoteczek, potaczony
bezposrednio z wewnetrzng czescig btony bebenkowej, przenosi jej drgania na pozostate
kosteczki. Dla prawidtowego dziatania btony bebenkowej niezbedne jest utrzymanie jed-
nakowego cisnienia powietrza po obu jej stronach, czyli w uchu zewnetrznym i srodkowym.
Zapewnia to przewod prowadzacy z jamy bebenkowej do jamy gardta — nazywany trabka
stuchowa.

UCHO WEWNETRZNE

Ucho wewnetrzne to wiele jam i kanatow o skomplikowanym przebiegu. Jest nazywane
z tego wzgledu blednikiem. Wewnatrz btednika znajduja sie komorki receptorowe wrazliwe
na bodzce mechaniczne. W jego sktad wchodza przedsionek, slimak i trzy kanaty potkoliste.
Slimak jest whasciwym narzadem stuchu, a kanaty pétkoliste wraz z przedsionkiem tworza
narzad rownowagi.

Slimak tworzg trzy réwnolegle biegnace, spiralnie zwiniete kanaty, wypetnione ptynem.
Jeden z nich jest wyscielony komorkami receptorowymi wyposazonymi w rzeskowe wypustki.
Komorki te rejestruja fale dzwiekowe i przetwarzaja je na impulsy nerwowe.

POWSTAWANIE WRAZEN SEUCHOWYCH

Jak to sie dzieje, ze styszymy? Co sprawia, ze rozrézniamy dzwieki?

Fala dzwiekowa wychwycona przez matzowine uszna jest kierowana do przewodu stucho-
wego. Docierajac do konca kanatu wprawia w drgania btone bebenkowa. Btona przekazuje
drgania na kosteczki stuchowe — mioteczek, kowadetko i strzemigczko. Strzemigczko jest
potaczone z jama ucha wewnetrznego btong, ktéra wprawia w ruch ptyn wypetniajacy kanaty
Slimaka, co powoduje draznienie komorek stuchowych. Pobudzone komérki wytwarzajag
impuls nerwowy, przekazywany nerwem stuchowym do mézgowego osrodka stuchu.
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Dzwiegki Fale dzwigekowe Drgania sa Komorki Nerw Interpretacja

wydawane wpadajg do przenoszone zmystowe slimakowy informacji

przez drgajacy  przewodu z btony w $limaku przesyta jako wrazenia

narzad gtosowy stuchowego. bebenkowej odbieraja impulsy do  dzwiekowego

ptaka. na kosteczki drgania mozgu. w ptatach

stuchowe. i przetwarzaja skroniowych

na impulsy mozgu.
nerwowe.

Dzwieki réznig sie wysokoscig i natezeniem. Na przyktad gwizdki, piszczatki, gdrne struny
skrzypiec wydajg wysokie tony, zas silniki samochodoéw, kontrabas, perkusja — niskie. Wyso-
kos¢ dzwieku zalezy od czestotliwosci drgan czasteczek powietrza. Wyraza sie ja w hercach
(Hz). Jeden herc to jedno drganie na sekunde 1 Hz = 1/s. Ucho czlowieka rejestruje dzwieki
o wysokosci od 16 do 20 tysiecy Hz. Najlepiegj styszalne sa dzwieki o czestosci okoto 1000 Hz.
Drgania o mniejszej czestosci to infradzwieki, a o wyzszej — ultradzwieki.

Natezenie dzwieku, tj. jego gtosnosé, mierzy sie w decybelach (dB). Im wyzsze jest
natezenie dzwieku, tzn. im gtosniejszy jest dzwiek, tym wyzsza jest jego warto$¢ wyrazona
w decybelach. Gérna granica natezenia dzwieku bezpiecznego dla ucha cztowieka wynosi
120 dB.

WPLYW HALASU NA ZDROWIE CZLtOWIEKA

Mianem hatasu okresla sie wszelkie niepozadane, dokuczliwe dzwieki o wysokim nate-
zeniu, ktore wptywaja niekorzystnie na organizm cztowieka. Krétkotrwaty hatas powoduje
jedynie chwilowe zaburzenie stuchu, ktére jest odczuwane jako szum w uszach. Rzadko
prowadzi to do trwatych zmian. Ryzyko trwatego uszkodzenia stuchu wystepuje wtedy, gdy
do uszu docieraja dZzwieki o natezeniu przekraczajagcym 90 dB i dziataja regularnie przez dtugi
czas. Silnie i czesto pobudzane komérki zmystowe narzadu stuchu zostajg uszkodzone, czego
konsekwencja jest uposledzenie stuchu lub catkowita gtuchota. Kilkugodzinne, codzienne
stuchanie gtosnych dzwiekdw przez stuchawki, a wiec bezposrednie bombardowanie komoérek
zmystowych ucha, powoduje sukcesywne ostabienie stuchu. Zjawisko to wystepuje miedzy
innymi u miodziezy korzystajacej z przenosnych odtwarzaczy muzyki. Catkowitg lub czesciowa
gtuchote moga powodowacé nagte i wyjatkowo gtosne dzwieki powyzej 120 dB, jak na przy-
ktad wybuchy petard czy sztucznych ogni.
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ODDZIALYWANIE DZWIEKOW NA ORGANIZM CZLOWIEKA
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Hatas nie tylko uszkadza stuch. Utrudnia tez porozumiewanie sie, powoduje trudnosci
w koncentracji uwagi, niekorzystnie wptywa na jakos¢ pracy i procesy zapamietywania. Zabu-
rza sen i wypoczynek. Uczenie sie w hatasie nie przynosi oczekiwanych efektéw. Intensywne
dzwieki, szczegdlnie te o niskim natezeniu, powodujg uczucie zmeczenia, a nawet bélu. Hatas
jest jednym z czynnikdw potegujacych stres, a wiec moze doprowadzi¢ do nadcisnienia tetni-
czego, przyspieszenia akgji serca, zmian czynnosci tarczycy i nadnerczy. Hatas wptywa réwniez
na zdrowie psychiczne. Cztowiek pracujacy w hatasie bywa bardziej pobudzony, niecierpliwy,

niewrazliwy na potrzeby innych.

L

Rys. 9.5. Wady stuchu mozna korygowac za
pomocg nowoczesnych aparatéw stuchowych.

Rys. 9.6. W skomplikowanych przypadkach
stuch moze by¢ wspomagany za
pomoca implantéw slimakowvch.

ZASADY HIGIENY StUCHU

+

W Codziennie dbaj o czystos¢ uszu.

B Lecz do konca infekcje bakteryjne i wiru-
sowe gardta, ktére moga by¢ przyczyna
uszkodzen stuchu.

B Wytaczaj wszystkie niepotrzebne zrédta
hatasu w twoim otoczeniu.

M Jesli podejrzewasz, ze twdj stuch mogt
ucierpie¢ z powodu ekspozycji na nagty
hatas, skonsultuj sie z lekarzem rodzinnym
lub laryngologiem.

B Wypoczywaj w ciszy lub w otoczeniu dzwie-
kow przyrody.

B Nie przebywaj dtugo w miejscach, gdzie jest
wysoki poziom hatasu.

B Unikaj stuchania zbyt gtosnych dzwiekéw
emitowanych przez radio i telewizje.

B Unikaj dtugotrwatego stuchania muzyki
przez stuchawki.
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ZMYSt ROWNOWAGI

Za odbiér informacji o ruchu i potozeniu ciata
odpowiada narzad rownowagi, umieszczony w uchu
wewnetrznym. Jest zbudowany z przedsionka i po-
taczonych z nim trzech kanatow pétkolistych. Kanaty
utozone sa w trzech prostopadtych do siebie ptaszczy-
znach. Wnetrze narzadu wypetnione ptynem zawiera
komorki receptorowe. Przemieszczanie ptynu wywotane
ruchami gtowy rejestrujag komorki receptorowe. Impuls
nerwowy jest przewodzony do mézdzku za posred-
nictwem nerwu przedsionkowego. Tam jest odbierana
informacja o zmianie potozenia ciata. Na jej podstawie
mdzg dostosowuje prace miesni odpowiedzialnych za
utrzymanie rownowagi. Uszkodzenie narzadu zmystu

sprawia, ze cztowiek odczuwa zawroty gtowy, nie moze Rys. 9.7. Utrzymanie réwnowagi
utrzymad pionowej postawy ciata i wykonywaé skoor- wymaga wspétpracy narzqdéw
dynowanych ruchéw. wzroku, réwnowagi, mézgu i miesni.

| wszwoosTMvcHZRODMACK

Narzady rownowagi i wzroku wspotpracuja ze sobag w okreslaniu potozenia
ciata. Niesie to czasem nieoczekiwane skutki dla funkcjonowania autonomicznego
ukfadu nerwowego. Silne kotysanie statku lub szybka jazda samochodem powo-
duja tak zwang chorobe lokomocyjng. Dowiedz sie wiecej na ten temat. Wyszukaj
informacje o przyczynach, objawach i sposobach zapobiegania tej dolegliwosci.
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B Kosteczki stuchowe sg najmniejszymi kos¢mi organizmu cztowieka. Strzemigczko
ma okoto 3 mm dtugosci, a mtoteczek — okoto 8 mm.

B W przypadku zwierzat nalezacych do odmiennych gatunkow zakres styszalnych
dzwiekow bywa rozny. Nietoperze i delfiny wydajg i stysza bardzo wysokie
dzwieki, niestyszalne dla cztowieka. Wykorzystujg je w celu orientacji w terenie
i podczas polowan. Koty i psy stysza dzwieki wyzsze, niz moze ustyszec cztowiek,
dlatego reaguja na odgtosy nieznane ludziom. Z kolei stonie i krety generuja
oraz styszg dzwieki bardzo niskie, ktore stuza im do komunikacji z innymi
osobnikami swojego gatunku.

Zakres dzwiekoéw

Infradzwieki styszalnych przez czlowieka UltradZwieki Czestotliwos¢ (Hz)
L | | | |
0 20 20000 40000 160000
& | §ifhiiiy '? %
i1
ston, kret
F

nietoperz,
delfin

B Wyprawa do kina moze by¢ niezbyt korzystna dla stuchu. Naukowcy zmierzyli
poziom dzwieku w najbardziej popularnych filmach dla mtodziezy. Okazato sie,
ze na pokazie filmu ,Harry Potter i Komnata Tajemnic” wynosit on Srednio 74 dB.
Najwyzsze natezenie zanotowano w momencie walki z wezem — 93 dB. ,Wtadca
Pierscieni — Dwie Wieze" byt jeszcze grozniejszy. Przez okoto 1/3 czasu trwania
filmu poziom dzwieku wynosit ponad 80 dB.

B Ucho jest narzadem stuchu i réwnowagi.

M Fala dzwiekowa dociera do matzowiny usznej, wpada do przewodu stuchowego
i wprawia w drgania btone bebenkowa oraz kosteczki stuchowe. Drgania
przenoszone do $limaka pobudzajg komorki receptorowe, co wyzwala impulsy
nerwowe, przenoszone do mdzgu za pomoca nerwu slimakowego.

B Wrazenie dzwieku powstaje w ptatach skroniowych kory mézgowej.

B Informacje o potozeniu ciata docierajg do mézgu z kanatow potkolistych
i przedsionka.
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pocena

1. Korzystajac z rysunku przedstawiajacego budowe ucha, omoéw funkcje jego
elementow.

2. Wykonaj schemat przedstawiajacy kolejnos¢ elementéw ucha, przez ktére
musi przejs¢ fala dzwiekowa, aby dotrze¢ do $limaka.

3. Wymien te narzady cztowieka, ktore sg aktywne podczas jazdy na rowerze.




9.3. ZMYSLY SMAKU I WECHU .

Wozrok i stuch to zmysty, ktére stuza do odbierania informacji o otaczajacym nas swiecie.
Dzieki nim orientujemy sie w terenie, podziwiamy krajobrazy, styszymy $piew ptakow — reagu-
jemy na bodzce dochodzace nawet z duzych odlegtosci. Zmyst smaku, powonienia i dotyku
wykorzystujemy do badania najblizszego otoczenia. Za pomoca receptoréw smaku i wechu,
ktore rejestruja bodzce chemiczne, oceniamy jakosé pozywienia i reagujemy na zapachy.

ZMYSt SMAKU

Smak jest zmystem, ktéry stuzy do oceny jakosci pozywienia. Rozréznianie smakow
wptywa na dobre samopoczucie i dostarcza nam przyjemnos$¢ ze spozywania pokarmow.
Smak ostrzega nas rowniez przed niebezpieczenstwem spozycia zepsutych produktow
i toksycznych substancji. Wrazenia smakowe powoduja odruchowe pobudzenie funkgcji
wydzielniczych gruczotdéw trawiennych, co usprawnia proces trawienia. Dotychczas poznano
pie¢ podstawowych smakéw: stodki, stony, kwasny, gorzki i umami (smak pokarmow
wysokobiatkowych).

Wihasciwym narzadem smaku sa kubki smakowe. Sa to skupiska komorek receptorowych,
ktdre reaguja na substancje chemiczne zawarte w pokarmie. Najwiecej kubkdw jest na jezyku.
Sa osadzone w brodawkach smakowych — matych uwypukleniach btony sluzowej. Kubki
smakowe wystepuja takze na podniebieniu, w gardle i gdrnej czesci przetyku. Dzieki takiemu
rozmieszczeniu kazdy kes pozywienia styka sie z wieloma receptorami. Mozemy zatem od-
czuwac smaki. W kazdym kubku sa rejestrowane wszystkie smaki, natomiast kazda komorka
receptorowa rejestruje tylko jeden smak.

BUDOWA NARZADU SMAKU

Powierzchnia jezyka Pojedynczy kubek
z kubkami smakowymi smakowy w powiekszeniu

miesnie
jezyka

migdatek
jezykowy

komorka

brodawki receptorowa

smakowe

widkna
nerwowe
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powierzchnia
jezyka
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JAK POWSTAJE WRAZENIE SMAKU?

Komorki receptorowe w kubkach smakowych sa
podrazniane przez okreslong substancje chemicz-
na. Bodziec chemiczny jest przetwarzany na impuls
nerwowy i za posrednictwem widkien nerwowych
przekazywany do osrodkow smakowych. Receptory
smaku reaguja jedynie na substancje rozpuszczo-
ne w wodzie. Dlatego aby czu¢ jakikolwiek smak
spozywany pokarm musi by¢ zwilzony woda. Pobu-
dzone obecnoscig pokarmu, kubki smakowe odru-
chowo wzmagaja czynnosci wydzielnicze $linianek
i pozostatych gruczotéw trawiennych. Wytwarzana
$lina nawilza pokarm, a zawarte w niej enzymy
rozpoczynaja proces trawienia.

Smak potrawy, ktéry czujemy, jest kombinacja smakdéw podstawowych, a takze wrazen
wechowych, bélowych i termicznych. Oprdcz podstawowych smakdw cztowiek odréznia
wiele ich kombinacji, dajacych wrazenie smakoéw posrednich, np. smak przypalony, siarkowy,
wisniowy. Smak ostry, odczuwany np. po zjedzeniu papryki, nie jest klasycznym smakiem.
W kubkach smakowych nie ma jego receptorow. Wrazenie smaku ostrego powstaje jako
doznanie ucisku po podraznieniu receptoréw bélu wrazliwych na bodzce mechaniczne. O roli
wechu podczas smakowania potrawy mozemy sie przekonac podczas kataru, kiedy to pokarm
wydaje sie nie mie¢ smaku. Goraca, dobrze ostodzona herbata wydaje sie mniej stodka niz
wtedy, gdy ostygnie. Na cato$¢ wrazen smakowych maja rowniez wptyw wrazenia stuchowe
(np. chrupiace ciasteczka) i wzrokowe (estetycznie nakryty stot, kolorowe potrawy), a takze
wechowe.

s S R b

Rys. 9.9. U matych dzieci kubki smakowe sq Rys. 9.10. Estetyczne podanie potrawy
rozmieszczone takze na ustach i okolicach warg. podnosi jej walory smakowe.
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ZMYSt WECHU

Gtowna funkcjg zmystu powonienia jest wyczuwanie rodzajéw i intensywnosci zapachow
wystepujacych w otoczeniu. Zapachy niosg cztowiekowi wiele cennych informacji, ktére
wptywaja na jego zachowanie. Pomagaja w ocenie jakosci pokarmu, ostrzegaja o zagrozeniu,
informuja o atrakcyjnosci osoby, wptywaja na emocje. Wiasciwy narzad wechu miesci sie
w gbrnej czesci jamy nosowej nazywanej nabtonkiem wechowym. Tworza go wyposazone
w rzeski komorki receptorowe (wechowe).

BUDOWA NARZADU WECHU

opuszka
wechowa - -

opuszka
wechowa

komorki
receptorowe
(wechowe)

Jama nosowa

rzeski  komorki substancje  nabtonek
receptorowe zapachowe  wechowy

JAK POWSTAJE WRAZENIE ZAPACHU?

