Rownowaga wewnetrzna
organizmu - homeostaza

Uktady znajdujace sie w Twoim organizmie
pelnig rézne funkcje, jednak zaden z nich nie
moze pracowa¢ samodzielnie. Na przykfad
ukfad migsniowy umozliwia Ci ruch tylko
wtedy, gdy otrzymuje substancje odzywcze
przyswojone przez uklad pokarmowy oraz
tlen pobrany przez uklad oddechowy. Za-
réowno tlen, jak i substancje odzywcze sa
dostarczane mieéniom przez uklad krwio-
nos$ny. W ten sposéb, dzieki wspétpracy
réznych ukladéw, organizm znajduje sie
w stanie rOwnowagi wewnetrzne;j.

® Jak utrzymac stan rownowagi
wewnetrznej?

Zdolno$¢ organizmu do zachowania stanu
rownowagi wewnetrznej nosi nazwe ho-
meostazy. Utrzymywanie tego stanu jest
konieczne, aby ciato funkcjonowato prawi-
dtowo. Zeby stan réwnowagi wewnetrznej
nie zostal zaburzony, w organizmie dziata

Regulacja poziomu
glukozy we krwi

Glukoza jest gtéwnym zZrédtem
energii dla organizmu, dlatego
wazne jest utrzymywanie we krwi
jej stalego poziomu. Reguluja to
osrodki glodu i sytosci, ktére
znajduja sie w podwzgérzu.

a Jaki hormon powoduje spadek
poziomu glukozy we krwi?

WZROST

poziomu glukozy
we krwi

szereg mechanizméw regulujacych, kto-
re sa kontrolowane przez uklad nerwowy
i uklad dokrewny. Dzigki pracy tych ukfa-
déw mozliwe jest utrzymanie na stalym
poziomie kluczowych parametréw organi-
zmu. Do najwazniejszych z nich zalicza sie:
temperature ciata, ci$nienie krwi oraz sklad
chemiczny tkanek.

Bardzo istotna jest regulacja poziomu
wody w organizmie, poniewaz stanowi ona
glowny sktadnik komoérek. Gdy wystepu-
ja jej niedobory, odczuwamy pragnienie.
Zwigksza sie rowniez odzyskiwanie wody
w nerkach, co skutkuje zageszczeniem
moczu. Jej braki uzupelniamy, pijac ptyny.
W sytuacji, gdy w organizmie wystepuje
nadmiar wody, wzrasta tempo jej usuwania.
Zwieksza sie wtedy objeto$¢ produkowane-
go moczu i czestos$¢ jego wydalania. Woda
usuwana jest z naszego organizmu réwniez
z potem oraz wydychanym powietrzem.
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XI | Rbwnowaga wewnetrzna organizmu

Regulacja temperatury ciata

Nasz organizm do prawidfowej pracy potrzebuje stalej temperatury ciala, ktéra waha
sie od 35,5 do 37°C. Jej obnizenie lub podwyzszenie moze skutkowa¢ wychlodzeniem
lub przegrzaniem organizmu. Aby do tego nie doszlo, informacja o temperaturze ciala
jest przesylana przez uklad nerwowy do osrodka termoregulacji w podwzgérzu i tam
analizowana. Jesli temperatura jest nieprawidlowa, wtaczane sa odpowiednie mechani-
zmy regulacyjne. Utrzymanie statej temperatury ciata jest nazywane termoregulacja.
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HOMEOSTAZA
prawidtowa wartosc

temperatury ciata
35,5-37°C

SPADEK 4 —_
temperatury ciata rozszerzenie skérnych . zwiekszenie

naczyn krwiono$nych wydzielania potu
Mechanizmy ochrony organizmu przed \

wychtodzeniem przegrzaniem ‘

« naczynia krwionosne skory zwezaja sie, co « naczynia krwionosne skory rozszerzaja sie,

zmniejsza przeptyw krwi przez skére i oddawanie
ciepta z krwi do otoczenia

« gruczoty potowe ograniczajg wydzielanie potu,
co zmniejsza utrate ciepta wraz z parujgcym potem

« czesto$¢ oddechow maleje, co zmniejsza odda-
wanie ciepta z powierzchni oddechowych

» migénie szkieletowe wykonujg mimowolne skur-
cze, dzieki ktérym powstaje ciepto

« zwieksza sie szybkos¢ przemiany materii (gtéwnie
oddychania komaérkowego), w ktérej wyniku
powstaje ciepto

Cwiczenia

co zwieksza przeptyw krwi przez skoére
i oddawanie ciepta z krwi do otoczenia

- gruczoty potowe zwiekszaja wydzielanie potu,
co zwieksza utrate ciepta wraz z parujagcym
potem

« czesto$¢ oddechdw wzrasta, co zwieksza odda-
wanie ciepta z powierzchni oddechowych

1. Wyjasnij termin ,homeostaza” i podaj gtéwne uktady narzadéw, ktére uczestnicza w tym procesie.

2.0mow sposob regulacji zawartosci wody w organizmie.

