Higiena i choroby
uktadu nerwowego

Kiedy przez diuzszy czas zyjemy w ciaglym
napieciu, czujemy sie zmeczeni. Dzieje si¢
tak, poniewaz nasz ukfad nerwowy otrzymu-
je zbyt duzo informacji na raz i nie wystarcza
mu czasu na regeneracje. Dlatego powinnismy
przeznacza¢ w ciagu dnia odpowiednig ilo$¢
czasu zaréwno na prace, jak i na odpoczynek.

@ Stres

Jesli na nasz organizm dziala jednocze$nie
zbyt wiele czynnikéw lub wigza sie one z sil-
nymi, najczeéciej negatywnymi emocjami,
moga wywolac stres. Jest to reakcja, ktéra
dostosowuje organizm do nowej sytuacji,

Wptyw stresu na organizm

wymagajacej wiekszej aktywnosci. Za jej
regulacje odpowiadaja ukfad nerwowy oraz
uktad dokrewny.

Krotkotrwaly stres, tak zwany pozytywny;,
powoduje, ze jestesmy zdolni do wigkszego
wysitku. Na przyktad mobilizujemy sie do
nauki i osiagamy lepsze wyniki. Diugotrwa-
ty lub silny stres, tak zwany stres negatyw-
ny, jest natomiast szkodliwy dla organizmu.
Zamiast mobilizowa¢, sprawia, ze czlowiek
czuje si¢ przytloczony i niezdolny do dzia-
tania. Prowadzi on do przewlektego zmecze-
nia i moze przyczynic si¢ do rozwoju choréb
uktadu nerwowego.

W sytuacji stresowej zwigksza si¢ wydzielanie niektérych hormonédw,
na przyktad adrenaliny i kortyzolu. Pod wptywem adrenaliny wzrasta
aktywnos¢ naszego organizmu w poczatkowej fazie stresu. Kortyzol
uwalniany jest wtedy, gdy stres utrzymuje sie przez dtuzszy czas.

p g Zwieksza sie sifa skurczu
: ~ 7

serca i czestosc jego pracy.

o

= . 5 Serce
Naczynia krwionosne

Nastepuje wzrost stezenia
glukozy we krwi
oraz ci$nienia krwi.

Narzady zmystéw
Zwieksza sie wrazliwosc¢
narzadéw zmystéw, m.in.
rozszerzaja sie zrenice.

Zotadek
Nastepuje spowolnienie
proceséw trawienia.

™~

2 Watroba
S Moézg " Z watroby uwalniana
Wzrasta aktywnos¢ ek jest glukoza.
mozgu.

Ptuca
Wzrasta tempo
wentyladji ptuc.

e , Migsnie
=X Wzrasta napiecie
s miesni. =
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VIII | Regulacja nerwowo-hormonalna

® Jak radzic sobie ze stresem?

Aby nie odczuwac negatywnych skutkow
stresu, najlepiej unika¢ sytuacji, ktére moga
go wywola¢. Niestety na niektére wydarze-
nia nie mamy wplywu, dlatego wazne jest
umiejetne radzenie sobie ze spotykajacymi
nas trudnosciami.

Jednym ze sposobéw zapobiegania nie-
potrzebnemu stresowi jest przewidywanie
trudnych sytuacji i przygotowywanie si¢
do nich. Na przyktfad jezeli wiesz, ze lekcje
biologii czy matematyki sa dla ciebie stresu-
jace, tak zaplanuj sobie czas, aby dobrze si¢
do nich przygotowaé. Dzigki temu podczas
tych lekcji bedziesz czu¢ sie pewnie;j.

Innym sposobem radzenia sobie ze stre-
sem jest dystansowanie si¢ od przykrych
sytuacji. Moze nam w tym poméc rozmowa
z bliska osoba — cztonkiem rodziny lub przy-
jacielem. Pozwala to spojrze¢ na problem
z innej perspektywy lub znalez¢ odpowied-
nie rozwigzanie.