Czlowiek rozpoznaje okoto 3 tysiecy réznych zapachédw. Narzad powonienia pozwala
identyfikowac nawet zapachy, ktérych mieszaniny wystepujace w powietrzu majg bardzo
niskie stezenie. Lotne substancje chemiczne docieraja z wdychanym powietrzem do jamy
nosowej. Tam, rozpuszczone w warstwie $luzu, pobudzajg rzeski komérek wechowych.
Informacja o substancji jest przetwarzana na impuls nerwowy i przekazywana za pomoca
nerwu wechowego do mdzgu, gdzie jest analizowana i kojarzona jako odpowiedni zapach.

Zapach jest lepiej wyczuwalny podczas ruchu powietrza. Wtedy wiecej czasteczek sub-
stancji zapachowej wnika do komorek receptorowych. Szybkie wdechy i wydechy matych
ilosci powietrza podczas weszenia i obwachiwania wzmagaja proces odczuwania zapachow.

Won niektorych substancji chemicznych zmienia sie w zaleznosci od ich stezenia. Przy-

ktadem jest skatol, ktory nadaje odchodom charakterystyczny, niemity zapach. Ta sama
substancja w duzym rozcienczeniu pachnie jak jasmin.
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Narzad powonienia szybko obojetnieje
na obecnos¢ zapachow. Zapachy, zwtaszcza
te, ktorych jest mato w powietrzu, juz po
20-30 sekundach sa stabo wyczuwalne
przez komorki receptorowe. Dlatego istnie-
je duze niebezpieczenstwo zatru¢ gazem,
ktory ulatnia sie w matych ilosciach z uszko-
dzonych urzadzen gazowych. W przypadku
wyczucia gazu w powietrzu nalezy natych-
miast otworzyc¢ szeroko okna i zabezpieczy¢
Zrédto ulatniania.

Rys. 9.11. Olejki eteryczne wyekstrahowane
z réznych czesci roslin sq bazg do produkcji perfum.

| wezuwoosTeNYCHZODACH

Wyczuwanie ostrego smaku jest zwigzane z bolem. Zastandw sie, dlaczego mimo
tego lubimy ostre, piekace potrawy? Dowiedz sie wiecej na ten temat, wyszukujac
artykuty w czasopismach popularnonaukowych. Zajrzyj do biblioteki szkolne;j.

Coamaw

M Pigty smak — umami — zostat odkryty na poczatku XX wieku w Japonii. Jego
nazwa w jezyku japonskim oznacza ,wysmienity, smakowity, pyszny”. Smak
umami jest wywotywany glutaminianem sodu — substancjg wystepujaca w po-
karmach bogatych w biatko, np. w miesie, rybach, serach, krewetkach, soi
i produktach mlecznych.

B Podczas rejestrowania bodzcow zapachowych czes¢ impulséw nerwowych
biegnie do kory mézgowej, gdzie wystepuje swiadome kojarzenie zapachow,
a cze$¢ — do elementu mézgu odpowiedzialnego za emocje i zapamiety-
wanie. [ dlatego zapachy kojarzymy z przezyciami, ktérych doswiadczylismy
w przesztosci. Mozemy je odczuwac jako przyjemne badz nieprzyjemne. To
postrzeganie moze byc¢ rézne u réznych osob.

B Wplyw bodzcéw wechowych na psychike i zachowanie cztowieka jest znany od
zarania kultury. Najstarsze przekazy moéwig o stosowaniu kadzidet i ziot podczas
uroczystosci rodzinnych i religijnych. Wrazenia zapachowe sg fatwo i trwale
zapamietywane, tworzac oprawe emocjonalng przezy¢ cztowieka.
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M Kubki smakowe, ktére sg rozmieszczone na jezyku, podniebieniu, w gardle
i gornej czesci przetyku, rejestruja smaki: stodki, stony, kwasny, gorzki i umami.

B W jamie nosowej znajduja sie komorki receptorowe zmystu wechu, ktére reaguja
na substancje chemiczne rozpylone w powietrzu.

B Komorki receptorowe zmystu smaku i wechu odbieraja bodzce chemiczne
i przetwarzajg je na impulsy nerwowe, ktore sg przekazywane do mozgu.

g

1. Poréwnaj narzady smaku i wechu, biorgc pod uwage rodzaj odbieranych
bodzcow, miejsce wystepowania narzadu zmystu oraz obszar mézgu, w ktérym
powstaje wrazenie smakowe i wechowe. Narysuj odpowiednig tabele.

2. Omoéw znaczenie zmystow wechu i smaku w zyciu cztowieka. Jak sadzisz,
dlaczego narzady tych zmystéw sa umieszczone tak blisko siebie?
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Skora jest najwiekszym narzadem cztowieka. Jej powierzchnia u dorostego cztowieka ma
okoto 2 m?. Skéra i wytwory naskérka, tj. wtosy, paznokcie i gruczoty wydzielnicze, tworza
powtoke ciata, ktdéra z jednej strony — oddziela je od srodowiska, z drugiej zas — zapewnia
z nim staty kontakt.

FUNKCJE SKORY

Funkcje skory sa roznorodne. Jest zewnetrzna powtoka ciata, ktéra chroni gtebiej potozone
organy przed urazami mechanicznymi, amortyzuje bodZzce mechaniczne. Ponadto chroni
przed dziataniem i wnikaniem w gtab ciata szkodliwych substancji. Stanowi przeszkode dla
infekgji i bierze udziat w powstawaniu niektorych reakgcji uczuleniowych, zabezpiecza przed
utratg wody z powierzchni ciata, pochtania promienie ultrafioletowe i chroni przed prze-
grzaniem spowodowanym promieniami stonecznymi, produkuje witamine D. Umozliwia
oddawanie ciepta do otoczenia i ostania przed zimnem, wydala i wydziela niektore substancje,
odbiera bodzce z otoczenia. Jest to wiec wszechstronny narzad petnigcy funkcje ochronng,
czuciowy, termoregulacyjng, wydalnicza i wydzielnicza.

Rys. 10.1. Listewki skorne, zwane liniami papilarnymi,

tworzq na skérze indywidualny, niepowtarzalny rysunek.
Wiasciwosc ta jest wykorzystywana miedzy innymi w technikach
zabezpieczen przed fatszerstwem ( kradziezq paszportéw.

BUDOWA SKORY

Skéra ma budowe warstwowa. Wyrdznia sie w niej naskorek, czyli warstwe zewnetrzna i le-
73cq pod nim skore wiasciwg. Grubos¢ skéry zalezy od tego, jaki obszar ciata skora pokrywa.
Najgrubsza jej warstwe stanowia wewnetrzna strona dtoni i podeszwy, najciensza s powieki.
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BUDOWA SKORY
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tkanka podskérna |

komorki ttuszczowe

NASKOREK

Naskorek sktada sie z kilku warstw
komorek nabtonka wielowarstwowego
ptaskiego. Najbardziej zewnetrzna,
warstwa rogowa, jest zbudowana z mar-
twych, ptaskich komérek, wypetnionych
biatkowa substancjg — keratyna. Dzieki
obecnosci keratyny warstwa rogowa
naskorka chroni organizm przed dziata-
niem substancji chemicznych oraz utrata
wody. Twardos¢ i wytrzymatosc keratyny
pozwalaja zabezpieczac go przed urazami
mechanicznymi. Komorki warstwy rogo-
wej stale ztuszczaja sie, usuwajac z ciata
czasteczki brudu wraz z drobnoustrojami,
ktore sie na nim osiedlaja.

Rys. 10.2. Zréznicowanie barwy skéry u ludzi

N aJ ba 'jd ziej wewnetrzng wa rstwa wywodzgcych sie z réznych stref geograficznych
naskérka jest warstwa rozrodcza, kto- Jest przystosowaniem do réznego natezenia
rej komorki dzielg sie przez cate zycie. promieniowania ultrafioletowego.

Powstajace nowe komorki przesuwaja sie
na zewnatrz naskorka, zastepujac ztusz-
czajace sie komorki warstwy rogowej.




WYTWORY NASKORKA

Witosy i paznokcie chronig najbardziej wrazliwe miejsca ciata przed niekorzystnymi
czynnikami zewnetrznymi. Utworzone z martwych komérek nabtonka, zawieraja duze ilosci
keratyny, co nadaje im twardos$¢ i elastycznosé. Whosy cztowieka maja zdolnos$é unoszenia sie
dzieki przyczepionym do nich miesniom, co ma pewne znaczenie w procesie termoregulacji.
Stroszenie wtosow objawia sie jako tak zwana ,gesia skérka”, kiedy czujemy chtod.

Gruczoty potowe wydzielajg pot, ktory sktada sie gtdwnie z wody, niewielkiej ilosci soli
i mocznika. Czynnos¢ gruczotow potowych odgrywa duza role w procesie termoregulacji.
Kiedy pot paruje, organizm pozbywa sie duzych ilosci energii cieplnej, co zabezpiecza przed
przegrzaniem. Kwasny odczyn potu powstrzymuje rozwoj bakterii na skorze.

Gruczoly tojowe produkuja ttuszczowa substancje — ¥6j. Chroni ona powierzchnie
naskérka przed wysychaniem i pekaniem, a wkosom nadaje gietkos¢ i elastycznosc. Najwiecej
gruczotéw tojowych wystepuje w skdrze gtowy i twarzy.

Gruczoty mlekowe sa najwiekszymi gruczotami skéry cztowieka. Chociaz wystepuja u obu
pfci, sa aktywne tylko u kobiet. Ich wydzielina — mleko, pojawia sie po porodzie i stuzy jako
pokarm dla noworodkéw. Mleko jest wyprowadzane z gruczotédw przewodami, ktére uchodza
na szczycie brodawki sutkowej.

tkanka ttuszczowa

gruczoty mlekowe

brodawka

Rys. 10.3. Wielkosc piersi nie zalezy
od ilosci gruczotéw mlekowych, ale
od zawartosci tkanki ttuszczowej
miedzy ptatami gruczotéw.

SKORA WEASCIWA

Skéra wihasciwa jest umieszczona bezposrednio pod naskdrkiem. Jest zbudowana z tkanki
tacznej zawierajacej wiokna biatkowe. Ich sprezystos¢ i elastycznos¢ zapewnia skorze
odpornos¢ na ucisk i rozcigganie. W skorze wiasciwej sa obecne liczne naczynia krwionosne.
Dostarczaja one do komoérek tlen i substancje odzywcze, a odbierajg dwutlenek wegla i inne
produkty przemiany materii. Naczynia krwionosne odgrywajg réwniez wazna role w procesie
termoregulacji. Kiedy jest ciepto, naczynia wtosowate lezace blizej powierzchni skory roz-
szerzaja sie, umozliwiajagc oddanie nadmiaru energii cieplnej do otoczenia. Podczas chtodu
naczynia krwionosne zwezaja sie, co zapobiega utracie ciepta z organizmu.




] Skoa

W skdrze wiasciwej sa zanurzone korzenie wtoséw oraz czesci wydzielnicze gruczotéw
lojowych i potowych. Znajduja sie w niej réwniez receptory czuciowe. Naleza do nich
receptory dotyku i ucisku, bélu, ciepta i zimna. Receptory maja postac zakonczen nerwowych
rozmieszczonych nierbwnomiernie w réznych miejscach skory. Najwiecej receptoréw dotyku
znajduje sie na dtoniach, koniuszkach palcéw, podeszwach, ramionach oraz klatce piersiowej.
Receptory ciepta sa najliczniej rozmieszczone na wargach, policzkach i tokciach, a receptory
zimna — na plecach i wzdtuz kregostupa. Szczegdlna role odgrywaja receptory bélu. Ostrze-
gaja one przed niebezpieczenstwem, reagujac na bodzce mechaniczne, chemiczne substancje
draznigce oraz substancje uwalniane z uszkodzonych tkanek.

Receptory
wrazliwe na bol.

Receptory wrazliwe na
zmiany temperatury

powoduja odczuwanie
zimna i ciepta.

Receptor wrazliwy

na dotyk. Receptory wrazliwe

na silny ucisk
mechaniczny.
Wolne zakonczenia
nerwowe oplatajace
korzenh wtosa reaguja m.in. -
na zmiany temperatury.

Rys. 10.4. Rodzaje receptoréw czuciowych.

WARSTWA PODSKORNA

Pod skora wiasciwg znajduje sie warstwa podskérna, zbudowana gtéwnie z tkanki
tluszczowej i tkanki tacznej. Jej grubosc jest rozna w zaleznosci od lokalizacji. Nagro-
madzenie tkanki ttuszczowej jest szczegdlnie obfite na posladkach i brzuchu. Chroni ona
narzady wewnetrzne przed urazami mechanicznymi i zmianami temperatury. Stanowi réwniez
magazyn substancji odzywczych.

USZKODZENIA SKORY

Skora, petnigc funkcje zewnetrznej powtoki ciata, bywa narazona na uszkodzenia pow-
stajace pod wptywem niskiej badz wysokiej temperatury oraz promieniowania stonecznego.

ODMROZENIA | OPARZENIA SKORY

Odmrozenia s3 uszkodzeniami skéry, ktore powstajg wskutek dziatania niskiej tempe-
ratury powietrza. Miejscami szczegdlnie narazonymi na odmrozenia sg uszy, policzki, nos
oraz palce rak i n6g. Odmrozona czes¢ ciata staje sie zimna, blada i niewrazliwa na dotyk. Po
uzyskaniu przez nig temperatury pokojowej pojawia sie rumien, swedzenie i pieczenie oraz
obrzek. W ciezszych odmrozeniach obszar ten staje sie bolesny i pokrywa sie czerwonymi
pecherzami wypetnionymi ptynem surowiczym. Skrajne przypadki odmrozen koncza sie
martwicg skory i uszkodzeniem tkanek potozonych pod skéra.




Oparzenia to uszkodzenia skory spowodowane dziataniem wysokiej temperatury. Naj-
czesciej dochodzi do nich na skutek polania wrzacg woda czy goracym olejem lub zragcym
srodkiem chemicznym, jak kwas lub zasada. Oparzenia sg réwniez wynikiem dziatania pro-
mieniowania stonecznego. Lekkie oparzenia objawiaja sie zaczerwienieniem skéry, niewielkim
obrzekiem i bolesnym pieczeniem. Objawy te mijaja po kilku dniach i goja sie samoistnie
po ztuszczeniu naskdrka. Ciezkie oparzenia, podczas ktérych dochodzi do uszkodzenia
skéry i lezacych pod nig tkanek, wymagaja czesto leczenia operacyjnego, konczacego sie
przeszczepami skory.

Rys. 10.5. Pierwsza pomoc

w oparzeniach skéry polega na
Jak najszybszym schtodzeniu
uszkodzonego miejsca pod biezgcg
zimng wodgq. Zabieg ten powinien
trwac od kilku do kilkunastu
minut, do chwili az ustanie
pieczenie. Miejsca oparzenia nie
nalezy smarowac masciami ani
zadnymi innymi srodkami.

WPLYW PROMIENIOWANIA SLONECZNEGO NA SKORE

Niewielka ilos¢ promieniowania UV jest korzystna dla zdrowia. Ma ono dziatanie bakterio-
bdjcze, odgrywa takze istotna role w wytwarzaniu witaminy D. Jednak nadmierna ekspozycja
na promienie stoneczne prowadzi do niekorzystnych konsekwencji zdrowotnych, jak rumien
postoneczny i poparzenie. Promieniowanie UV powoduje ostabienie odpornosci organizmu,
co moze by¢ przyczyna wiekszej podatnosci na ataki wirusdw i bakterii oraz wystapienie zmian
nowotworowych skéry. Szczegdlnie niebezpieczne jest dla 0séb o jasnej karnagji, u ktérych
czesciej dochodzi do rozwoju groznego w skutkach raka skory — czerniaka. Promieniowanie
ma duzy wptyw na starzenie sie skory i powstawanie zmarszczek. Nie jest rowniez obojetne
dla prawidtowego widzenia — stanowi jedna z przyczyn zaémy.

: 0%

LR HVENER Q:mg‘
Poparzenie promieniami stonecz- | Jedna z przyczyn opryszczki jest | Czerniak jest najbardziej agre-
nymi w dziecinstwie i mtodosci | nadmierna ekspozycja na stonce | sywnym nowotworem skory. Jego
znaczaco zwieksza ryzyko wy- | i przegrzanie organizmu. Dlatego | charakterystycznymi cechami sa
stapienia czerniaka i innych no- | choroba ta czesto atakuje latem. | asymetryczne, poszarpane brzegi
wotworéw skory w pozniejszym oraz czerwony lub czarny kolor.
wieku.

Rys. 10.6. Nieumiejetne dawkowanie promieniowania UV jest przyczynqg chordb i uszkodzer skory.
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ZALECENIA SWIATOWEJ ORGANIZACJI ZDROWIA (WHO)
CHRONIACE PRZED NADMIERNYM PROMIENIOWANIEM UV

Ograniczaj czas przebywania w stoncu w godzinach 10.00-14.00.