3. Wyjasnij, na czym polega termoregulacja.
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Choroba - zaburzenie

homeostazy

Kazdy z nas stara si¢ utrzymywac swoje ciato
w dobrej kondycji. Dbamy o higieng osobista,
ubieramy si¢ odpowiednio do pogody, upra-
wiamy sport i zdrowo si¢ odzywiamy. Sta-
ramy sie réwniez zachowa¢ dobre samopo-
czucie i dlatego tak planujemy prace w ciagu
dnia oraz tygodnia, aby zapewnic¢ sobie czas
na odpoczynek i przyjemnosci. Wykonujac
wszystkie te czynnosci, wspomagamy swoj
organizm w zachowywaniu zdrowia.

@ Czym jest zdrowie?

Zdrowie jest stanem réwnowagi wewnetrz-
nej organizmu, w ktérym wszystkie narzady
dziataja prawidtowo, a cztowiek ma dobre
samopoczucie. Jakiekolwiek zakltécenie tej
réwnowagi okreslamy mianem choroby. Na
zdrowie organizmu skladaja sie:

» zdrowie fizyczne, czyli prawidlowa praca
wszystkich narzadéw;

s zdrowie psychiczne, czyli umiejetnosé
cieszenia si¢ z zycia i radzenia sobie z co-
dziennymi trudno$ciami;

 zdrowie spoleczne, czyli umiejetnos¢ na-
wiazywania pozytywnych relacji z ludzmi.
Zdrowi jestesmy wtedy, gdy wszystkie me-

chanizmy homeostazy w naszym organizmie
dziataja prawidlowo. Mozemy wspomoc ich
prace, prowadzac zréwnowazony tryb zycia.
Oznacza to, ze powinnismy zwrdci¢ szcze-
gblna uwage na nasz sposéb odzywiania,
dba¢ o regularng aktywnos¢ fizyczna oraz
przeznacza¢ odpowiednia ilo§¢ czasu na pra-
ce i wypoczynek. Wazne jest rowniez prze-
strzeganie zasad higieny.

Na funkcjonowanie naszego ciata wplyw
wywiera $§rodowisko zycia, gléwnie czy-
sto§¢ powietrza, wody i gleby. Istotne sg tak-
ze warunki, w jakich si¢ uczymy i pracujemy.

Zdrowie zalezy réwniez od czynnikéw dzie-
dzicznych, czyli tego, czy dana choroba wy-
stepowala juz w rodzinie. Nie mamy na nie
wplywu, ale jesli ograniczymy oddziatywanie
szkodliwych czynnikéw, mozemy zmniejszy¢
ryzyko wystapienia wielu chordb.

@ Profilaktyka

Mianem profilaktyki okregla sie dziatania za-
pobiegajace chorobom. Nalezy do nich mie-
dzy innymi wykonywanie badan profilak-
tycznych, czyli takich, ktére przeprowadza
sie, aby jak najwczesniej wykry¢ ewentualne
choroby. Czesto myli sie je z badaniami dia-
gnostycznymi, wykonywanymi, gdy pacjent
zglasza si¢ do lekarza z konkretnymi dolegli-
wosciami.

Do najczesciej stosowanych badan pro-
filaktycznych zalicza si¢ badania ogdlne
krwi i moczu oraz badania pozwalajace na
wczesne wykrycie najczesciej wystepujacych
nowotworéw — raka piersi i szyjki macicy
u kobiet oraz raka prostaty — u mezczyzn.

Ludzie niepetnosprawni, mimo pewnych ograni-
czen fizycznych, w wielu dziedzinach s w stanie
osiggnac¢ wiecej niz przecietny cztowiek.
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Ruch to zdrowie 2t

Wysitek fizyczny pozytywnie wplywa na caly organizm.
Intensywnie pracujace miesnie potrzebuja duzo tlenu

i zwigzkow dostarczajacych energii. Wzrasta wiec = of
czestotliwosé i gleboko$¢ wdechow. Serce zaczyna bi¢ " -
szybciej, bo musi dostarczy¢ krew do migsni. Wzrastajace t
tempo przeptywu krwi zapewnia lepsze dotlenienie /
i odzywienie mie$ni oraz innych tkanek. Jezeli
organizm jest regularnie mobilizowany w ten
sposob, cale cialo odnosi spore korzysci.