Jesli stres sie utrzymuje, negatywne emocje
mozna rozladowa¢ na przyklad podczas
biegania lub gimnastyki. W trakcie wysitku
fizycznego do krwi uwalniane sg hormony,
ktére powoduja poprawe nastroju. Dodatko-
wa korzyscia z takiego rozwiazania jest lep-
sze dotlenienie moézgu, dzieki czemu tatwiej
znalez¢ rozwigzanie stresujacego problemu.

Pt gt oy Ay . &

Aby przeciwdziala¢ efektom dlugotrwate-
go stresu, uktad nerwowy musi sie regenero-
wac. Najlepsza forma odpoczynku jest sen.
Zmniejsza si¢ wtedy aktywno$¢ organizmu
oraz ilo$¢ docierajacych do niego bodzcow.
Dzigki temu ukiad nerwowy, a zwlaszcza
mozg, moze odpocza¢ od ciaglego doptywu
informacji. Nastepnego dnia jest gotowy do
zapamietywania i przetwarzania kolejnych
wiadomosci, co ma ogromne znaczenie pod-
czas nauki. Poza tym podczas snu szybciej
regeneruje sie cialo oraz wzrasta aktywnos¢
uktadu odpornosciowego. Regeneracja ukla-
du nerwowego bedzie przebiegata prawidto-
wo, jezeli bedziemy odpoczywaé we wiasci-
wych warunkach. W sypialni powinno by¢
cichoi ciemno. Wazne jest tez, aby sen trwat
odpowiednio diugo. Dorosty czlowiek po-
winien spa¢ od 7 do 8 godzin w ciggu doby,
a osoby mfode — nawet 9 godzin.

Wypoczynek to réwniez wlasciwe spe-
dzanie wolnego czasu. Najlepiej wykonywac
wtedy czynnos$ci, ktére nie maja zwiazku
z praca czy nauka. Niektérzy lubig czytac
ksigzki, inni slucha¢ muzyki, spacerowac
lub jezdzi¢ na rowerze. Po duzym wysitku
umystowym najlepszy jest aktywny wy-
poczynek, na przyktad uprawianie sportu.
Wplywa to korzystnie na prace wszystkich
uktadéw narzadow.

Rozwijanie zainteresowan, takich jak gry plan-
szowe, dziata relaksujaco. Poza tym czas spedzony
w gronie przyjaciét pozwala na oderwanie uwagi od
stresujacych sytuacji.
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Aktywny wypoczynek korzystnie wptywa na prace
naszego moézgu. Podczas wysitku fizycznego cze-
$ciej wykonujemy wdechy i wydechy, wiec

do mézgu dociera wiecej tlenu.



@ Choroby uktadu nerwowego

Trudne, nieprzewidziane sytuacje powoduja
silny stres, ktéry moze by¢ przyczyna zabu-
rzen funkcjonowania uktadu nerwowego. Do
najczestszych nieprawidtowosci tego typu
nalezy nerwica. U mlodziezy choroba ta jest
zwykle skutkiem konfliktéw w rodzinie lub
ktopotéw w szkole. Nerwica objawia si¢ roz-
draznieniem, trudno$ciami z koncentracja
i uczeniem sig. Moze tez by¢ przyczyng bélow
glowy i zoladka. Chorzy na nerwice czesto za-
chowuja sie nienaturalnie. Moga wystepowac
u nich natrectwa, ktére polegaja na ciagtym
wykonywaniu jakiej$ czynnosci bez wyraznej
potrzeby. Przykladami natrectw sa: obgryza-
nie paznokci, mycie rak co kilka minut lub
ciagle sprawdzanie, czy zamknelo sie drzwi.
Dlugotrwaly stres moze by¢ réwniez przy-
czyng innego zaburzenia — depresji. Jest to
powazna choroba, ktéra moze prowadzic
nawet do $mierci. Dlatego osoby z tym zabu-
rzeniem powinny jak najszybciej udac sie do
specjalisty i rozpocza¢ odpowiednie leczenie.
Choroby uktadu nerwowego moga by¢ tez
skutkiem urazéw lub braku tlenu i substancji
odzywczych. Jesli z jakiego$ powodu, na przy-
klad na skutek miazdzycy, krew doptywa do
mozgu w zbyt matej ilosci, dochodzi do uda-
ru mozgu, czyli zaburzenia jego funkcjono-
wania. Czlowiek odczuwa wtedy béle glowy,
moze mie¢ klopoty ze wzrokiem i stuchem.
Czasem wystepuje u niego tez paraliz, czyli
utrata zdolno$ci wykonywania ruchéw. Jesli
krew nie doplywa do mézgu przez dluzszy
czas, udar moze zakonczy¢ sie $miercia. Po-
wodem udaru mézgu moze by¢ tez przerwa-
nie jednego z naczyn krwiono$nych mézgu.
Dochodzi wtedy do wylewu, ktéry niszczy
neurony. Udarowi mézgu mozemy zapobiec,
jesli bedziemy prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.
Drobnoustroje, takie jak wirusy i bakterie,
réwniez moga powodowaé choroby uktadu
nerwowego. Naleza do nich m.in. zapalenie
opon mézgowych oraz zapalenie mézgu.