Réb przerwy w opalaniu sie, czesciej przebywaj w cieniu.

Nie wystawiaj na dziatanie stonca catego ciata — no$ ochronne ubrania bawetniane, szczegdlnie
chron twarz i szyje, noszac czapke z daszkiem lub kapelusz.

Nos$ okulary przeciwstoneczne z filtrem UV.

Uzywaj kreméw ochronnych.

Unikaj korzystania ze sztucznego promieniowania UV w solariach.

NAJCZESTSZE CHOROBY SKORY

Gromadzace sie na powierzchni skory zanieczysz-
czenia, wydzieliny gruczotéw potowych i tojowych,
a takze ztuszczajacy sie naskorek moga by¢ przyczy-
na rozwijajacych sie choréb.

Tradzik pospolity, zwany mtodzienczym, jest
choroba wystepujaca najczesciej w wieku pokwita-
nia. W tym okresie pod wptywem zmian hormonal-
nych dochodzi do nadmiernej aktywnosci gruczotéw
tojowych. Ich zaczopowane ujscia wraz z zalegaja-
cym tojem tworzg zaskorniki i krosty, nazywane
powszechnie pryszczami. Leczenie choroby jest
dtugotrwate i wymaga konsekwentnego stosowania
sie do zalecen lekarza dermatologa. W zaleznosci od
nasilenia objawow i rozwoju choroby lekarz dobiera
odpowiedni dla pacjenta sposdb leczenia. Samo-
dzielne usuwanie pryszczy jest bardzo niebezpieczne
i grozi zakazeniem skory.

Rys. 10.7. Zaniedbanie leczenia trqdziku
pospolitego skutkuje powstaniem wielu
blizn, ktére pozostajg na cate zycie.

Grzybica to choroba zakazna wywotywana przez
grzyby pasozytnicze. Wystepuje najczesciej na
skorze stop, dtoni, gtowy, a takze na paznokciach.
Do zakazenia dochodzi zwykle w wyniku kontak-
tu z przedmiotami uzywanymi przez chore osoby.
Wspdlne uzywanie recznikdéw, butdw, przyborow
do mycia sprzyja przenoszeniu choroby. Szczegdl-
nie tatwo zarazi¢ sie grzybica stdp podczas wizyt
w ogdlnodostepnych obiektach, takich jak ptywalnie,
hotele, przymierzalnie odziezy. Kontakt gotych stop
z podtoga w takich miejscach zwykle konczy sie

Rys. 10.8. Regularna pielegnacja
stép, usuwanie ztuszczonego
naskérka, obcinanie paznokci

o i doktadne osuszanie stép po umyciu
zakazeniem. zapobiegajqg rozwojowi grzybicy.




Alergie skoérne to uciazliwe i nawracajace choroby
skory. Sa one efektem nadwrazliwosci na rézne substan-
cje, z ktorymi skéra kontaktuje sie bezposrednio. Obja-
wiaja sie wysypka, swedzeniem, pieczeniem. Alergie
skérne sg wywotywane najczesciej przez substancje
chemiczne bedace sktadnikami spozywanych pokar-
moéw, kosmetykow, sSrodkow czystosci czy proszkéw do
prania. Leczenie objawdw alergii utatwia wykrycie aler-
genu, tj. czynnika, na ktéry osoba jest uczulona. Najlep-
szg metoda zapobiegania alergiom jest unikanie sytuacji,  Rys. 10.9. Testy alergiczne sq pomocne
podczas ktorych dochodzi do kontaktu z alergenem. w diagnozowaniu alergii skérnych.

Wszawica jest nastepstwem zerowania wszy na owtosionej skorze gtowy. Czerwone
plamki na skorze, nieprzyjemne swedzenie i pieczenie, to objawy bedace wynikiem ukaszen
owada, ktérego pokarmem jest krew. Na wtosach sg widoczne jaja pasozyta nazywane gnida-
mi. Choroba szerzy sie w przedszkolach, bursach i akademikach, gdzie tatwo o bezposredni
kontakt z osobg zarazona i jej przedmiotami osobistego uzytku, jak nakrycie gtowy, grzebien,
poduszka. Leczenie polega na doktadnym umyciu gtowy szamponem owadobdjczym — nie
tylko osobie zarazonej, ale i wszystkim domownikom. Nalezy réwniez wydezynfekowad
wszystkie przedmioty, na ktérych moga by¢ obecne owady i ich jaja.

Swierzb jest wywotywany przez $wierzbowca ludzkiego. Te niewidoczne gotym okiem
pasozytnicze pajeczaki zyja w naskorku, drazac w nim korytarze i jamki, w ktérych samice
sktadaja jaja. Ich odchody, pozostawiane na skérze, powoduja silnag reakcje alergiczna
objawiajaca sie swedzaca wysypka. Zarazenie Swierzbem nastepuje najczesciej poprzez
bezposredni kontakt z zainfekowana skéra. Ze Swierzbem powinny walczy¢ wszystkie osoby
mieszkajace z osobg zarazona.

PIELEGNACJA | HIGIENA SKORY

Skora, whosy i paznokcie sg wizytéwka naszego wygladu i oznaka zdrowia. State przestrze-
ganie zasad higieny skory jest wazne nie tylko ze wzgledow estetycznych, ale i zdrowotnych.
Brudna skora, zwhaszcza rak, zaniedbane wtosy i paznokcie, moga by¢ ogniskami rozwoju
pasozytow i drobnoustrojow chorobotworczych.

ZASADY HIGIENY SKORY

+ —
B Regularnie myj cate ciato ciepta biezaca | | B Nie pozyczaj obuwia, ubran i recznikow.
woda. B Nie nos obcistych ubran, ktére moga uszko-
B Uzywaj mydet i ptynéw do kapieli odpowied- dzi¢ skére i spowodowac jej stan zapalny.
nich dla twojej skry. B Nie stosuj przeterminowanych kosmetykow,
M Stosuj kosmetyki chronigce skére przed szczegOlnie do ochrony przeciwstoneczne).
wysuszeniem( np. nawilzajace kremy do rak, | | m Nigdy nie stawaj gotg stopa na posadzkach
balsamy do ciata. w miejscach ogélnodostepnych, jak ptywal-
W Usuwaj ze skéry ztuszczony naskorek, masu- nie, przymierzalnie odziezy.
jac ciato szorstka gabka.
B W ogdlnodostepnych miejscach, jak ptywal-
nie, schroniska, hotele, zaktadaj obuwie chro-
nigce stopy przed kontaktem z podtozem.
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ROZMIESZCZENIE RECEPTOROW DOTYKU W SKORZE

Problem badawczy:

Jaka jest gestosc rozmieszczenia receptorow dotyku w skorze ramienia, nadgarstka
i opuszek palcow?

Hipoteza:

Receptory dotyku sg najgesciej rozmieszczone w opuszkach palcéw.
Materiaty:

I osiem wykataczek,

B tasma klejaca,

M linijka,

M opaska lub chusta.

Wykonanie:

1. Za pomoca tasmy klejacej potacz ze sobg po dwie wykataczki tak, aby ich konce
znajdowaty sie na tym samym poziomie, a rozstaw wynosit odpowiednio 5, 15,
25140 mm.

2. Zakryj osobie badanej oczy opaska lub chusta.

3. Dotykaj delikatnie i zawsze z takim samym naciskiem skére na ramieniu badanej
osoby kolejno wykataczkami w odlegtosciach 5, 15, 25 i 40 mm.

4. Osoba badana musi okresli¢, czy kazde dotkniecie odczuwa jako pojedynczy
czy podwaojny ucisk.

5. Badanie powtdrz na nadgarstkach i opuszkach palcow.

6. Wyniki zapisuj w tabeli, zaznaczajac znakiem ,+" dotkniecia odczuwane
podwajnie.

Przerysuj tabelke do zeszytu i zanotuj w niej wyniki doswiadczenia:

Badana czes¢ Odlegtosé, przy ktoérej ucisk jest odczuwany jako dotkniecie
ciata dwoch wykataczek [mm]

Ramie

Nadgarstek

Opuszka palca

Whioski:
Sformutuj wnioski i zapisz je w zeszycie.
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Opalenizna jest efektem dziatania promieniowania UV. Brgzowe zabarwienie skory
zawdzieczamy melaninie, ktéra odktada sie w naskérku, by chroni¢ komaorki skory
przed uszkodzeniem. Zdolnos¢ do produkgji melaniny jest cecha indywidualng, uwa-
runkowana genetycznie. W zaleznosci od jej ilosci, jestesmy przypisywani do jednego
z fototypow skéry. Opalenizma jest modna, ale nie jest bezpieczna. Narazanie skory
na promieniowanie UV moze by¢ przyczyng powstawania raka skory. Dowiedz sie,
jaka jest skala fototypow i jakie sg jej kryteria. Sprawdz, jaki jest twdj fototyp oraz jakie
Srodki ostroznosci w zwigzku z tym musisz zachowac podczas opalania. Skorzystaj
z Internetu. Uzyj stéw kluczowych: opalenizna, fototyp skéry.

Coamae

M Cellulit, powszechnie nazywany skérka pomaranczowa, to nieprawidtowe roz-
mieszczenie tkanki ttuszczowej, powigzane ze zmianami w budowie warstwy
podskornej. Efektem jest pofatdowana powierzch-
nia skéry ze zgrubieniami i guzkami widocznymi na
udach, posladkach, ramionach. Pojawia sie najczes-
cigj u dziewczat w okresie pokwitania i kobiet przed
menopauza. Bezposrednig przyczyna jest prawdo- 3 ;
podobnie nadmierna produkcja estrogenOw | zdrowa skéra  skéra z celulitem
w organizmie.

B Jesli receptory czuciowe sg stale i niezmiennie pobudzane, to po pewnym czasie
przestaja reagowac na bodzce. Dzieki temu mozemy nosic¢ ubranie i nie odczu-
wac jego nacisku, ,przyzwyczajamy sie” do temperatury otoczenia. Dochodzi
do tak zwanej adaptacji czuciowe]. Jest ona charakterystyczna dla wszystkich
receptorow z wyjatkiem receptorow bolu, ktére zawsze ostrzegajg nas przed
niebezpieczenstwem.

W Solaria, czyli t6zka opalajace, to urzadzenia bedace wyposazeniem gabinetow
kosmetycznych cieszace sie duzg popularnoscia, szczegdlnie wsrdd miodych ludzi.
Ta sztuczna forma opalania sie miata z zatozenia chroni¢ przed szkodliwym dziata-
niem promieniowania naturalnego. Okazato sie jednak, ze promieniowanie stoso-
wane w solariach jest rownie szkodliwe. Wielokrotne korzystanie w ciggu roku
z 16zek opalajacych przyczynia sie do nasilenia procesow przedwczesnego starzenia
sie skory oraz procesow nowotworowych. W roku
2009 Miedzynarodowa Agencja Badania Raka za-
kwalifikowata uzycie solarium do grupy czynnikéw
rakotworczych najwyzszego ryzyka. Eksperci uznali
promieniowanie UV za réwnie szkodliwe co tyton czy
azbest. Ryzyko wystapienia raka skory wzrasta az
0 75%, gdy z t6zek w solariach korzystajg osoby
ponizej 30. roku zycia.
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M Skéra ostania organizm przed czynnikami srodowiska zewnetrznego i jedno-
czesnie zapewnia kontakt z otoczeniem, rejestrujac informacje za pomoca
receptoréw czuciowych.

B Skora bierze udziat w regulacji temperatury ciata.

W Skora sktada sie z kilkuwarstwowego naskorka i skory wiasciwej, ktére lezg na
warstwie podskorne;.

B W skérze zagtebione sg wytwory naskorka: wtosy, paznokcie, gruczoty potowe,
gruczoty tojowe oraz mlekowe.

B Nadmierna ekspozycja na promieniowanie stoneczne przyczynia sie do pow-
stawania choréb nowotworowych skory.

g

1. Przedstaw funkcje skory, przyporzadkowujac je do odpowiednich elementow
jej budowy.

2. Opisz udziat skéry w regulagji temperatury ciata.

3. Wymien podstawowe zasady higieny skory.
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11.1. DBAMY O SWOJE ZDROWIE

.Zdrowia, szczescia, pomyslnosci...”, ,obysmy zdrowi byli.." to zyczenia powtarzane
najczesciej podczas rodzinnych uroczystosci. Zdrowie jest wartoscig najwazniejszg w zyciu
cztowieka. Aby stuzyto nam przez dtugie lata, potrzebne jest zrozumienie wptywu réznych
czynnikdw, ktére moga je zaburzyé. Podejmowanie swiadomych, odpowiedzialnych dziatan
prozdrowotnych pozwoli na utrzymanie dobrej kondycji ciata i ducha.

STAN ZDROWIA | CHOROBY

Zdrowie jest stanem, w ktérym wszystkie narzady prawidtowo funkcjonuja, a cztowiek ma
dobre samopoczucie psychiczne, akceptuje siebie i swoje otoczenie. Dobra kondycja pozwala
w odpowiedni sposdb reagowac na otoczenie i podejmowac wtasciwe dziatania. Zdrowy
cztowiek nie odczuwa zadnego dyskomfortu w sferze fizycznej, psychicznej, spotecznej
i duchowe;j.

Zdrowie fizyczne:

Zdrowie psychiczne:

Zdrowie spoteczne:

Zdrowie duchowe:

M sprawne i prawidto-
we dziatanie catego
organizmu.

I jasne, spdjne myslenie,
I uczenie sie i samore-
alizagja,

I rozpoznawanie, kon-
trolowanie emocji, ta-
kich jak ztos¢, lek, ra-

I utrzymywanie dobrych
relacji z ludzmi,

I wspotpraca z innymi
ludzmi,

I poczucie odpowiedzial-
nosci za siebie i innych.

M wewnetrzny spokoj
i zgoda z samym soba,

I zycie wedtug okreslo-
nych zasad i przeko-
nan religijnych lub mo-
ralnych.

dos¢, zal,

¥ radzenie sobie ze stre-
sem, napieciem, de-
presja.

Tabela 11.1. R6zne wymiary zdrowia.

Utrzymanie organizmu w petni zdrowia zalezy przede wszystkim od samego cztowieka, od
trybu zycia, jaki prowadzi. Zdrowy styl zycia to wtasciwe odzywianie sie, dbatos¢ o sprawnosé
fizyczng i psychiczna, przestrzeganie podstawowych zasad higieny, a takze zyczliwos¢ wobec
innych. Znaczny wptyw na dobre samopoczucie maja warunki srodowiskowe, w kt6rych
zyjemy. Czyste powietrze i gleba, odpowiednio zorganizowane stanowisko pracy i nauki, to
podstawowe minimum niezbedne dla zachowania zdrowia.

Kazde zaktocenie stanu rownowagi organizmu okresla sie mianem choroby. Choroba
nie sa zatem jedynie katar, przeziebienie czy gruzlica. Choroba to rowniez dtugotrwaty stres,
depresja, brak rownowagi psychicznej. Wystapienie choroby wiagze sie z zaburzeniem funk-
cjonowania tkanek, narzadow i uktadéw w organizmie, spowodowanym réznymi czynnikami
chorobotwoérczymi — patogenami.




ZDROWIE
Czynniki chorobotwércze

Substancje

Biologiczne :
chemiczne

wirusy, bakterie, alkohol, nikotyna, temperatura, cisnienie
pierwotniaki, grzyby, stres narkotyki, azbest, powietrza, hatas,
robaki pasozytnicze zwiazki ofowiu promieniowanie UV, RTG

Istnieje wiele kryteriow podziatu chordb. Najbardziej popularnym z nich jest podziat na
choroby zakazne i pasozytnicze oraz choroby niezakazne.

B CHOROBY E
CHOROBY ZAKAZNE PASOZYTNICZE CHOROBY NIEZAKAZNE
H grypa, I tasiemczyca, [ choroby uktadu krazenia (miazdzyca, nad-
o salmonelloza, M owsica, cisnienie tetnicze, zawat serca),
® gruzlica, W whoénica, I choroby nowotworowe,
W grzybica, M malaria, I8 choroby psychiczne (nerwice, anoreksja, bu-
I tezec, I $pigczka afrykanska, i), CEprete)

s | &, I choroby genetyczne (zespot Downa, hemofilia),

nie watroby, T, I choroby alergiczne,
W AIDS - zespot nabytego | m rzesistkowica. I cukrzyca,
uposledzenia odpornosci, M krzywica,
M rézyczka. [ osteoporoza.

Tabela 11.2. Wybrane choroby nekajgce cztowieka.

CHOROBY ZAKAZNE | PASOZYTNICZE

Choroby zakazne s3 wywotywane przez wirusy i bakterie oraz pasozytnicze grzyby. Do
choréb pasozytniczych zalicza sie te, ktére sa powodowane przez pasozytnicze pierwotniaki
i robaki (ptazince i nicienie).