L3

b

Zwieksza sie pojemnosc ptuc, dzieki
czemu sprawniej przeprowadzajg
one wymiane gazowa.

Wzrasta zapotrzebowanie na zwigzki
zapasowe magazynowane w tkance
thuszczowej, co zapobiega otytosci.

Zwieksza sie przeptyw limfy przez
wezly chtonne, co usprawnia reakcje
obronne organizmu.
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2. Choroba — zaburzenie homeostazy

Lepsze dotlenienie mézgu
powoduje poprawe samopoczucia
i efektywnosci myslenia.

Systematyczny wysitek fizyczny
zwieksza wytrzymatosc i sprawnosc
migsnia sercowego, co sprawia, ze
organizm nie meczy sie tak szybko.

Wzrasta gestos¢ kosci, a co za
tym idzie zmniejsza sie ryzyko
wystapienia osteoporozy. Rosnie
tez wytrzymatosc¢ i odpornosé
kosci na urazy.

Wzmacniaja sie¢ migénie

grzbietu, ktére odpowiadaja

za prawidtowg postawe ciata.
Zapobiega to wadom kregostupa,
a nawet moze je ztagodzic.
Rosnie tez wytrzymatosc sciegien.

Wzrasta elastycznosé naczyn
krwionosnych, co zapobiega chorobom
naczyniowym, na przyktad zylakom.

Zwigksza sie liczba krwinek czerwonych,
a wiec krew sprawniej transportuje

tlen. Wzrasta takze zawarto$¢ krwinek
biatych i ptytek krwi.
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XI | Rébwnowaga wewnetrzna organizmu

® Choroba

Zaktécenie stanu réwnowagi wewnetrznej
wskutek nieprawidlowo dziatajacych mecha-
nizméw homeostazy moze prowadzi¢ do cho-
roby lub nawet §mierci. Niezdrowy tryb zycia,
miedzy innymi niedobér snu oraz dlugo-
trwaty lub intensywny stres, powoduje, ze
spada odpornos¢ organizmu. Jesli dodatkowo
na nasz organizm maja wplyw inne czynni-
ki, na przyktad kontakt z mikroorganizma-
mi chorobotwérczymi, ryzyko zachorowania
wzrasta kilkakrotnie. Do rozwoju choroby
moze przyczynic sie takze kontakt ze zwiaz-
kami chemicznymi, obecnymi w $rodowisku
lub gospodarstwie domowym.

Zycie w duzych spoteczno$ciach powodu-
je, ze latwo mozemy zarazi¢ si¢ chorobami
zakaznymi. Przenosza si¢ one podczas kon-
taktéw z chorymi ludzmi lub zwierzetami.
Mimo postepéw medycyny choroby zakazne
stanowia dla wspélczesnych ludzi ogromne
zagrozenie. Przyczyna wielu z nich sa wirusy,
ktére powoduja na przyktad grype, AIDS czy
kleszczowe zapalenie mézgu. Z kolei bakterie
przyczyniaja sie miedzy innymi do rozwoju

Rozprzestrzenianie sie choréb

rzezgczKki, kily i zapalenia ptuc. Bardzo cze-
ste sa tez zatrucia pokarmowe powodowane
przez bakterie z rodzaju Salmonella lub zaka-
zenia gronkowcem ztocistym. Chorobotwor-
cze sg réwniez niektére protisty. Wywoluja
one miedzy innymi toksoplazmoze i grozna
chorobe tropikalng — malarie. Choroby za-
kazne powodowane sa takze przez pasozyty
zwierzece, takie jak: glista ludzka, wlosient
krety, owsik czy rézne gatunki tasiemcow.
Niektérym chorobom zakaznym mozna
zapobiec. Wystarczy stosowac¢ szczepienia
ochronne. Cze$¢ z nich jest obowigzkowa, co
oznacza, ze szczepionke podaje sie kazdemu
dziecku. W Polsce obowigzkowe sa miedzy in-
nymi szczepienia przeciw: gruzlicy, odrze, ré-
zyczce, wirusowemu zapaleniu watroby typu
B oraz chorobie Heinego-Medina. Czasem
wykonuje sie réwniez szczepienia nieobowigz-
kowe. Zaleca sig¢ je, gdy zwieksza si¢ ryzyko
zetkniecia z czynnikiem chorobotwérczym.
Na przykiad przed nadejsciem chlodéw warto
zaszczepi¢ sie przeciw grypie. Zima zmniej-
sza si¢ bowiem odpornos¢ organizmu, przez
co grypa jest dla nas wiekszym zagrozeniem.