6. Higiena i choroby uktadu nerwowego

Zajecia rehabilitacyjne ze zwierzetami pomagaja
dzieciom chorym na autyzm nawigzac¢ kontakt
z otoczeniem.

Pierwsze objawy tych choréb sa podobne do
grypy. Z czasem pojawiaja sie tez uporczywe
bdle glowy. Schorzenia te moga powodowac
trudno$ci w poruszaniu sig, a takze utrate
przytomnosci. Jesli nie sa leczone, prowadza
do trwatego uszkodzenia mézgu.

Czy wiesz, ze...

Kleszcze moga przenosic¢ wirusy zapalenia mézgu.
Dlatego wazne jest, aby usuwac te pasozyty ze
skory natychmiast po ich zauwazeniu.

Przyczyny niektérych choréb ukfadu ner-
wowego nie sa znane, a ich leczenie jest bar-
dzo trudne. Jednym z takich schorzen jest
padaczka. Chory co pewien czas traci kon-
trole nad swoim ciatem — przewraca si¢, ma
silne drgawki, a jego mies$nie si¢ napinaja.
W takiej sytuacji nalezy polozy¢ go na miek-
kim podlozu i uwaza¢, by nie uderzat cia-
fem o twarde przedmioty. Poza tym trzeba
pamietac o udroznieniu drég oddechowych
poprzez odchylenie glowy.

Choroba nieuleczalng o nieznanej przy-
czynie jest rowniez autyzm. Chorzy na sku-
tek zaburzen funkcjonowania mézgu maja
trudnosci z wyrazaniem uczu¢ i nawigzy-
waniem kontaktéw. Do powaznych choréb
ukfadu nerwowego nalezg réwniez stward-
nienie rozsiane i choroba Alzheimera.
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(1) Zapobiegaj zamiast leczy¢

Stwardnienie rozsiane . .
komoérka nerwowa komoérka nerwowa

osoby zdrowej osoby chorej na

B Przyczyna: zanikanie ostonki mielinowej A —

nerwow, ktérego konsekwencja sg zaburzenia
w przewodzeniu impulséw nerwowych. Do-
chodzi do niego w wyniku nieprawidtowego

dziatania uktadu odpornoéciowego. “{ “{
p 9 4 ‘¥ 4 ‘¥
B Objawy: zaburzenia czucia, rOwnowagi, ostro- e 2

$ci wzroku i funkcjonowania pamieci. Pojawiaja
sie tez mrowienia, dretwienia i niedowtad

konczyn, zaburzenia pracy jelit i pecherza oraz 4
problemy z koordynacja ruchowa.

B Leczenie: polega na przyjmowaniu lekéw ha- astanica ( ostonka
mielinowa mielinowa

mujacych dziatanie uktadu odpornosciowego 2 ubytkami
oraz odpowiednio dobranej rehabilitacji.