CZYNNIKI POWODUJACE CHOROBY ZAKAZNE | PASOZYTNICZE

WIRUSY: BAKTERIE:
I wirus opryszczki, I wirus wscieklizny, I laseczka tezca, I dwoinka zapalenia ptuc,
I wirus odry, I wirus ospy wietrznej, | M kretek boreliozy, I paciorkowiec anginy,
I wirus polio, I wirusy zapalenia wa- | M pateczka duru brzusz- | M pateczka salmonelli.
= wirus HIV. troby (HBV, HCV). nego,

I gronkowiec ztocisty.

PIERWOTNIAKI: PASOZYTY:
M toksoplazma, M zarodziec malarii, M owsik, N wiosien krety,

I rzesistek. I petzak czerwonki. I glista. I tasiemiec.
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DROGI ZAKAZENIA

Czynniki powodujace choroby zakazne moga wnika¢ do organizmu réznymi drogami.
Przez uktad oddechowy, wraz z wdychanym powietrzem, dostajg sie najczesciej wirusy
grypy, ospy wietrznej, bakterie gruzlicy, zapalenia gardfa i ptuc. Podczas kichania czy kaszlu
z ust i nosa osoby chorej wyrzucane sa czesto na duze odlegtosci kropelki $luzu, zawierajace
mikroskopijnej wielkosci patogeny. Ten sposdb przenoszenia zarazkoéw jest nazywany zaka-
Zzeniem droga kropelkowa. Przez uktad pokarmowy, wraz z pokarmem lub skazong woda,
przenikaja wirusy polio czy bakterie duru brzusznego, a takze gruzlicy. Przez uszkodzona
skore do krwi dostaja sie bakterie tezca, a za posrednictwem zakazonych igiet i strzyka-
wek — wirus HIV oraz wirusy zapalenia watroby typu B i C. Kontakty seksualne sprzyjaja
przenoszeniu bakterii kity, rzezaczki oraz wiruséw HIV, HBV, HCV.

PRZEBIEG CHOROBY ZAKAZNE)

Kazda choroba zakazna przebiega wedtug podobnego schematu. Od zakazenia, czyli
wnikniecia czynnika chorobotwérczego do organizmu, do wystapienia pierwszych objawéw
mija zwykle kilka dni. W tym czasie, bedacym czasem wylegania sie choroby, patogeny
namnazaja sie i atakuja rézne narzady. Nosiciel zarazkow, nie wiedzac o tym, ze jest zarazony,
stanowi zrédto zakazenia dla innych oséb.

Na nastepnym etapie choroby pojawiaja sie objawy o charakterze ogdélnym, niespecyficz-
nym. Zwykle jest to goraczka powyzej 37°C, bdl zainfekowanego narzadu, np. gardta, zotadka,
oraz powiekszenie weztéw chtonnych w jego okolicy. Objawom tym zwykle towarzyszy
ostabienie i zte samopoczucie. Na tym etapie choroby jeszcze trudno postawi¢ diagnoze.

W kolejnym etapie dochodzg objawy charakterystyczne dla okreslonej choroby. Sa
one pomocne dla lekarza w postawieniu wiasciwej diagnozy. Objawem w przypadku odry
jest wysypka, swinki — obrzek $linianek, a boreliozy — rumien wedrujacy. Infekcja przewodu
pokarmowego manifestuje sie nudnosciami, wymiotami i biegunka, a podczas zakazenia drég
oddechowych pojawiaja sie katar i kaszel.

Kohcowy etap choroby — zdrowienie, jest wynikiem dziatania sprawnego uktadu odpor-
nosciowego i zaleconych przez lekarza farmaceutykédw. Waznym elementem jest réwniez
pozytywne nastawienie do rezultatow leczenia.

Infekcja oo Obja

= wnikniecie = brak objawow = béle gtowy, = wysypka = dziatanie uktadu
patogenu do choroby, = ostabienie, w przebiegu ospy, odpornosciowego,
oliganizmus * namnazanie = podwyzszona = rumien wedrujacy = dziatanie lekéw,
patogenow. temperatura. w boreliozie. = pozytywne
myslenie.

Rys. 11.1. Etapy rozwoju choroby zakaznej.

PROFILAKTYKA CHOROB ZAKAZNYCH

Podstawowymi metodami zapobiegania zakazeniom sa szczepienia ochronne. Ich celem
jest zwiekszenie odpornosci organizmu na choroby wirusowe i bakteryjne. Zalecany pakiet
szczepien jest przeprowadzany wedtug okreslonego planu, ktéry rozpoczyna sie juz w dniu
narodzin.
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Dzieki masowym szczepieniom udato sie wyeliminowaé
ospe prawdziwag — chorobe o bardzo ostrym przebiegu
i wysokiej $miertelnosci. W 1980 roku Swiatowa Organizacja
Zdrowia uznata ospe prawdziwa za catkowicie zwalczona
na catym Swiecie. Ostatnie istniejace wirusy ospy prawdzi-
wej sg przechowywane w laboratoriach dla celéw nauko-
wych. W 2002 roku ogtoszono wyeliminowanie choroby
Heinego-Medina (polio) w Europie.

W Polsce dzieki szczepieniom udato sie ograniczy¢ cze-
sto$¢ zachorowan na gruzlice. Procz szczepieh obowiagzko-
wych istnieje mozliwos¢ korzystania ze szczepien dobro-
wolnych, czyli takich, co do ktorych kazdy sam podejmuje
decyzje o ich zastosowaniu. Nieobowigzkowe szczepienia
przeciw grypie pozwalajg zapobiegaé rozwojowi choroby
lub znaczaco ztagodzic jej przebieg.

Rys. 11.2. Stosowanie doustnego

Niestety, przeciw wielu chorobom zakaznym, nie istnieja szczepienia przeciw polio
szczepienia ochronne. Znajac drogi wnikania czynnikéw w krajach azjatyckich znacznie
zakaznych nalezy tak postepowac, aby ryzyko zakazenia zmnigjszyto liczbe zachorowar.

byto jak najmniejsze.

JAK ZMNIEJSZYC RYZYKO ZAKAZENIA?

+ —
B Dbac o dobrg jakos¢ produktoéw zywnos- | [ B Unika¢ kontaktu z osobami chorymi na
ciowych, sprawdzac ich date przydatnosci zakazne choroby przenoszone droga
do spozycia. kropelkowa.

B Spozywac pokarmy tylko z pewnych Zrédet. | [ B Nie kupowac miesa, mleka i jego przetwo-

B My¢ owoce i warzywa przed spozyciem. fe £ e e A9ele . e gl

B Unikac¢ kontaktu z dzikimi zwierzetami, kt6-
re zachowuja sie nietypowo (np. faszg sie,
B My¢ rece przed kazdym positkiem i po kaz- nie boja sie ludzi).
dym wyjsciu z ubikacji.

B Dezynfekowac zranienia na skorze.

B Unika¢ kontaktow seksualnych z przygod-
Bl Codziennie my¢ cate ciato i zmieniac nymi partnerami.
bielizne.

M Stosowac prezerwatywy w kontaktach
seksualnych.

LECZENIE CHOROB ZAKAZNYCH

Kiedy zawiedzie profilaktyka i choroba sie pojawi, pozostaje poddac sie leczeniu. W apte-
kach sg dostepne leki bez recepty, ktére mozna stosowaé w przypadku lekkich niedomagan,
takich jak katar, przeziebienie, bol gtowy czy brzucha. Nie nalezy jednak zazywa¢ ich w duzych
ilosciach, gdyz sag to substancje chemiczne, ktére po wprowadzeniu do organizmu moga
powodowac przykre dziatania niepozadane. Decyzja o zastosowaniu kazdego leku powinna
by¢ skonsultowana z lekarzem, ktory okresla jego dawke i czestos¢ podawania. Przed
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przyjeciem lekarstwa nalezy przeczytac zatagczonag do niego ulotke. Sg tam wazne informacje
o stosowaniu leku, warunkach jego przechowywania oraz mozliwych skutkach ubocznych
i przeciwwskazaniach.

Choroby zakazne wywotywane przez bakterie leczy sie antybiotykami. Zalecona przez
lekarza kuracja antybiotykowa powinna odbywac sie w scisle okreslonych przez niego warun-
kach. Tylko lekarz moze zadecydowac, jaki antybiotyk zastosowac w przypadku danej infekgji,
zaleci¢ dawke i czas przyjmowania leku. Samodzielne przerwanie leczenia lub zmniejszenie
dawki antybiotyku moze spowodowaé uodpornienie sie bakterii na lek a w konsekwencji —
nawrét choroby.

JAK PRZYJMOWAC LEKI?

Nie zazywaj wiekszych dawek lekow, niz te, ktére zalecit lekarz, gdyz moga one spowodowac zabu-
rzenia pracy narzadow. Z kolei zbyt mate dawki lekow nie zapewnig pozadanego efektu.

Nie przyjmuj leku w innych porach i w inny sposéb niz zalecit lekarz. Przyjmowanie leku na czczo
lub jakis czas przed jedzeniem czy w czasie positku gwarantuje jego dobre wchifanianie.

Nie przyjmuj lekobw pozostatych z poprzedniego leczenia. Zwtaszcza antybiotyki musza by¢ odpo-
wiednio dobrane do rodzaju infekgji.

Nie przyjmuj lekdw po terminie waznosci lub takich, ktére zmienity wyglad i konsystencje.

Nie odstepuj leku innej osobie, nawet jesli objawy choroby sg podobne. Kazda infekcja moze byc
spowodowana innym szczepem bakterii lub wirusami, na ktore dany lek nie zadziata.

Nie zazywaj jednoczesnie kilku lekow przeciwbolowych lub na przeziebienie. Jesli zawieraja te sama
substancje aktywna — mozesz ja przedawkowad.

Popijaj leki woda, gdyz inne ptyny moga ostabiaé lub niepotrzebnie wzmacniaé dziatanie leku.

DZIAtANIE SUBSTANCJI PSYCHOAKTYWNYCH

Bywaja sytuacje w zyciu cztowieka, kiedy powodowany ciekawoscig lub checig zmniejsze-
nia napiecia nerwowego, siega po alkohol, pali papierosa, pije kawe, zazywa narkotyk lub leki.
Substancje zawarte w kawie, alkoholu, papierosach, narkotykach i lekach to sSrodki chemiczne,
ktore wptywaja bezposrednio na funkcje mdzgu, powodujgc czasowe zmiany samopoczucia,
nastroju i zachowania. Z tego wzgledu s3 nazywane substancjami psychoaktywnymi.

Substancje psychoaktywne dziataja na cztowieka w rézny sposob. Jedne pobudzaja
organizm do dziatania (amfetamina, kokaina, extasy, nikotyna, kofeina), inne uspokajaja
i opdzniaja reakcje na bodzce ze srodowiska (marihuana, heroina, opium, alkohol), jeszcze
inne zmieniaja odbidr rzeczywistosci, wywotuja halucynacje (LSD, metabolity niektérych
rodlin i grzybdw). State i regularne zazywanie srodkéw psychoaktywnych moze doprowadzic¢
do natogu i by¢ szkodliwe dla zdrowia.




NARKOTYKI
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Narkotyki to szczegdlnie niebezpieczne substancje psychoaktywne. Rozrézniamy narko-
tyki pochodzenia roslinnego oraz otrzymywane syntetycznie. Czesto juz po pierwszym zazyciu
narkotyku pojawia sie uzaleznienie psychiczne, ktore przejawia sie nieodparta checia przyjecia
kolejnej dawki. Uzaleznienie od narkotykow — narkomania — prowadzi do zmian zachowania
i ogromnych szkdd, zaréwno fizycznych, jak i psychicznych. Natdg staje sie nieszczesciem dla
narkomana i jego bliskich. Potrzeba zdobycia narkotyku staje sie gtdwnym celem — wazniej-
szym niz zachowanie godnosci osobistej czy pozostanie w zgodzie z prawem. Czeste wsrod
narkomanow uzywanie tych samych igiet i strzykawek sprzyja przenoszeniu wirusa HIV oraz
wirusow HBV i HCV, wywotujacych zapalenie watroby typu B i C. Przedawkowanie narkotykéw
czesto bywa przyczyna $mierci.

Marihuana jest narkotykiem odurzajacym otrzymywanym z konopi indyjskich. Papierosy
wytwarzane z lisci tej rosliny sg czesto pierwszym etapem na drodze do uzaleznienia od
innych narkotykow, np. heroiny. Regularnie uzywanie marihuany wywotuje zaburzenia snu,
halucynacje i stany depresyjne.

Amfetamina to srodek z grupy stymulantéw, otrzymywany syntetycznie. Bezposrednio
po zazyciu powoduje stan pobudzenia i usuwa zmeczenie. Z czasem, aby uzyskaé ten sam
efekt, trzeba zazywaé coraz wieksze dawki. Szybko pojawia sie silne uzaleznienie. Destrukcyjne
skutki stosowania amfetaminy to uczucie zmeczenia i apatii, drazliwosc¢ i obnizenie zdolnosci
koncentracji. Z powodu niemoznosci otrzymania narkotyku pojawia depresja z myslami

samobojczymi.

LSD jest srodkiem z grupy halucynogenéw. Jego zazycie powoduje omamy wzrokowe,
stuchowe i dotykowe. Zaburzenia poczucia czasu, oceny odlegtosci oraz wtasnych mozliwosci,
moga prowadzi¢ do niebezpiecznych dla zycia i zdrowia zachowan. U niektérych oséb
narkotyk moze by¢ przyczyna choréb psychicznych i tendencji samobdjczych.

ALKOHOL

Wino, wodka, piwo, nalewka to napoje zawierajace etanol — substancje odurzajaca
nazywana potocznie alkoholem. Napoje alkoholowe towarzysza cztowiekowi od tysiecy lat.
Juz w 4. tysiacleciu przed nasza erg w Mezopotamii zajmowano sie warzeniem piwa i pro-
dukcja wina. Spozywanie alkoholu podczas spotkan towarzyskich i uroczystosci jest tradycja
wielu narodéw. Jednak dostarczany organizmowi w nadmiarze, alkohol wptywa na psychike
cztowieka oraz powoduje zmiany w funkcjonowaniu wielu narzagddéw wewnetrznych.

Zaburzenia

pracy nerek

Uszkodzenie Owrzodzenie
watroby zotadka

. EFEKTY Owrzodzenie i stany
NADUZYWANIA ALKOHOLU zapalne dwunastnicy

Uszkodzenie miesnia sercowego Zniszczenie komérek nerwowych

Nadcisnienie krwi Zanik pamieci

Zawat serca Udar moézgu
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Alkohol jest wchtaniany do krwi juz w trakcie jego spozywania — przez btone sluzowa
w jamie ustnej. W krétkim czasie dociera do mdzgu i tam wyzwala rézne reakcje organizmu.
Mate dawki alkoholu dziataja pobudzajaco. Powoduja tez ostabienie koordynacji ruchowe;j.
Wieksze prowadza do zaburzen rownowagi i oszotomienia. Mowa staje sie betkotliwa, ostabia
sie ostros¢ widzenia. Nadmiar alkoholu jednorazowo wywotuje $pigczke i moze doprowadzic
do $miertelnego zatrucia organizmu. Regularne zazywanie alkoholu moze przerodzi¢ sie
w uzaleznienie — alkoholizm.

NIKOTYNA

Nikotyna jest stymulujagcym srodkiem psychoaktywnym
pozyskiwanym z lisci i korzeni tytoniu — rosliny uzywanej do
produkcji wyrobow tytoniowych. Podczas palenia tytoniu, niko-
tyna wchtania sie do krwi w jamie ustnej, gérnych drogach odde-
chowych i w pecherzykach ptucnych. Dociera do mdzgu w ciggu
okoto dziesieciu sekund, gdzie wywotuje uczucie przyjemnosci
i odprezenia. M6zg szybko zaczyna oczekiwac regularnych da-
wek nikotyny i doswiadcza objawdw odstawienia w momencie
przerwania podawania. Regularne palenie papierosow w krotkim
czasie doprowadza do uzaleznienia — nikotynizmu. Zazywanie
nikotyny powoduje zwezenie tetnic i wzrost cisnienia krwi, co
czesto skutkuje zaburzeniami pracy serca. Duze dawki nikotyny
moga spowodowac nudnosci, wymioty, kotatanie serca, a nawet

Gl ’ﬁM\\ﬁ;ﬁ,\

Rys. 11.3. Z wysuszonych
lisci tytoniu produkuje sie
- papierosy, cygara, tabake
omdlenia. i inne wyroby tytoniowe

Istnieje mit, wedtug ktorego za szkodliwos¢ palenia tytoniu zawierajqce nikotyne.
odpowiedzialna jest nikotyna. Tymczasem gtéwnym negatyw-
nym skutkiem dziatania nikotyny na zdrowie cztowieka jest
uzaleznienie. Poniewaz wiekszo$¢ palaczy jest uzaleznionych od
nikotyny, wystawia sie rowniez na dziatanie toksyn z papierosow.
Tym samym to nie nikotyna, lecz inne chemikalia w papierosach
sa odpowiedzialne za wiekszo$¢ negatywnych skutkéw zdrowot-
nych zwigzanych z paleniem.