Drogi
przenoszenia Zrédta zakazenia Sposoby unikania zakazen
choréb
Kropelkowa !(rcl)pelkl. stwydeiclane podizas kaselu ograniczenie kontaktow z chorymi
i kichania
staranne mycie owocéw i warzyw przed
DOKAMOWA zanieczyszczona woda, brudne owoce spozyciem, picie wylacznie przegotowanej
i warzywa, zakazone mieso wody, mycie rak przed positkiem, jedzenie
miesa zbadanego przez weterynarza
< : unikanie przypadkowych kontaktow
Ptciowa kontakty ptciowe seksualnych
transfuzja zakazonej krwi; ukaszenie przez | kontrola krwi przeznaczonej do transfuzji,
pasozytnicze zwierzeta, na przyktad wszy | uzywanie jednorazowych igiet i strzyka-
Poprzezkrew | lub kleszcze przenoszace drobnoustroje wek, odpowiedni ubidr, stosowanie
chorobotworcze; uzywanie zanieczyszczo- | Srodkéw odstraszajacych
nych strzykawek; zakazenie rany owady
dotkniecie skéry chorego; uzywanie
Przez kontakt | wspdlnych przedmiotéw, takich jak: codzienne mycie catego ciafa, stosowanie
bezposredni posciel, reczniki, szczotki do wtoséw wytgcznie osobistych srodkéw higieny
czy nozyczki
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® Choroby cywilizacyjne
Na choroby cywilizacyjne zapadaja tysiace
ludzi, a czestos¢ ich wystepowania zalezy od
stopnia rozwoju cywilizacji. Powodem wielu
z nich jest niewtasciwy tryb zycia. Ciagly po-
$piech sprawia, ze zapominamy o zasadach
zdrowego zywienia. Czesto jemy potrawy,
ktére zaspokajaja apetyt, ale nie zawieraja
niezbednych sktadnikéw, takich jak wita-
miny czy sole mineralne, maja natomiast
ogromng ilo$¢ ttuszczéw oraz cholesterolu.
Nadmiar tych zwigzkéw w diecie jest przy-
czyng choréb ukladu krazenia, takich jak
miazdzyca i nadci$nienie tetnicze. Zle
odzywianie i zbyt mata aktywno$¢ fizyczna
prowadza réwniez do otylosci, czyli choro-
bowego nagromadzenia tkanki tluszczowej
w organizmie. Z kolei brak ruchu oraz sie-
dzgcy tryb zycia moga przyczyniac si¢ do
rozwoju wad kregostupa.

Za niektére choroby cywilizacyjne odpo-
wiada zanieczyszczenie $rodowiska. Ska-
zenie wody, powietrza oraz gleby sprawito,

Nowotwory

Najgrozniejszymi chorobami cywilizacyjny-
mi s3 nowotwory — skupienia zmienionych
komorek organizmu, ktére rosna i dziela sie
w bardzo szybkim tempie. Nowotwory
mogg prowadzi¢ do $mierci na skutek
wyniszczenia organizmu.

Czynniki sprzyjajace

powstawaniu nowotworéw

czynniki dziedziczne

iinne 21%

promieniowanie UV b

i skazenie dieta
srodowiska 4% i styl zycia
— .. 35%

infekcje 5% _~ ‘

2. Choroba - zaburzenie homeostazy

ze w ostatnich latach coraz wigcej 0oséb ma
kontakt z réznymi zwigzkami chemiczny-
mi. Czynniki te przyczyniaja si¢ do rozwoju
alergii — nadwrazliwosci organizmu. Kazda
taka nieuzasadniona mobilizacja organizmu
niepotrzebnie go ostabia. Alergie¢ mozna fa-
two pomyli¢ z przezigbieniem, poniewaz
czesto towarzyszy jej katar. Objawami alergii
sq rowniez: pojawiajaca sie na skorze wysyp-
ka, napady dusznos$ci oraz nawracajace dole-
gliwosci zotadkowe.

