Higiena i choroby ukladu nerwowego

Warunki potrzebne dla zdrowia uktad nerwowego:
- poczucie bezpieczenstwa
- dobre relacje z innymi ludzmi
- spokojny sen.

Stres:
o stres krotkotrwaly pobudza organizm do dziatania.
e stres dlugotrwaty jest niebezpieczny dla zdrowia i moze
wywotac:
- choroby serca (zawat, nadci$nienie)
- choroby zotadka (wrzody)
- obnizenie odpornosci
- zaburzenia miesigczkowania
- zaburzenia odzywiania
- nerwice (drzenie rak, bole glowy, zotadka, klopoty z
koncentracja uwagi)
- depresje.

Radzenie sobie ze stresem:
- $miech, przyjemnosci (ksiazka, film)
- rozmowa z bliska osoba
- aktywnos¢ fizyczna

Depresja: brak checi do zycia, szybkie meczenie sie,
trudno$ci z podjeciem jakiejkolwiek aktywnosci, oslabienie
wiezi z bliskimi. Aby wyj$¢ z depresji potrzebna jest pomoc
lekarza.

Uzywki: alkohol, narkotyki, niektore leki dziatajg na neurony
pobudzajgco, a nastepnie powoduja silne obnizenie nastroju.

"

Sg uzalezniajace i wyniszczajg organizm.



Temat jest omowiony w podreczniku na stronach 76-78
Nagranie lekcji w zalgczonym linku.

W piatek przeczytajcie notatki i nauczcie sie!
W przyszla Srode — sprawdzian — uklad
Nerwowy.