KOFEINA

Najbardziej popularng substancja stymulujaca pochodzenia
naturalnego jest kofeina. Wystepuje w ziarnach kawy i kakaow-
ca, lisciach herbaty i owocach guarany oraz wielu innych rosli-
nach. Najbardziej rozpowszechnionymi napojami zawierajgcymi
kofeine sg kawa, herbata, kakao oraz napoje energetyzujace.
Po spozyciu kofeina jest wchtaniana z przewodu pokarmowego
i rozprowadzana do tkanek. W dawkach nieprzekraczajacych
300 mg dziennie wptywa pozytywnie na funkcjonowanie organi-
zmu. Pobudza osrodkowy uktad nerwowy, wptywajac na wzrost
koncentracji uwagi, pamiec¢ i poprawe nastroju. Przy$piesza
czynno$¢ serca, zwieksza site jego skurczu i podwyzsza tempo Rys. 11.4. Kawa jest
przemiany materii. Zbyt duze dawki kofeiny moga powodowac krzewem uprawianym
nadmierne pobudzenie, kotatanie serca, drzenie mieéni, dole- w wielu krajach

gliwosci zotadka i jelit oraz bezsennos¢. _ potudniowych
o cieptym klimacie.
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LEKI
Leki uspokajajace i nasenne dziataja wyciszajaco
i przeciwlekowo. Stosowane zgodnie z zaleceniem
lekarza sg lekami bezpiecznymi, przynoszacymi ulge
w chorobie. Nadmierne i przewlekte ich zazywanie
skutkuje zaburzeniami pamieci i zachowania. Oprécz
probleméw zdrowotnych pojawia sie uzaleznienie —
lekomania. Chory traci kontrole nad uczuciami, jest
impulsywny, drobiazgowy, nie przestrzega norm
spotecznych. Kiedy poziom substancji spada we krwi,
pojawia sie drazliwos¢, lek, drzenie miesni, nadmier-
ne poty. Osoba uzalezniona poswieca coraz wiecej
czasu na zdobycie lekdw, czesto w sposdb nielegalny.
Potrzebuje coraz wiekszych dawek dla wywotania po-
zadanych efektéw. Zazywa je mimo $wiadomosci, ze
przynoszg mu szkode. Uzaleznienie od farmaceutykow
jest tak samo powazna choroba jak uzaleznienie od
alkoholu czy narkotykow. Rys. 11.5. Jednoczesne zazywanie
lekéw z alkoholem zwieksza ryzyko
choroby lub nawet smierci.

| wezbuwoosTeNYCHZODACH

Alkoholizm i nikotynizm sg traktowane jako choroby spoteczne. Dowiedz sie
wiecej na ten temat i wyjasnij, jakie skutki majg te natogi dla osdb uzaleznionych,
ich najblizszych i spoteczenstwa. Przeprowadz wywiad ze szkolnym psychologiem
lub pedagogiem.

Coamaw

B Wysoka zmiennos¢ wirusow grypy sprawia, ze szczepienie przeciw tej chorobie
musi by¢ powtarzane w kazdym sezonie. Sktad szczepionki modyfikuje sie,
aby zapewnic¢ ochrone przed aktualnie krazacymi szczepami wirusa. Przebycie
W przesztosci zakazenia wirusem grypy lub jednorazowe szczepienie nie stano-
wi dozywotniej ochrony cztowieka przed ponownym zakazeniem.

B Morfina jest narkotykiem stosowanym w celach leczniczych, jako silny $rodek
przeciwbolowy w stanach pooperacyjnych i nowotworowych. Jest ona dostepna
wytgcznie na podstawie recepty wypisanej przez lekarza, z zachowaniem
rygorystycznych procedur i scistej ewidencji.

B Alkohol, oprocz tego, ze wystepuje w napojach, jest sktadnikiem wielu lekow, np.
syropow na kaszel, kropli zotadkowych czy kropli uspokajajacych.
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M Zdrowie to stan dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego i duchowego.

B Czynnikami chorobotworczymi sa wszystkie czynniki srodowiska zewnetrznego,
ktére moga powodowac zakiécenie zdrowia cztowieka.

B Zarazki moga sie dosta¢ do organizmu cztowieka drogg pokarmowa, oddecho-
wa, przez uszkodzong skore i w wyniku kontaktow ptciowych.

B Stosowanie zasad profilaktyki zdrowotnej znacznie zmniejsza liczbe zachoro-
wan, szczegodlnie na choroby zakazne.

B Regularne picie alkoholu, palenie tytoniu i zazywanie narkotykéw prowadza do
uzaleznienia od tych substangji.

g

1. Przedstaw znaczenie pojecia ,zdrowie” w réznych jego wymiarach.

2. Okresl drogi zakazenia organizmu i podaj po jednym przyktadzie patogenu
whnikajacego w kazdg z drog.

3. Opisz wptyw substandji psychoaktywnych na zdrowie cztowieka.
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11.2. CHOROBY XXI WIEKU

XXI wiek to czas intensywnego rozwoju cywilizacji. To réwniez czas zmian zachodzacych
w srodowisku oraz czas zmian tempa i stylu zycia cztowieka. Konsekwencja tych zmian sa
liczne, wystepujace globalnie choroby okreslane jako cywilizacyjne. Zmaga sie z nimi okoto
30% spoteczenstwa catego Swiata. Dotykaja wszystkich bez wyjatku — zaréwno dorostych, jak
i mtodziez oraz dzieci.

PRZYCZYNY CHOROB CYWILIZACYJNYCH

Za gtowng przyczyne chorob cywilizacyjnych uwaza sie zanieczyszczenia Srodowiska.
Skazona woda, powietrze, gleba, zawieraja coraz wiecej toksyn i metali ciezkich, ktére maja
niekorzystny wptyw na jakos$¢ produktow rolnych i wytwarzang zywnos¢. Do powstawania
choréb przyczynia sie rowniez sam sposob odzywiania. Zycie w ciaglym pos$piechu sprawia,
ze odzywiamy sie nieracjonalnie. Siegamy po fast foody i kolorowe, gazowane napoje z nad-
mierng iloscig cukru. Positki przyrzadzane z wysoko przetworzonych produktéw zawierajg
duze ilosci ttuszczdw zwierzecych, w tym cholesterolu. Brakuje w nich natomiast niezbednych
sktadnikdéw pokarmowych, takich jak witaminy czy btonnik. Zastepujemy je pigutkami czy Zle
dobranymi ,suplementami diety".

Kolejng przyczyna chordb cywilizacyjnych jest ograniczona aktywnos$¢ fizyczna. Rozwdj
motoryzacji i zautomatyzowanie srodkéw transportu w postaci wind, ruchomych schodéw,
ogranicza aktywnos¢ ruchowa cztowieka. Przyczynia sie do tego réwniez siedzacy tryb zycia
przed telewizorem czy komputerem.

Choroby cywilizacyjne wynikaja takze z nadmiernego pospiechu i zycia w nieustannym
stresie, co powoduje przemeczenie organizmu i przektada sie na obnizenie jego zdolnosci
obronnych.

Diugotrwaty stres niektérzy prébuja roztadowad, palac tyton, pijac alkohol, zazywajac
narkotyki czy przyjmujac zbyt duza ilos¢ lekdw nasennych i uspokajajacych. Uzywki i leki
prowadza do natogéw i niebezpiecznych dla zycia zaburzen funkcjonowania organizmu.

Choroby uktadu Choroby Choroby ukfadu | Choroby uktadu Choroby Choroby
krazenia nowotworowe ruchu nerwowego ogolnoustrojowe zakazne
I nadcisnienie | @ nowotwory | B zwyrodnienia | M nerwice, M alergie, I AIDS,
tetnicze, ptuc, kregostupa, | depresje, I cukrzyca, M gruzlica.
i choroba nie- | M nowotwory | M skrzywienia | g anoreksja, W otytoé¢,
;jeorlé;wenna E::;%L\:vepz_ kregostupa, H bulimia. I reumatoidalne
rea 90 | m osteoporoza. zapalenie sta-
I miazdzyca, | ® nowotwory WOW.
I zawat. skory.

Tabela 11.3. Wybrane choroby cywilizacyjne.
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NOWOTWORY

Nowotwory, potocznie nazywane ,rakiem”, to choroby, ktére budza najwiekszy niepokdj
i lek u ludzi. Sg one najczestszymi po chorobach ukfadu krazenia przyczynami zgonéw.
Atakuja wszystkich ludzi i w kazdym wieku. Najczesciej jednak choruja na nie osoby po 40.
roku zycia. W ostatnich trzech dekadach liczba zachorowan na nowotwory w Polsce wzrosta
ponad dwukrotnie.

I mezczyzni N kobiety
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70 54
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60 000 W—f—f————fﬁ—f—f———/—'jt—f—
4
0 000 T/ 1170027
34074/ /
4
A~/
40 000 / =
Vdyaul Wykres 11.1. Zachorowania
-+ // na nowotwory ztosliwe
30 000 w Polsce w !atach
30746 1980-2010. Zrédto:
30 746 Zaktad Epidemiologii
20 000 i Prewencji Nowotworéw
1980 2010 Instytutu Onkologit.

Nowotworem s3a nazywane nieprawidtowe komorki, ktére namnazaja sie i rozrastaja
w sposob niekontrolowany. Rozro$niete tkanki nowotworowe zazwyczaj niszcza narzad,
powodujac zaburzenia jego czynnosci. Zwykle dzieli sie je na nowotwory tagodne i nowo-
twory ziosliwe.

Nowotwory fagodne rozwijaja sie powoli, tworzac zwarta strukture nazywana guzem,
ktory jest oddzielony od reszty narzadu. Zwykle sa catkowicie uleczalne. Trzeba jednak ob-
serwowac ich rozwdj, gdyz w niesprzyjajacych warunkach moga sie przeksztatci¢ w nowotwor
ztosliwy.

Nowotwory ztosliwe rozwijaja sie gwattownie, tworzac nieregularne struktury, przenika-
jace sasiadujace tkanki i narzady. Ich komorki dzielg sie czesto, dzieki czemu nowotwér szybko
sie rozwija. Po pewnym czasie komorki nowotworu odrywaja sie od pierwotnego siedliska
i wraz z krwig badz limfa przedostaja sie do innych tkanek i narzadow, tworzac przerzuty. Takie
nowotwory sa trudne do leczenia i bardzo niebezpieczne dla zycia cztowieka.
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Rys. 11.6. Czestosc zachorowari na nowotwory ztosliwe u kobiet
i mezczyzn, Polska 2004 (%). Zrddto: Europejski Kodeks Walki z Rakiem,
pod red. prof. W. Zatonskiego, Centrum Onkologii — Instytut, Warszawa 2007.

CZYNNIKI RAKOTWORCZE

Czynniki, ktore uszkadzaja DNA komoérek ciata i powodujg przeksztatcanie ich w komorki
nowotworowe, sg nazywane czynnikami rakotwoérczymi. Na rozwéj nowotwordw gtdwny
wptyw maja czynniki srodowiska, w ktérym zyje cztowiek. Czynnikiem rakotwdrczym moze stac
sie zarbwno promieniowanie stoneczne — UV czy rentgenowskie — RTG, jak i wiele substancji
chemicznych obecnych w wodzie, powietrzu i glebie. Substancje spozywane w pokarmach,
substancje uwalniajace sie z mebli i materiatéw budowlanych, sktadniki kosmetykdw, a nawet
lekdw, moga rowniez rozpoczac proces nowotworowy. Infekcje spowodowane niektérymi
wirusami i bakteriami moga odnies¢ podobny skutek. Znaczenie maja réwniez czynniki
genetyczne, tj. wrodzone predyspozycje do zachorowania na okreslony rodzaj nowotworu,
dziedziczone w rodzinie z pokolenia na pokolenie, jednak te odpowiadaja za niespetna 5-10%
przypadkéw zachorowan.

Srodowiskowe: Genetyczne:
Chemiczne: Fizyczne: Biologiczne:
I metale ciezkie (rte¢, otéw, | B promieniowanie UV, | B plesnie (aflatoksyny), | M rodzinne predyspo-
nikiel), M promieniowanie RTG, | M bakteria (Helicobac- |~ Zyde do okreslonych
W substancje smoliste dymu | g promieniowanie jo- | ter pylori), chor:b nowotworo-
tytoniowego, nizujace. M wirus HPV, wyen.
I sktadniki lakieréw i klejow, W wirusy HBV i HCV.
I sktadniki spalin samocho-
dowych,

I $rodki ochrony roslin, azbest.

Tabela 11.4. Klasyfikacja czynnikéw rakotwérczych.
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PRZYCZYNY POWSTAWANIA NOWOTWOROW

Do powstawania choréb nowotworowych w duzej mierze przyczyniaja sie lekkomysine
i nieodpowiedzialne zachowania cztowieka. O tym, czy w organizmie rozwinie sie nowotwor,
decyduje czestos¢ kontaktu z czynnikami rakotwdrczymi i dtugosc jego trwania.

Inne 1%
Nieodpowiednie Skazenie $rodowiska 2%
odzywianie Narkotyki 2%
30% Narazenie na promieniowanie
ultrafioletowe 2%
Otytos¢ i brak aktywnosci
fizycznej 5%

. Alkohol 3%
Palenie
Gitel Zagrozenia zawodowe 5% Wvk 11.2. C iki
30% 'y res. 2. zynn{t L
Czynniki ryzyka rozwoju nowotworéw.
dziedziczne Wirusy 5% Zrédto: R. Beliveau, D. Gingras,
5-10% Dieta w walce z rakiem,

Wydawnictwo “Delta”.

Zbyt czeste spozywanie pokarmoéw smazonych i wedzonych obfitujacych w konserwanty
i barwniki zwieksza prawdopodobienstwo nowotworow uktadu pokarmowego. Ryzyko
zachorowania na raka niesie miedzy innymi palenie tytoniu. W dymie tytoniowym znajduje
sie okoto 40 substancji smolistych, ktére wykazuja dziatanie rakotwércze. Przyczyniaja sie one
do powstawania nowotworéw ptuc i drég oddechowych.

Réwnie czesto choroby nowotworowe powstaja na skutek nieodpowiedniego odzywia-
nia. Zbyt czeste spozywanie pokarmow smazonych i wedzonych obfitujacych w konserwanty
i barwniki zwieksza prawdopodobienstwo nowotworéw uktadu pokarmowego. Rakotworcze
dziatanie, wykazuja réwniez aflatoksyny — trucizny wydzielane przez plesnie obecne w Zle
przechowywanych produktach spozywczych. Otytos¢ i nadwaga, spowodowane brakiem
ruchu i stosowaniem diety wysokottuszczowej, ubogiej w btonnik, moga by¢ przyczyna
nowotworéw trzustki, jelita grubego i odbytnicy.

Nieleczone infekcje wirusowe przyczyniaja sie do przewlektych chordb konczacych sie
nowotworami. Wirusy HBV i HCV moga prowadzi¢ do raka watroby, a wirus HPV moze
by¢ przyczyna raka szyjki macicy. Brak odpowiedniej ochrony przed dziataniem promie-
niowania UV moze powodowac¢ groznego raka skory — czerniaka. Na ten typ nowotworu
szczegolnie narazone sg osoby o jasnej karnagji ciata i te, ktore pracujg na otwartej przestrzeni
(rolnicy, marynarze).

PROFILAKTYKA CHOROB NOWOTWOROWYCH

To, czy zachorujemy na raka zalezy od naszych gendw, wieku i trybu zycia. Tylko niewielka
czes¢ choréb nowotworowych powstaje w wyniku sktonnosci dziedzicznych. Zdecydowana
wiekszos¢ nowotwordw jest efektem diugotrwatego gromadzenia sie uszkodzeh DNA
w komorkach organizmu. Kumulujace sie w ciggu catego zycia drobne zmiany sprawiaja, ze
komorki ciata przeksztatcaja sie w komorki rakowe. Zdrowy tryb zycia i unikanie ekspozycji
na czynniki rakotworcze moga znaczaco redukowac ilosé tych uszkodzen.
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JAK ZMNIEJSZYC RYZYKO ZACHOROWANIA NA NOWOTWORY?

Nie pal papierosoéw i nie pij alkoholu, nie zazywaj narkotykow.

Stosuj diete bogata w warzywa i owoce oraz inne produkty bogate w btonnik i witaminy.

Unikaj kontaktu z substancjami rakotworczymi zawartymi w pozywieniu,
do przyrzadzania positkéw wybieraj naturalne i swieze produkty.

Unikaj kontaktu z czynnikami rakotwérczymi, takimi jak:
metale ciezkie, azbest, spaliny samochodowe.

Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne, osoby majace
sktonnos¢ do oparzen stonecznych powinny przez cate zycie stosowac
preparaty zawierajace filtry przeciw promieniowaniu UV.

Przeprowadzaj regularng samokontrole swego ciata, w szczegdlnosci
znamiona na skorze, piersi (u dziewczat) i jadra (u chtopcow).