Choroby cywilizacyjne moga by¢ przyczyna
nie tylko dolegliwosci fizycznych. Nadmier-
ny pospiech sprawia, ze coraz wiecej os6b
odczuwa silny stres, ktéry przyczynia si¢ do
zmeczenia organizmu. Dlugotrwaly stres
moze doprowadzi¢ do nerwicy — choroby
polegajacej na zaburzeniach emocjonalnych,
ktéra wptywa na funkcjonowanie catego or-
ganizmu. Chory czesto odczuwa lek i napie-
cie, ktérym towarzysza dolegliwosci fizyczne,
takie jak bole brzucha i glowy, kotatanie serca,
nadmierne pocenie si¢ oraz zaburzenia snu.

r—[ LECZENIE NOWOTWOROW ]

ZABIEGI CHIRURGICZNE
Polegaja na usunieciu zmienio-
nych chorobowo tkanek.

RADIOTERAPIA

Polega na niszczeniu nowotworu
Za pomocg promieniowania.

CHEMIOTERAPIA

\___| Polega na niszczeniu nowotworu
za pomocg zwigzkéw chemicz-
nych.

a Wyjasnij, dlaczego po chirurgicznym
usunieciu nowotworu czesto stosuje sie
chemioterapie.
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@ Leki i suplementy diety
Kiedy odczuwamy lekkie dolegliwosci, takie
jak katar, bol glowy lub bdl gardta, czesto sie-
gamy po leki ogoélnodostepne, czyli sprze-
dawane bez recepty. Zdarza sig, ze robimy
to lekkomyslnie, zapominajac, ze kazdy lek
moze wywola¢ niepozadane skutki ubocz-
ne. Przed zazyciem jakiegokolwiek leku na-
lezy uwaznie przeczyta¢ ulotke, ktéra zostata
do niego dolgczona. Leki zawieraja bowiem
substancje szkodliwe dla organizmu, ktére
muszg zosta¢ z niego wydalone. Jesli zazy-
wamy ich zbyt duzo lub zostaty Zle dobrane,
niepotrzebnie obcigzaja watrobe oraz nerki.
Nalezy tez pamieta¢, by nie stosowac tych
srodkéw po uplywie ich terminu waznosci.
W ostatnich latach czesto stosuje sie
suplementy diety. Sg one zZrédfem witamin,
mineraléw lub innych substancji. Podobnie
jak lekéw ogdlnodostepnych, réwniez tych
produktéw nie nalezy stosowac bez wyraznej

potrzeby, poniewaz zamiast pomaga¢ moga
one szkodzié. Nadmiar witamin, zwlaszcza
rozpuszczalnych w tluszezach, jest tak samo
szkodliwy dla organizmu, jak ich niedobér.
Niektére choroby przewlekte sa przeciw-
wskazaniem do stosowania preparatéw za-
wierajacych skfadniki mineralne. Na przy-
kiad wapn i magnez w zbyt duzych dawkach
sq szkodliwe dla oséb z nadci$nieniem.
Szczegodlnie ostroznym nalezy by¢ podczas
zazywania antybiotykow, czyli substancji
dzialtajacych antybakteryjnie. Koniecznie
trzeba je przyjmowac¢ o wyznaczonych po-
rach i w dawkach przepisanych przez lekarza.
Nie wolno przerywac¢ kuracji antybiotykowej
nawet wtedy, gdy ustapia objawy choroby.
W przeciwnym razie nie wszystkie chorobo-
tworcze bakterie zostana zniszczone. Te, kto-
re przezyja, moga uodpornic sie na antybiotyk
i za jaki$ czas ponownie wywota¢ chorobe.
Wtedy o wiele trudniej bedzie je zwalczy¢.

s

Ulotki dotaczane do lekéw i suplementéw diety
zawieraja wazne informacje dotyczace miedzy inny-
mi sktadu, bezpiecznego sposobu stosowania oraz
mozliwych skutkéw ubocznych.

Cwiczenia

Zdrowe zywienie, uwzgledniajgce ré6znorodne

i dobre jako$ciowo produkty, zapewnia organizmo-
wi wszystkie niezbedne skfadniki mineralne oraz
witaminy.

1. Wykaz, ze regularne wykonywanie badan profilaktycznych pomaga zachowac zdrowie.

2.0moéw pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie organizmu.

3. Wymien przyczyny choréb cywilizacyjnych.

4. Podaj sposoby rozprzestrzeniania sie choréb zakaznych.

5. Wyjasnij, dlaczego antybiotyki nalezy stosowac zgodnie z zaleceniami lekarza.
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