B Profilaktyka: obejmuje obserwowanie niepokojacych objawéw (zastabniecia, utrata s$wiadomosci)
i, w razie ich wystapienia, konsultacje lekarskie. Poza tym nalezy leczy¢ kazdg infekcje zgodnie
z zaleceniami lekarza, aby nie obcigzac¢ ukfadu odpornosciowego.

Choroba Alzheimera
mozg osoby mozg osoby chorej

B Przyczyna: obumieranie komérek nerwowych zdrowej na Alzheimera
w mézgu.

P Objawy: zaburzenia pamieci, problemy z przy-
swajaniem nowych informacji, utrata samo-
dzielnosci. Choroba rozwija sie gtéwnie u 0séb
starszych.

B Leczenie: polega na przyjmowaniu lekéw prze-
pisanych przez lekarza.

B Profilaktyka: obejmuje podejmowanie czyn-
nosci intelektualnych (np. gra w szachy, nauka
jezykow obcych), regularne ¢wiczenia fizyczne
oraz utrzymywanie relacji spotecznych. Obumieranie tkanki nerwowej w chorobie

Alzheimera prowadzi do znacznych zmian
w mozgu oraz zachowaniu chorego.

Przebieg choroby Alzheimera

3:\1?2‘;; Wczesne (zapominanie) Srodkowe (otepienie) Pézne (utrata kontroli)
problemy z mowg, utrata
niezdolnogé do przyswajania zdolnosci wykonywania pro- | brak kontaktu, niezdolnos¢
OBl hdankd stych obliczen, biakanie sie do podejmowania samo-
Objawy yt s dni bez celu, urojenia; koniecz- dzielnych czynnosci;
:Iir?sotil?kz?xingjezzgzenltzcja na pomoc choremu przy konieczna catodobowa
4 wykonywaniu codziennych | opieka nad chorym
czynnosci
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B Przyczyna: przyczyny depresji moga by¢

rézne. Nalezg do nich miedzy innymi: silny
stres zwigzany ze $miercig bliskiej osoby,
konfliktami w domu i szkole, utratg pracy,
ciezka i przewlekta choroba lub powaznymi
urazami ciata. Depresja moze miec tez
podioze dziedziczne.

B Objawy: do zdiagnozowania choroby nie jest

konieczne pojawienie sie wszystkich obja-
wow, jednak wystepujace objawy muszg sie
utrzymywac przez ponad dwa tygodnie.

Giéwne objawy depresji:

obnizenie nastroju,

utrata zainteresowan i zdolnosci

do odczuwania przyjemnosci,
zmniejszenie aktywnosci i szybsze
meczenie sie,

zmniejszony lub zwigkszony apetyt,
bezsennosc¢ albo nadmierna sennos¢,
spadek uwagi i koncentracji,
obnizone poczucie wtasnej wartosci,
powracajace mysli o Smierci i samobdjstwie.

B Leczenie: przyjmowanie lekéw oraz

psychoterapia.

B Profilaktyka: przeznaczanie na odpoczynek,

w tym sen, odpowiedniej ilosci czasu, dba-
tos¢ o codzienng organizacje czasu, rozwija-
nie umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi
sytuacjami oraz dystansowania si¢ od nich.
Istotna role odgrywaja réwniez poprawne
relacje z bliskimi, a w razie potrzeby konsulta-
cje psychologiczne i psychiatryczne.

Cwiczenia

Depresja w Polsce i na Swiecie

Depresja jest czesta chorobg uktadu
nerwowego. Zazwyczaj wystepuje u oséb
mtodych, pomiedzy 20. a 40. rokiem zycia.

Na depresje choruje:

350min

ludzi na swiecie

Q0OMHO

1,5min
ludzi w Polsce OO

2 razy wiecej
kobiet
niz mezczyzn

1.0mow réznice miedzy stresem pozytywnym a negatywnym.

2.Podaj pie¢ sposobow radzenia sobie ze stresem.
3. Wykaz, ze sen petni wazna funkcje w zyciu cztowieka.

4. Wskaz objawy depresji i sposoby jej leczenia.
5.Podaj skutki niedotlenienia mézgu.

Polecam obejrze¢ prezentacje:
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