Utrzymuj prawidtowa mase ciata, unikaj nadwagi, nie doprowadzaj do otytosci.

Badz codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj sport, wykonuj ¢wiczenia fizyczne.

Bierz udziat w programach szczepien ochronnych przeciw wirusowemu zapaleniu watroby typu B.

Unikaj sytuacji, w ktérych mozna sie zarazi¢ wirusami HBV, HCV i HIV, nie uzywaj
cudzych strzykawek, nie wykonuj tatuazy i nie podawaj sie zabiegom akupunktury,
kolczykowania, manicure, w niepewnych higienicznie gabinetach.

Waznym czynnikiem zmniejszajagcym umieralno$¢ z powodu nowotworéw ztosliwych jest
ich wczesne wykrywanie. Im wczesniej nowotwor zostanie rozpoznany i odpowiednio leczony,
tym wieksza jest szansa powrotu do zdrowia. Nie wolno ignorowac¢ objawdw, ktére moga
sugerowac chorobe nowotworowa. Zawsze nalezy zasiegnac porady lekarza.

WCZESNE OBJAWY CHOROBY NOWOTWOROWEJ

IDZ DO LEKARZA, JESLI MASZ

IDZ DO LEKARZA, JESLI ZAUWAZYSZ... PRZEWLEKLE OBJAWY, TAKIE JAK...

guzek, kaszel lub uporczywa chrypka,

zaburzenia rytmu wyproézniania i trudnosci z od-

niegojaca sie rane (takze w obrebie jamy ustnej), dawaniern moczu

znamie skorne, ktore zmienia ksztatt, wielkos¢,

niewyjasniona utrata masy ciata
kolor, wy) y !

powiekszenie weztéw chtonnych mimo braku in-

nowa i powiekszajaca sie zmiane na skorze, e alejE ahayg

krwawienie (inne niz regularne krwawienie mie- nietypowe wydzieliny z naturalnych otworéw
sieczne). ciata.

Na podstawie: Europejski kodeks walki z rakiem (2003).
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Dla nowotworow, ktérych czestos¢ wystepowania jest najwieksza, istnieja programy
bezptatnych badan zwiekszajacych ich wykrywalno$¢ i szanse na wyleczenie. Kobiety po 25.
roku zycia powinny poddawac sie badaniu w kierunku raka szyjki macicy (popularnie nazy-
wanego cytologig) raz na trzy lata. Badanie mammograficzne w kierunku raka piersi powinno
by¢ wykonywane co dwa lata u kobiet, ktére ukonczyty 50. rok zycia. Wskazanym jest, aby
zardwno kobiety, jak i mezczyzni po 50. roku zycia, poddawali sie badaniom w kierunku raka
jelita grubego.

kamera

'\podéwietlana

ekran
monitora

Badanie cytologiczne wykonu- | Badanie mammograficzne jest | Badanie kolonoskopowe umoz-
je ginekolog, pobierajac wymaz | przeswietleniem rentgenowskim | liwia obejrzenie na ekranie mo-
z szyjki macicy za pomoca spec- | piersi, pozwalajacym na ocene | nitora wnetrza jelita grubego za
jalnej szczoteczki. stanu tkanek tego gruczotu. pomoca gietkiego endoskopu
pofaczonego z kamera.

Rys. 11.7. Badania profilaktyczne w kierunku choréb nowotworowych
pozwalajg na wczesne uchwycenie zmian w narzgdach.

Woczesne wykrycie niektérych choréb nowotworowych jest mozliwe dzieki uwaznej
obserwacji wtasnego ciata. Wiekszo$¢ nowotwordw piersi wykrywajg same kobiety, dlatego
juz od 15. roku zycia dziewczeta powinny samodzielnie badac piersi. Regularne badanie piersi
pozwoli poznad ich normalng budowe oraz wykry¢ zmiany.

SAMOBADANIE PIERSI

1. Poréwnanie wygladu piersi w pozycji stojacej z rekami opuszczonymi wzdtuz tutowia,
zatozonymi na biodrach i zatozonymi za gtowa.

[
S

\\\lF Z‘l///

W Czy widzisz zmiany w ksztatcie piersi?

1 Czy skéra marszczy sie lub jest napieta?

I Czy skéra jest przebarwiona?




. . ZDROWIE

2. Doktadne badanie kazdej piersi wedtug ponizszego schematu w celu wykrycia zmian.

o o °
_/
CECEI Badanie ,spiralne” —
Badanie ,z géry na dot Lpromieniste” — wspiral Badanie wydzieliny
: " : od brodawki ku .
i z dotu do gory”. od brodawki ku . z brodawki.
3 obwodowi.
obwodowi.

Zapytaj mame, siostre lub starszag kolezanke, czy wykonywata juz profilaktyczne samoba-
danie piersi. Jesli nie — poradz im, by to zrobity dla swego dobra.

Choroby XXI wieku sa odpowiedzialne za wiekszos¢ kosztéw spotecznych, po-
gorszenie jakosci zycia. Wiekszos¢ choréb cywilizacyjnych jest powigzanych ze
sobg przez zazebiajace sie przyczyny i nastepujace skutki. Zachorowanie na jedna
chorobe podnosi ryzyko zachorowania na nastepna. Dowiedz sig, jaki zwigzek ma
otytos¢ z nadcisnieniem tetniczym, miazdzyca i chorobg wiencowg oraz cukrzyca.

Coames

Pazdziernik jest Miesigcem Swiadomoéci Raka Piersi. Na catym
Swiecie odbywaja sie wtedy kampanie stuzace szerzeniu wiedzy
na temat nowotwordw piersi oraz ich profilaktyki. Symbolem
walki z rakiem piersi jest rozowa wstgzeczka.
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B Gtownymi przyczynami chordb cywilizacyjnych sg zanieczyszczenia srodowiska,
nieodpowiedni sposéb odzywiania, ograniczona aktywnos¢ fizyczna i zycie
w nadmiernym stresie.

B Nowotwor to zmieniona grupa komorek, rozrastajaca sie w sposdb niekontro-
lowany, tworzaca guz.

B Wyrdznia sie nowotwory tagodne oraz nowotwory ztosliwe.

B Choroby nowotworowe rozwijaja sie na skutek bezposredniego wptywu ra-
kotworczych czynnikéw Srodowiskowych oraz genetycznie uwarunkowanej
sktonnosci organizmul.

B Wczesne wykrycie choroby nowotworowej daje nadzieje na catkowite jej
wyleczenie.

B Nie mozna lekcewazy¢ niepokojgcych objawdw zmian w organizmie, gdyz
moga one by¢ pierwsza oznakg rozwoju nowotworu.

B W profilaktyce choréb nowotworowych najwazniejsze znaczenie ma zdrowy
styl zycia.

1. Podaj gtéwne kryterium uznania choroby za cywilizacyjng oraz wymien te trzy
choroby, ktére uznajesz za najbardziej zagrazajace cztowiekowi. Uzasadnij swoj
wybor.

2. Porownaj cechy nowotworu tagodnego i nowotworu ztosliwego oraz podaj
po trzy przyktady nowotwordow ztosliwych najczesciej wystepujacych u kobiet
i mezczyzn.

3. Wymien po dwa przyktady chemicznych, fizycznych i biologicznych czynnikéw
rakotwoérczych oraz okres| zrédta ich pochodzenia.

4. Na podstawie diagramu przedstawiajgcego czynniki ryzyka rozwoju nowo-

tworow (Wykres 11.2. na stronie 285) zaproponuj dziatania profilaktyczne
pozwalajgce uchroni¢ organizm przed nowotworami.




11.3. HIGIENA ORGANIZMU

Higiena jest nauka, ktora bada wptyw srodowiska na zdrowie cztowieka. Wiedza z za-
kresu higieny jest wykorzystywana do zapobiegania chorobom oraz stworzenia cztowiekowi
odpowiednich warunkdéw zycia i rozwoju — zaréwno fizycznego, jak i psychicznego. Higiena
obejmuje wiele dziedzin, takich jak higiena osobista, higiena otoczenia, higiena psychiczna,
higiena pracy, higiena zywienia oraz wiele innych. Higiena jest z jednym z elementéw profi-
laktyki zdrowotnej organizmu.

PROFILAKTYKA ZDROWOTNA

Profilaktyka zdrowotna to dziatania majace na celu zapobieganie chorobom lub ogra-
niczenie niekorzystnych zjawisk wptywajacych na zdrowie. Ma ona réwniez na celu zahamo-
wanie postepu lub powiktan juz istniejacej choroby, dzieki temu prowadzi do ograniczenia
niesprawnosci i inwalidztwa. Wyrdznia sie kilka faz profilaktyki zdrowotnej.

FAZY PROFILAKTYKI ZDROWOTNEJ:

wczesna — utrwalanie dobrych nawykéw zdrowego stylu zycia i zapobieganie szerzeniu sie

niekorzystnych wzorcéw zachowan wsréd oséb zdrowych,

pierwotna — zapobieganie chorobie poprzez kontrolowanie czynnikéw ryzyka,
np. ograniczanie wptywu niekorzystnych czynnikéow srodowiska, takich jak:
pyty, dymy, hatas, wibracje, czynniki zakazne, substancje toksyczne,

wtdrna — zapobieganie konsekwencjom choroby poprzez jej wczesne wykrycie i leczenie,
np. badania przesiewowe majace na celu wykrycie oséb chorych,

trzeciorzedowa — leczenie i zahamowanie postepu choroby, ograniczenie powiktan.

Dla zachowania petni zdrowia najwazniejsza jest profilaktyka wczesna i profilaktyka
pierwotna, czyli dziatania ksztattujgce dobre nawyki zdrowotne oraz zapobiegajace po-
wstawaniu chordéb. Do dziatan tych zalicza sie przestrzeganie zasad higieny, prawidtowe
odzywianie sie, codzienng aktywnos¢ fizyczna, wypoczynek i odpowiednia ilo$¢ snu oraz
przeprowadzanie okresowych badan kontrolnych.

PODSTAWOWE ZASADY HIGIENY ORGANIZMU

Przestrzeganie zasad higieny minimalizuje wptyw chorobotworczych czynnikéw sro-
dowiska na organizm cztowieka. Chorobom mozna zapobiegac przez zachowanie higieny
osobistej, higieny otoczenia i higieny odzywiania. Regularne stosowanie zasad higieny juz
od najmtodszych lat powoduje utrwalanie nawykdéw zdrowego stylu zycia.




HIGIENA ORGANIZMU

Higiena osobista cztowieka najczesciej kojarzona jest z dbatoscig o czystosé ciata.
Codzienna kapiel catego ciata pozwala pozby¢ sie wszelkich zanieczyszczen, z ktérymi mamy
styczno$¢ kazdego dnia, a takze usunac pot i 49j, ktory produkuje nasza skora. Czeste mycie rak
przed kazdym positkiem i po skorzystaniu z toalety zabezpiecza przed chorobami zakaznymi
uktadu pokarmowego. Mycie zebdéw po kazdym positku, uzywanie nici dentystycznych oraz
ptukanie jamy ustnej ptynami dezynfekujacymi, chronig przed préchnica i niwelujg przykry
zapach jamy ustnej. Nalezy dbac réwniez o whasciwy ubior, czyste obuwie, pachnaca, co dzieh
zmieniang, $wieza bielizne. Stosowanie odpowiednich kosmetykdw poprawia kondycje skory
wysuszonej przez wiatr i stonce lub noszacej oznaki tradziku mtodzienczego. Przykry zapach
potu wydzielanego w ciggu dnia przez skére niwelujg odpowiednio dobrane dezodoranty.

Dzieki systematycznym zabiegom pielegnacyjnym, nie tylko tatwiej bedzie nam utrzymac
nasze ciato w czystosci, lecz takze zapobiec rozwojowi wielu niebezpiecznych chorob, takich
jak grzybica, wszawica, $wierzb. Czyste, wypielegnowane ciato daje poczucie komfortu
i samozadowolenia.

‘
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Nici dentystyczne doktadnie | Czeste mycie rak powinno by¢
czyszczg przestrzenie miedzy- | podstawowym nawykiem higie-
nicznym.

Codzienna kapiel to nawyk utrwa-
lany od najmtodszych lat.

Rys. 11.8. Dbatosc o czystos¢ ciata poprawia samopoczucie i chroni przed chorobami.

Higiena otoczenia polega na dbatosci o porzadek i czystos¢ w najblizszym $rodowisku
cztowieka. Wazne jest czeste odkurzanie pomieszczen i ich wietrzenie oraz usuwanie $mieci.
Co pewien czas pozadane jest umycie okien, upranie firan i zaston. Urzadzenia gospodarstwa
domowego, takie jak lodéwka, piekarnik, kuchenka mikrofalowa, powinny by¢ regularnie
czyszczone, aby zapobiec rozwojowi chorobotwdrczych drobnoustrojéw rozwijajacych sie na
resztkach zywnosci.

oS

Czeste mycie toalety zapobie-
ga rozwojowi drobnoustrojow
chorobotworczych i szerzeniu sie
choroéb zakaznych.

Czysta kuchenka i piekarnik to
bezpieczne przygotowywanie
positkow.

Czyste okna zapewniaja dostep
wiekszej ilosci naturalnego Swiat-
fa, co poprawia nasz nastrd;.

Rys. 11.9. Higiena otoczenia niweluje wptyw niekorzystnych czynnikéw srodowiska.




. . ZDROWIE

Higiena odzywiania dotyczy zarbwno spozywania positkdw, ich przygotowywania, jak
i przechowywania. Produkty zakupione do spozycia powinny by¢ przechowywane w odpo-
wiednich warunkach. Stuza do tego celu urzadzenia chtodnicze, jak lodowki i zamrazarki,
w ktorych przechowuje sie wiekszos¢ produktow, za wyjatkiem tych, ktére wymagaja warun-
kow suchych i cieptych. Produkty nalezy umiesci¢ w pojemnikach lub owina¢ w czysty papier
czy folie przeznaczone specjalnie do tego celu. W czasie przechowywania nalezy oddzieli¢
produkty ugotowane od surowych. Na produktach surowych wystepuja drobnoustroje,
ktére mogtyby zainfekowaé produkty ugotowane. Rdzne rodzaje produktow spozywczych
wymagaja roznych temperatur przechowywania. Jesli uwzglednimy te réznice, nasza zywnos$¢
dtuzej zachowa swiezosc i przydatnosé do spozycia.

potrawy migsne

jaja
gotowe potrawy napoje
garnki z zupa musztardy
masta
ttuszcze
nabiaty

sataty
konserwanty

migeso
produkty migsne

owoce
warzywa

y Rys. 11.10. Prawidtowe
soki

rozmieszczenie
produktéw w lodéwece.

Miejsce przygotowywania positkow powinno by¢ czyste i suche, sprzet i narzedzia ku-
chenne czesto myte srodkami dezynfekujacymi. Zapobiega to rozwojowi bakterii i grzybdw
chorobotworczych, ktére rozwijaja sie na resztkach zywnosci. Nalezy ograniczyé kontakt
zwierzat domowych z pomieszczeniem, w ktérym przygotowywane sa positki, poniewaz
czesto sg one nosicielami réznych chorob.

Przygotowanie positkéw w higie- | Na owocach i warzywach moga | Potrawy gotowane na parze za-
nicznych warunkach chroni przed | znajdowac sie jaja pasozytow | chowuja walory smakowe i od-
chorobami. chorobotwérczych oraz chemicz- | zywcze, a sa pozbawione czyn-
ne $rodki ochrony roélin, dlate- | nikéw chorobotwérczych.

go powinny by¢ myte przed je-
dzeniem.

Rys. 11.11. Positki przygotowywane w higienicznych warunkach sq bezpieczne dla zdrowia.




HIGIENA ORGANIZMU . .

RODZAJE WYPOCZYNKU

Profilaktyka zdrowotna to takze umiejetnos¢ organizowania czasu pracy i wypoczynku.
Przemeczenie pracg prowadzi do obcigzenia i znuzenia organizmu, a to moze skutkowaé
powstawaniem chordb natury psychicznej, jak nerwice i depresje.

Na zdrowy tryb zycia wptywa rozktad codziennych zaje¢, ich kolejnos$¢ i czas trwania.
W dobrze zaplanowanym dniu nalezy ustali¢ czas spozywania positkow, zorganizowac czas
i forme wypoczynku, przewidzie¢ odpowiednig ilo$¢ godzin na sen. Formy wypoczynku nalezy
dobiera¢ w zaleznosci od wykonywanej pracy, pory roku i stanu zdrowia. Efekt wypoczynku
uzyskany dzieki kilku krotszym przerwom w czasie dnia pracy jest lepszy niz osiagniety po
jednej, dtuzszej przerwie. Wypoczynek moze mieé charakter czynny lub bierny.

Wypoczynek czynny polega na wykonywaniu zaje¢ odmiennych od zwykle wykonywa-
nych prac i czynnosci. Nie jest to bezczynno$¢, lecz stan aktywnosci organizmu.

Wypoczynek bierny oznacza petng biernosc i bezczynnos¢ po wykonywanej pracy. Taka
forma wypoczynku jest potrzebna po ciezkiej pracy fizycznej i umystowej, jednak nalezy ja
stosowac jedynie przez krétki czas.

RODZAJE WYPOCZYNKU

WYPOCZYNEK CZYNNY:

872

I czytanie, I lezenie lub siedzenie w wygodnej pozycji,

I rozwigzywanie krzyzowek, I petne rozluznienie miesni,

I spacery, I rozluznienie napiecia psychicznego,

I praca w domu i ogrodzie, I wytaczenie wszystkich mozliwych bodzcow srodo-
W jazda na rowerze, nartach, tyzwach, wiska zewnetrznego (hatas, jaskrawe oswietlenie).
I gry i zabawy sportowe.

Najbardziej korzystna forma wypoczynku czynnego jest aktywnos$é ruchowa. Po pracy
umystowej w szkole i w domu, gry i zabawy na swiezym powietrzu aktywizujg inne osrodki
mdzgowe niz te wykorzystywane podczas nauki. Pracujace miesnie pobudzaja krazenie krwi,
co zapewnia wszystkim komdrkom ciata odpowiednie dotlenienie i dostarczenie sktadnikéw
pokarmowych. Cwiczenia fizyczne poprawiaja kondycje mieéni, wzmacniaja $ciegna i wie-
zadta, zapobiegajac skrzywieniom kregostupa i deformacjom kosci. Zapewniaja sprawnos¢
ruchowa i zwinnos¢ ciata. Aktywnos¢ fizyczna sprawia, ze ciato nabiera atrakcyjnego wygladu.
Codzienna rekreacja wptywa réwniez pozytywnie na samopoczucie i roztadowanie napieé

emocjonalnych.




. . ZDROWIE

SEN

Jedna z form wypoczynku biernego jest sen. To najbardziej naturalny, podstawowy sposob
regeneracji catego organizmu. Sen jest niezbedny do zycia oraz prawidtowego przebiegu
procesow fizjologicznych i psychicznych. Zdrowy fizjologiczny sen sprawia, ze budzimy
sie wypoczeci oraz zrelaksowani, gotowi do sprawnego funkcjonowania przez caty dzien.
W czasie snu odpoczywa uktad nerwowy, ktéry w czasie czuwania jest ciggle pobudzany
przez narzady zmystow, bardziej rownomiernie pracuje serce, zmniejsza sie liczba oddechéw,
wolniej przebiegaja procesy trawienia. Po dtugim i spokojnym $nie wzrasta liczba limfocytow
i przeciwciat we krwi, co zwieksza odpornosé organizmu.

Dla petnego wypoczynku jest potrzebna odpowiednia dtugos¢ snu. Dobowe zapotrzebo-
wanie na sen jest cecha indywidualna. Zalezy od wieku, rodzaju wykonywanej pracy i stanu
zdrowia cztowieka. Aby sen spetniat swoja funkcje nalezy kazdego dnia ktasc sie spac o usta-
lonej godzinie, zgodnie z wewnetrznym zegarem biologicznym. Wieczorem, w okolicach
godziny 21.00 w naszym organizmie rozpoczynaja sie zmiany, ktére odpowiadaja za uczucie
sennosci. Proces ten trwa az do rana, do okoto godziny 7.30. Sen dzieli sie na kilka cykli.
Kazdy z nich trwa okoto 90 minut. Dla prawidtowej regeneracji organizmu konieczny jest
nieprzerwany sen obejmujacy 4-5 petnych cykli. Dlatego powinnismy tak zaplanowa¢ jego
dtugosc¢ aby trwat nie mniej niz 7 i nie wiecej niz 9 godzin.

Nasz sen jest lepszy, gdy przestrzegamy kilku waznych zasad jego higieny. Pozwalaja
one zwiekszy¢ szanse na zdrowy, gteboki, fizjologiczny sen. Dtugotrwaty niedobdr snu
moze by¢ przyczyna ostabienia niektérych funkcji mdzgu, co objawia sie nadpobudliwoscia
i nerwowoscia.

ZASADY HIGIENY SNU

Przed snem wez relaksujaca kapiel, postuchaj ulubionej muzyki, nie mysl o obowiazkach, nieprzy-
jemnych wydarzeniach, to pozwoli ci spokojnie zasna¢, a rano wstac rzeskim i wypoczetym.

Zadbaj o odpowiednig temperature powietrza w sypialni — okoto 18-20°C.

Pamietaj o przewietrzeniu sypialni przed snem — wiecej tlenu to zdrowszy sen.

Zadbaj o to, aby w sypialni byto ciemno i cicho — Swiatto i hatas zaburzaja jakos¢ snu.

Zadbaj o staty rytm dobowy — staraj sie ktas¢ spac i wstawaé o podobnej porze kazdego dnia.

Dbaj o odpowiednia ilos¢ snu dostosowang do twoich potrzeb — dobrze sie wysypiaj.

Nie jedz kolacji pdzniej niz 3 godziny przed snem, spozycie positku tuz przed snem sprawi, ze orga-
nizm nastawi sie na trawienie, co nie sprzyja zasnieciu.

Unikaj uzywek przed snem, substancje zawarte w kawie, herbacie, napojach energetycznych pobu-
dzaja organizm do aktywnosci, nie sprzyjaja zasypianiu, pogarszaja jakos¢ snu.
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Rys. 11.12. Zdrowy
i spokojny sen w czystej,
Swiezej poscieli.

BADANIA DIAGNOSTYCZNE

Wtérna profilaktyka zdrowotna obejmuje dziatania majace na celu wczesne wykrywanie
choréb i jak najszybsze ich leczenie. W wykrywaniu symptomdw choroby pomocne s3 okre-
sowe badania diagnostyczne, ktére obejmuja m.in.:

B badanie stomatologiczne,

[l podstawowe badanie krwi, moczu i katu,

M pomiar pulsu i ci$nienia krwi,

Il badanie elektrokardiograficzne serca — EKG,

Il badanie ultrasonograficzne jamy brzusznej, tarczycy — USG,

M zdjecia radiologiczne klatki piersiowej, kosci i jamy brzusznej — RTG.

Okresowe badania diagnostyczne sa refundowane w ramach podstawowej opieki zdro-
wotnej panstwa. Jezeli wyniki badan podstawowych odbiegaja od normy zachodzi podej-
rzenie rozwoju choroby. W takiej sytuacji lekarz pierwszego kontaktu kieruje pacjenta na
dalsze badania i leczenie specjalistyczne. W przypadku wykrycia choroby zakaznej nalezy
natychmiast podja¢ leczenie i ograniczy¢ ryzyko zakazenia innych ludzi.

Badanie stomatologiczne pozwala | USG jamy brzusznej moze wykry¢ | Badanie RTG uktadu kostnego
na wczesne wykrycie préchnicy. | wiele nieprawidtowosci w funk- | wczesnie wykrywa stany zapal-

cjonowaniu narzagdéw wewnetrz- | ne i zwyrodnienia.
nych.

Rys. 11.13. Podstawowe badania kontrolne.




W Polsce, w celu podniesienia poziomu wiedzy pacjentdw i zmniejszenia liczby zachoro-
wan na najczesciej wystepujace choroby, realizuje sie bezptatne programy profilaktyczne,
takie jak:

B program profilaktyki raka szyjki macicy,

B program profilaktyki raka piersi,

Il program profilaktyki choréb odtytoniowych,

M program badan prenatalnych — umozliwiajacy wczesne rozpoznanie wad ptodu.

Z programow tych moga korzystac¢ wszystkie osoby objete ubezpieczeniem spotecznym
i spetniajagce warunki zakwalifikowania do programu.

| Wz woosTMvcHzRODMACK

Profilaktyka zdrowotng w Polsce zajmuja sie miedzy innymi lekarze rodzinni.
Wyszukaj informacje dotyczace ich zadan wobec pacjentow. Dowiedz sie, gdzie
przyjmuje lekarz wybrany przez twojg rodzine. Skorzystaj z Internetu. Uzyj stow
kluczowych: lekarz rodzinny, lekarz pierwszego kontaktu, prawa pacjenta.

e

Dtugos¢ snu zalezy od wieku. Noworodki przesypiaja okoto 18 godzin dziennie,
w kolejnych latach dtugos¢ snu ulega skréceniu. Wiekszos¢ oséb $pi od 7 do
9 godzin na dobe. W czasie catego swojego zycia cztowiek przesypia okoto 20 lat.

M Higiena bada wptyw Srodowiska na zdrowie cztowieka.

B Przestrzeganie zasad higieny i profilaktyki zdrowotnej sprzyjaja utrzymaniu
zdrowia.

B Regularne wykonywanie badan kontrolnych pozwala na wczesne wykrycie wielu
chordb i szybkie podjecie leczenia.




.
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1. Poréwnaj zadania profilaktyki pierwotnej i wtornej.
2. Przedstaw dobroczynne znaczenie snu dla twojego organizmu.

3. Zaplanuj jeden dzien z twojego zycia, uwzgledniajac poznane zasady profilak-
tyki zdrowia oraz higieny osobistej i otoczenia.
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A

ADRENALINA - hormon nadnerczy mobilizujacy organizm do przyspieszenia akgji serca,
zwiekszajacy tempo oddychania; zwalnia dziatanie uktadu pokarmowego.

ALERGIA - nadmierna reakcja uktadu odpornosciowego na jakas$ substancje, np. pytki traw
lub siers¢ kota.

ANTYBIOTYK - substancja, ktéra niszczy bakterie lub hamuje ich wzrost; naturalne anty-
biotyki sa wytwarzane przez grzyby; przemyst farmaceutyczny oferuje wiele antybiotykow
syntetycznych.

ANTYGEN - substancja obca dla organizmu, rozpoznawana przez uktad odpornosciowy i wy-
wotujaca reakcje obronnag; czynnik lub mikroorganizm, ktory wywotuje reakcje odpornosciowa.

ANOREKSJA (JADLOWSTRET) - choroba psychiczna objawiajaca sie wstretem do przyjmo-
wania pokarméw; powoduje wyniszczenie organizmu z powodu niedozywienia.

AORTA - tetnica gtdbwna; wychodzi z lewej komory serca, od ktorej jest oddzielona zastawka.

AUTONOMICZNY UKEAD NERWOWY - czes¢ obwodowego uktadu nerwowego kontrolu-
jaca prace narzadow wewnetrznych, np. serca, ptuc, uktadu pokarmowego; dzieli sie na czes¢
wspdtczulng i przywspdtczulng, ktore dziataja przeciwstawnie (antagonistycznie).

AWITAMINOZA - zaburzenie czynnosci organizmu spowodowane brakiem lub niedoborem
okreslonej witaminy.

BIALKA - zwiazki organiczne zbudowane z aminokwasow, petnigce w organizmie m.in.
funkcje budulcowe, transportowe, regulujace i obronne.

BLASZKI MIAZDZYCOWE - ztogi cholesterolu w $cianach naczyh krwionosnych utrudniajace
przeptyw krwi.

BLONICA (DYFTERYT) - choroba zakazna wywotana przez bakterie; najczesciej rozprzestrze-
nia sie droga kropelkowa; objawy przypominajg angine; wystepuje sporadycznie od momentu
wprowadzenia szczepien ochronnych.

BELONNIK — widknista substancja pochodzaca ze Scian komorkowych roslin (gtéwnie warzyw
i owocow); niezbedny sktadnik pozywienia.

BLONY PLODOWE - btony otaczajace rozwijajacy sie zarodek cztowieka; zapewniaja mu
srodowisko wodne, chronig przed uszkodzeniem, umozliwiaja przekazywanie pokarmu
i wydalanie produktow przemiany materii.




BULIMIA - choroba psychiczna, objawiajaca sie naprzemiennym wystepowaniem napaddéw
obzarstwa oraz gtodzenia sie, towarzyszy jej rowniez sztuczne wywotywanie wymiotow.

C

CHEMIOTERAPIA — metoda leczenia nowotworu, polegajaca na stosowaniu duzych dawek
substancji chemicznych hamujacych rozwéj komdrek nowotworowych.

CHOLESTEROL - zwigzek nalezacy do ttuszczow; powstaja z niego m.in. hormony ptciowe;
jego nadmiar odktada sie w naczyniach krwionosnych tworzac blaszki miazdzycowe.

CHOROBA HEINEGO-MEDINA - patrz: poliomyelitis.

CIAZA - okres fizjologiczny trwajacy od zaptodnienia do porodu; czas, w ktérym organizm
potomny przechodzi kolejne stadia rozwoju (zarodek, ptdd).

CUKRZYCA - choroba przewlekta spowodowana niedoborem insuliny w organizmie — objawia
sie m.in. podwyzszeniem poziomu cukru we krwi; osoby chore na cukrzyce musza otrzymywac
insuline w zastrzykach; cukrzyca moze by¢ nabyta lub wrodzona.

CZYNNIKI RAKOTWORCZE - czynniki biologiczne, chemiczne i fizyczne, ktére zwiekszaja
ryzyko rozwoju choroby nowotworowe;.

D

DALEKOWZROCZNOSC - wada wzroku; nieostre widzenie obiektéw potozonych blisko;
spowodowana zbyt krétka gatka oczna lub niewystarczajaca sita zalamania promieni Swiatta
przez rogéwke i soczewke.

DEFEKACJA (WYPROZNIANIE) — proces usuwania z organizmu niestrawionych resztek
pokarmu w postaci katu.

DIALIZA - zabieg oczyszczania krwi za pomocg urzadzenia nazywanego sztuczng nerka;
dialize stosuje sie w przypadku ostrej niewydolnosci nerek.

DIETA ZROWNOWAZONA - odpowiednio dobrany zestaw pokarméw, dostarczajacy
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikow pokarmowych w ilosciach dostosowanych
do ptci, wieku, aktywnosci fizycznej i stanu zdrowia.

E

ELEKTROKARDIOGRAM (EKG) — wynik badania pracy serca.

ENZYM (BIOKATALIZATOR) - biatko (lub biatka), ktére reguluje przebieg reakcji chemicz-
nych w komérkach.

ENZYMY TRAWIENNE - biatko (lub biatka) wydzielane przez komérki lub gruczoty trawienne;

umozliwiaja rozktad wielkoczasteczkowych zwigzkéw pobieranych jako pokarm na zwigzki
proste, ktdére organizm wchtania z uktadu pokarmowego.




Spis TRESCI . .

ERYTROCYT - krwinka czerwona, sktadnik krwi, ktérego zadaniem jest przenoszenie tlenu
z ptuc do tkanek, dzieki zawartosci hemoglobiny.

ESTROGEN - hormon pitciowy odpowiedzialny za wyksztatcenie zenskich cech ptciowych oraz
regeneracje $luzéwki macicy podczas cyklu miesiagczkowego.

F

FIBRYNOGEN - ptynne biatko osocza, ktére przeksztatca sie w nitkowatg fibryne w procesie
tworzenia sie skrzepu.

G

GLIKOGEN - wielocukier zbudowany z czasteczek glukozy, ktory stanowi materiat zapasowy
u zwierzat i magazynowany jest gtdwnie w watrobie i miesniach.

GRANULOCYTY - krwinki biate z licznymi ziarnistosciami w cytoplazmie podstawowej; wiek-
szo$¢ z nich ma zdolnos$¢ ruchu i wiasciwosci ,zerne”; biorg udziat w procesach odpornosci
nieswoistej.

GRASICA - gruczot wydzielniczy i jednoczesnie jeden z organéw uktadu limfatycznego,
w ktérym dojrzewaja limfocyty.

GRUCZOL - komérka lub narzad wytwarzajacy i wydzielajacy substancje, np. pot, Sling,
hormony.

GRUCZOt DOKREWNY (WEWNATRZWYDZIELNICZY) — gruczot pozbawiony przewoddéw
wyprowadzajacych; wytwarzane hormony wydzielane sg bezposrednio do krwi.

GRUCZOt WYDZIELANIA ZEWNETRZNEGO (ZEWNATRZWYDZIELNICZY) — gruczot,
ktérego wydzielina jest wyprowadzana przez specjalne przewody na zewnatrz organizmu (np.
gruczoty mlekowe, potowe, tojowe).

GRUPA KRWI - rodzaj krwi; w zaleznosci od zestawu antygenow wyrdznia sie grupy krwi: A,
B, AB i 0 oraz grupy krwi uktadu Rh+ i Rh-.

H

HEMOGLOBINA - czerwony barwnik znajdujacy sie w erytrocytach; dzieki niemu erytrocyty
moga transportowac tlen.

HIGIENA - nauka badajaca wptyw réznych czynnikdéw srodowiska na zdrowie cztowieka. Ce-
lem jej badan jest zapewnienie poszczegdlnym osobom oraz spoteczenstwu jak najlepszych
warunkéw rozwoju fizycznego i psychicznego m.in. poprzez wskazania dotyczace usuwania
z zycia ludzkiego wptywdw ujemnych, w rézny sposéb zagrazajacych zdrowiu i wprowadzania
czynnikéw dodatnich oraz dziatania majace na celu zapobieganie chorobom (profilaktyka).

HIGIENA OSOBISTA - dziatania polegajace na pielegnacji ciata i dbatosci o czysty ubioér.




HOMEOSTAZA - stan rbwnowagi wewnetrznej organizmu, niezbednej do prawidtowego
funkcjonowania organizmu nawet wtedy, gdy srodowisko zewnetrzne sie zmienia.

HORMON - zwigzek chemiczny wytwarzany przez gruczoty lub tkanki okreslonej czesci ciata;
transportowany przez krew, wywiera wptyw na metabolizm komorek w okreslonej czesci ciata.

IMPULS NERWOWY - sygnat przekazywany przez komorki nerwowe; niesie informacje
o bodzcach do mdzgu lub rdzenia kregowego, przekazuje dyspozycje z mézgu do poszcze-
golnych czesci ciata.

INFEKCJA (ZAKAZENIE) — wtargniecie drobnoustrojéw chorobotwérczych do organizmu;
prowadzi do rozwoju choroby.

INSULINA - hormon trzustki obnizajacy poziom cukru we krwi.

J

JAJECZKOWANIE (OWULACJA) - uwolnienie sie niedojrzatej komorki jajowej z jajnika do
jajowodu; etap cyklu miesigczkowego kobiety; zazwyczaj ma miejsce okoto 14-16 dnia cyklu.

JELITO - narzad przewodu pokarmowego; rozpoczyna sie za zotadkiem a konczy przed
odbytem; w jego poczatkowym odcinku (dwunastnicy) odbywa sie trawienie pokarmu,
a w dalszych czesciach (jelicie cienkim i jelicie grubym) substancje pokarmowe i woda
pochodzace ze strawionego pokarmu sg wchtaniane do krwi.

K

KALORIA (CAL) - ilo$¢ ciepta potrzebna do ogrzania 1 g wody o 1°C przy normalnym
cisnieniu atmosferycznym (1013 hPa).

KOMORKA - podstawowa jednostka strukturalna i funkcjonalna organizmu; sa zbudowane
z nich wszystkie organizmy.

KOMORKA JAJOWA - zenska komorka rozrodcza.

KOSMKI JELITOWE - palczaste wyrostki w jelicie cienkim zwiekszajgce jego powierzchnie
chtonna.

KRZTUSIEC (KOKLUSZ) - choroba zakazna wywotana przez bakterie; zakazenie nastepuje
droga kropelkowa; objawem wystepujacym najczesciej sa napady silnego duszacego kaszly;
wystepuje rzadko od momentu wprowadzenia szczepieh ochronnych.

KROTKOWZROCZNOSC - wada wzroku; nieostre widzenie obiektéw potozonych daleko;
spowodowana zbyt dtuga gatka oczna lub zbyt silnym zatamaniem promieni $wiatta przez
rogowke i soczewke.

KRZYWICA - choroba polegajaca na odksztatcaniu sie odwapnionych kosci; moze by¢
spowodowana brakiem witaminy D.




Spis TRESCI . .

KUBKI SMAKOWE - receptory zmystu smaku rozmieszczone na jezyku, podniebieniu
i wewnetrznej stronie policzkéw.

L

LIMFA (CHEONKA) — ptyn przeptywajacy przez naczynia limfatyczne; powstaje z ptynu
tkankowego zbieranego przez poczatkowe odcinki naczyn limfatycznych.

LIMFOCYTY - krwinki biate zdolne do swoistego rozpoznawania wnikajacych do organizmu
antygendw i ich unieszkodliwiania; biorg udziat w procesach odpornosci swoiste;j.

LIMFOCYTY B — produkuja przeciwciata.

LIMFOCYTY T - produkuja substancje uczestniczace w niszczeniu antygendw.

t

LOZYSKO - narzad powstajacy podczas rozwoju zarodkowego ssakow, sktada sie z tkanek
matki (sluzéwka macicy) i tkanek ptodu (fragment kosmowki); umozliwia wymiane substangji
miedzy ptodem a matka.

LUK ODRUCHOWY - droga, ktdra pokonuje impuls nerwowy od receptora do efektora.

M

MAKROELEMENT - pierwiastek, na ktory dzienne zapotrzebowanie organizmu cztowieka
ksztattuje sie na poziomie 100 mg lub wyzszym.

MAKROFAGI - komoérki uktadu odpornosciowego majace zdolnos$¢ pochtaniania i trawienia
ciat obcych, ktére wniknety do organizmu; biorg udziat w procesach odpornosci nieswoistej.

MELANINA - barwnik produkowany przez melanocyty — komorki naskérka; decyduje m.in.
o zabarwieniu skory, teczowki oka i wtosdw, chroni organizm przed dziataniem promieni UV.

MIAZDZYCA - choroba uktadu krazenia polegajgca na odktadaniu sie ztogdéw cholesterolu
w $cianach tetnic; powoduje zwezenie i usztywnienie naczyn, co utrudnia przeptyw krwi; moze
prowadzi¢ do choroby niedokrwiennej serca, a w konsekwencji do zawatu miesnia sercowego.

MIKROELEMENT - pierwiastek, na ktory dzienne zapotrzebowanie organizmu cztowieka jest
nizsze od 100 mg, warunkuje jednak prawidtowy rozwdj i funkcjonowanie organizmu, przez
co jest niezbedny do zycia.

MOCZNIK - gtéwny produkt przemiany biatek, wydalany przez organizm gtéwnie z moczem,
jest réwniez sktadnikiem potu.

MONOCYTY - krwinki biate majace zdolnos¢ ruchu oraz wtasciwosci ,zerne”; produkuja
substancje hamujace namnazanie sie wirusow i rozwdj komorek nowotworowych; petniag
gtowna funkcje w procesach odpornosci nieswoistej.

MOZG - czeé¢ mbézgowia zbudowana z dwodch pétkul mézgowych.




MOZGOWIE - czes¢ oérodkowego uktadu nerwowego zbudowana z mézgu, mézdzku i pnia
modzgu.

N

NACZYNIA WEOSOWATE - drobne naczynia krwionosne o bardzo cienkich $cianach, przez
ktére odbywa sie wymiana substancji miedzy krwig i przylegajacymi komoérkami réznych
tkanek.

NAGLOSNIA - jedna z chrzastek budujacych krtan; zamyka wejécie do krtani podczas
potykania keséw pokarmu.

NARZAD - cze$¢ organizmu, zbudowany z réznych tkanek, petnigcy okreslong funkcje, np.
trzustka, stopa, przetyk.

NASIENIE (SPERMA) — ptyn zawierajacy plemniki; wydostaje sie z pracia podczas wytrysku.

NEURON - komorka nerwowa o licznych wypustkach cytoplazmatycznych; przewodzi
impulsy nerwowe.

NOWOTWOR - zmieniona chorobowo, rozrastajaca sie tkanka, powstata na skutek inten-
sywnego, niekontrolowanego podziatu komérek nowotworowych; wyrdznia sie nowotwory
tagodne i ztodliwe.
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ODDYCHANIE KOMORKOWE - proces chemiczny, podczas ktérego ze zwigzkéw organicz-
nych jest wytwarzana energia niezbedna komoérkom do wykonywania czynnosci zyciowych.

ODDYCHANIE TLENOWE - rodzaj oddychania komdrkowego, ktéry wymaga obecnosci
tlenu; produktami sg dwutlenek wegla, woda oraz duze ilosci energii.

ODDYCHANIE BEZTLENOWE - rodzaj oddychania komorkowego, ktéry nie wymaga obec-
nosci tlenu; produktem jest np. kwas mlekowy oraz mata ilos¢ energii.

ODPORNOSC - niepodatno$¢ lub zwalczanie przez organizm czynnikéw chorobotwérczych;
moze by¢ wrodzona lub nabyta (czynna i bierna).

ODRA - choroba zakazna wywotywana przez wirusy; zakazenie nastepuje droga kropelkows;
objawia sie wysoka goraczka i ciemnoczerwong grudkowatg wysypka.

ODRUCH - automatyczna reakcja organizmu na bodziec, moze by¢ wrodzony (bezwarunko-
wy) lub nabyty (warunkowy).

OKOSTNA - silnie unaczyniona i unerwiona btona pokrywajaca kos¢; petni funkcje ochronna
i odzywcza.

OSOCZE - ptynna czes¢ krwi i limfy.




Spis TRESCI . .

OSTEOPOROZA (ZRZESZOTNIENIE KOSCI) — przewlekta choroba kosci, w ktorej wyniku
masa i gestos¢ kosci maleja, kosci staja sie stabe i tamliwe; przyczyna choroby moze by¢
niedobor wapnia w diecie oraz zmiany hormonalne zachodzace w starzejacym sie organizmie.

P

PASOZYT - organizm zyjacy kosztem innego zywego organizmu, np. tasiemiec, glista ludzka.

PERYSTALTYCZNE RUCHY - ruchy scian przewodu pokarmowego wywotane rytmicznymi
skurczami migsni; przesuwaja pokarm wzdtuz przewodu pokarmowego.

PEPOWINA - przewod tgczacy ptdd z tozyskiem, a przez nie z organizmem matki.
PLEMNIK — komérka rozrodcza meska.

PLASKOSTOPIE — obnizenie lub zanik wysklepieh stopy, spowodowane np. noszeniem
niewtasciwego obuwia, otytoscia.

PLYN TKANKOWY - ptyn miedzykomodrkowy; powstaje jako przesacz substancji z komorek
i wtosowatych naczyn krwionosnych.

PLYTKI KRWI (TROMBOCYTY) - bezjagdrowe fragmenty komorek biorace udziat w krzep-
nieciu krwi.

POLIOMYELITIS (CHOROBA HEINEGO-MEDINA) — choroba zakazna wywotywana przez
wirusy, najczesciej rozprzestrzenia sie droga pokarmowa (brudne rece, woda zanieczyszczona
wirusem); w lekkiej postaci choroby objawy przypominaja przeziebienie i zatrucie pokarmowe;
w ciezkiej postaci dochodzi do porazenia miesni z ostabieniem ich sity i napiecia.

PRZECIWCIALA - biatka wytwarzane przez krwinki biate (limfocyty B) w odpowiedzi na
antygen; kazde przeciwciato wiaze sie z jednym rodzajem antygenu.

PRZEMIANA MATERII (METABOLIZM) — wszystkie procesy chemiczne i zwigzane z nimi
przemiany energetyczne zachodzace w kazdej zywej komorce.

PRZEPONA - gtoéwny miesien oddechowy, ktéry oddziela klatke piersiowa od jamy brzuszne;.

PRZESZCZEP - patrz: transplantacja.

R

RECEPTOR - komorka lub narzad, ktéry odbiera bodZce z otoczenia lub wnetrza organizmu.

ROZYCZKA - choroba zakazna wywotywana przez wirusy; najczesciej rozprzestrzenia sie
droga kropelkowa; gtéwnie objawia sie bladordézowa, drobnoplamista wysypka na catym ciele;
zakazenie u kobiety podczas cigzy moze prowadzi¢ do uszkodzen ptodu.




S

SEROLOGIA - dziedzina nauk medycznych zajmujaca sie odziatywaniami miedzy antygenami
i przeciwciatami oraz metodami badania ich obecnosci we krwi.

STALOCIEPLNOSC - zdolnoé¢ utrzymania statej cieptoty niezaleznie od temperatury
otoczenia.

STAW - ruchome potaczenie kosci, ktore jest ztozone z powierzchni stawowych i torebki
stawowej, wypetnionej mazig stawowa; w sktad stawu moga wchodzi¢ dwie kosci (stawy
proste) lub wiecej (stawy ztozone).

SUROWICA KRWI - osocze krwi pozbawione fibrynogenu i innych sktadnikow bioracych
udziat w krzepnieciu krwi.

SUROWICA ODPORNOSCIOWA - surowica krwi zawierajaca przeciwciata wytworzone
w innym organizmie, uzyskiwana z krwi sztucznie uodpornionych zwierzat albo od ludzi,
ktorzy przebyli dana chorobe zakazna.

SYNAPSA — miejsce potaczenia dwdch neurondw lub neuronu z komodrka miesniowa.

SZCZEPIONKA - preparat biologiczny zawierajagcy martwe lub pozbawione zjadliwosci
mikroorganizmy; po wprowadzeniu do organizmu powoduja one wytworzenie swoistych
przeciwciat skierowanych przeciwko sktadnikom szczepionki.

SZCZEKI - parzyste kosci czaszki (prawa i lewa), w ktorych sg osadzone zeby gérne; w ich
wnetrzu znajduja sie przestrzenie wypetnione powietrzem (zatoki szczekowe).

SZEW KOSTNY - nieruchome potaczenie miedzy kosémi ptaskimi; typowe dla kosci czaszki
dorostego cztowieka.
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SCIEGNA - pasma wtdknistej tkanki przymocowujace miesnie do kosci.

SLUZOWKA MACICY - silnie ukrwiona warstwa nabtonka i innych tkanek wyscietajacych
wnetrze macicy; w $luzéwce zagniezdza sie zarodek.

SWINKA (NAGMINNE ZAPALENIE SLINIANEK) — choroba zakazna wywotywana przez
wirusy; zakazenie nastepuje droga kropelkowa. Objawy charakterystyczne to bolesne po-
wiekszenie Slinianek przyusznych. Powiktaniami swinki moga by¢ zapalenie opon mézgowo-
-rdzeniowych, a u chtopcoéw zapalenie jader, ktdre u 4 % powoduje nieptodnosc.

T

TETNICA - naczynie krwionosne o grubych, sprezystych Scianach, prowadzace krew z serca
do tkanek; nie ma zastawek.

TETNO (PULS) — pulsujace rozcigganie naczyn tetniczych powodowane skurczami serca.




Spis TRESCI . .

TKANKA - zespét komorek o podobnej budowie i pochodzeniu, wspdtpracujacych ze soba
w petnieniu okreslonych funkgji.

TRANSFUZJA KRWI - przetoczenie krwi dawcy osobie, u ktérej doszto do znacznego ubytku
krwi (np. w wyniku wypadku); przed podaniem krwi oznacza sie grupe krwi dawcy i biorcy,
aby zapobiec powiktaniom.

TRANSPLANTACJA (PRZESZCZEP) — wprowadzenie do organizmu biorcy narzadu innej
osoby, czyli dawcy.

U

USG (BADANIE ULTRASONOGRAFICZNE) - badanie stuzace do diagnozowania narzadéw
wewnetrznych, np. watroby, tarczycy.

UZALEZNIENIE - natdg; silna potrzeba wykonywania jakiej$ czynnosci lub zazywania jakiej$
substangji.

w

WITAMINY - zwigzki organiczne niezbedne dla zycia, ktérych wiekszosci organizm ludzki
nie potrafi sam wyprodukowac; ich zrodtem jest pokarm i bakterie zasiedlajace jelito grube;
wyrdzniamy witaminy rozpuszczalne w wodzie i rozpuszczalne w ttuszczach.

WEZEL CHEONNY - element uktadu odpornosciowego potaczony z naczyniami limfatyczny-
mi; bierze udziat w oczyszczaniu limfy i unieszkodliwia drobnoustroje chorobotwércze.

WOREK OSIERDZIOWY - widknisty worek o podwdjnych Scianach otaczajacy serce; niewielka
ilos¢ ptynu miedzy scianami worka zapobiega tarciu serca podczas jego pracy.

WYDALANIE - proces pozbywania sie z organizmu zbednych lub szkodliwych produktéw
przemiany materii (m.in. nadmiaru wody, soli mineralnych oraz mocznika i dwutlenku wegla).

WYMIANA GAZOWA - pobieranie tlenu i wydalanie dwutlenku wegla przez powierzchnie
ciata lub wyspecjalizowane narzady.

Z

ZAPLODNIENIE - potaczenie gamety meskiej i zenskiej, w wyniku czego powstaje jedna
komérka — zygota, a z niej nowy organizm.

ZASTAWKI - fatdy zbudowane przede wszystkim z tkanki tacznej zapobiegajace cofaniu sie
krwi w sercu i naczyniach zylnych oraz limfy w naczyniach limfatycznych.

ZAWAL SERCA - uszkodzenie miesnia sercowego powstajace na skutek niedokrwienia, ktére
wynika najczesciej ze zwezenia naczyh wiehcowych serca.
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ZUCHWA - duza, nieparzysta koé¢ czaszki ssakoéw (btednie nazywana szczeka dolng), w ktérej
sg osadzone zeby dolne; jedyna kos$¢ czaszki potgczona stawowo z pozostata jej czescia.

20kC€ - wydzielina watroby, umozliwiajaca rozbijanie thuszczu na drobne kuleczki, co utatwia
jego trawienie.

ZYLA - naczynie krwionoéne o do$¢ cienkich, elastycznych écianach, prowadzace krew
z tkanek do serca; liczne zyty maja zastawki, ktére zapobiegaja cofaniu sie krwi do serca
i utatwiaja jej przeptyw.
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