CO TO ZDROWIE | TECHNOLOGII?

Znaczenie dla zdrowia

e Zdrowie to nie tylko nie jest chora.

¢ Oznacza to, fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrego samopoczucia.
Tréjkat Zdrowia

¢ zdrowie fizyczne oznacza zdrowie organizmu

e Zdrowie psychiczne oznacza zdrowie umystu.

¢ zdrowie spoteczna oznacza formowanie dobrych relacji.
Jesli wzig¢ ktéregokolwiek z nich z daleka - tréjkat wali
Zdrowy tryb zycia -

o Zbalansowana dieta

o Regularne éwiczenia

e dziatania Zdrowe

* Relaksacja

* Wycig¢ szkodliwe dziatania, takie jak palenie

Pomiar temperatury
* Wysoka temperatura ciata moze oznacza¢, ze dana osoba ma infekcje.
» Niska temperatura ciata moze by¢ zbyt niebezpieczne.

e Temperatura moze by¢ mierzona z klinicznie lub termometr cyfrowy lub listwy gorgczki na swoim
czole.

Pomiar tetna (tetno)

¢ Powolny spoczynku tetno moze by¢ oznaka sprawnosci.

¢ Wysoki puls spoczynkowy moze prowadzi¢ do choréb serca.

* Tetno moze by¢ mierzone za pomocy palca i STOPCLOCK lub cyfrowym MONITOR tetna
Pomiar tkanki ttuszczowej

e Zbyt duzo ttuszczu w organizmie moze prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych.



¢ Zbyt mata ilo$¢ moze oznaczac osobe jest niebezpiecznie cienka, albo chory.

¢ Tkanka ttuszczowa moze by¢ mierzona fatdu skérnego kaliber lub organ FAT czujnika.
Low-tech vs high-tech

¢ Low-tech: tanie, wolniejsze, aby uzyskac¢ wyniki, otwarte na ludzkie btedy.

¢ High-tech: drogie, wysokie alimenty, moze by¢ podtgczony do komputera, aby uzyskaé szybsze
rezultaty.

Cisnienie krwi
e cisnienie krwi jest ci$nienie krwi w naczyniach krwionosnych

* Mozna .To by¢ mierzone za pomocg stetoskopu i Merkury manometr lub cisnieniomierzem
cyfrowym.

¢ Prawidtowa warto$é: 120/80 (wysoka sylwetka - gdy serce pompuje niski wynik - gdy serce jest
rozluznione.).

Wysokie cisnienie krwi
* Wysokie cisnienie krwi jest ci$nienie krwi, ktéry mierzy wiecej niz 160/90.
* To moze uszkodzi¢ wnetrze tetnic i blokuja je.

* Moze to prowadzi¢ do chordb serca i udaru mézgu.

Przyczyny wysokiego cisnienia krwi

o Naprezenie
. Mie¢ nadwage
o Palenie

Brak doswiadczenia.

¢ Zbyt duzo alkoholu lub soli w diecie

Pomiar PEF

Przeptyw Peak jest maksymalna predkos¢, przy ktorej powietrze moze by¢ wydychane.



To moze by¢ mierzona ze szczytem przeptywomierz.

Osoby z astma szczytowego przeptywu $rodka, by sprawdzié ich stan: w ataku astmy, drég
oddechowych ulegajg zwezeniu tak przeptyw szczytowy idzie w dét.

Pomiar tkanki ttuszczowej

¢ Jak duzo ttuszczu osoba nosi moze by¢ mierzona za pomocg suwmiarki fatd skéry lub czujnikéw
tkanki ttuszczowej.

e Zaréwno pokaz, jaki procent ciata wykonana jest z ttuszczu.

fatdu skérnego zaciski

¢ Sg pomiaru grubosci fatd skéry w réznych miejscach na ciele.

¢ Te miejsca sg zwykle powyzej biodra, pod topatka, z przodu iz tytu ramiona.
¢ Catkowita grubosé odczytuje sie przed stotem dac ttuszczu% ciata.

Korpus czujnika ttuszczu

¢ To moze wygladac jak zwykte skale tazienka.

* Mijajg stabego pradu elektrycznego przez osobe.

e W grubsze jestes, tym wiekszy opdr do pradu nie ma ...

¢ Czujnik przeksztatca ten opdr czytanie w% tkanki ttuszczowej rysunku

Mozna réwniez obliczy¢ swéj wskaznik masy ciata (BMI) jako miara ile ttuszczu w organizmie. Jest
ona obliczana na podstawie wzrostu i masy ciata.

Zagrozenia dla zdrowia

* Nadwaga i otytos¢ znacznie zwieksza ryzyko choréb serca i udaru mozgu, zapalenie stawéw (Joint
ktopoty), cukrzyca, niewydolno$é nerek, a takze u kobiet, nieptodnosc.

* Bedac niedowage moze wykazad, ze istnieje powazne choroby jak rak albo zaburzenia odzywiania,
jak anoreksja.

Temperatura ciata.



Temperatura ciata moze by¢ mierzona réznymi termometrami:
o Termometr cyfrowy (high tech)

O termometr kliniczna (low tech)

Goraczka o pas

Normalna temperatura ciata ludzkiego

¢ Normalna temperatura ludzkiego ciata wynosi 370C.

e Organizm stara sie zawsze pozostanie w tej temperaturze.
Jesli masz zbyt zimno:

¢ mozliwos¢ dreszcze, wiec miesnie produkujg ciepto.

¢ Krew odchodzi od skory i rak i stop do narzagdow ciata - wiec masz blady i rece nie dziata tak
dobrze.

Jesli nie rozgrzewke:
¢ Jedli temperatura ciata spada ponizej 350C, dana osoba ma hipotermii.
* muszg by¢ rozgrzane lub utraty przytomnosci i Smier¢ moze spowodowac.

* Mate dzieci i osoby starsze sg szczegdlnie narazone na ryzyko - nie sg dobre w kontrolowaniu
wtasnego temperature.

e Gorale i kajakarze muszg by¢ swiadomi zagrozen zwigzanych z hipotermii.
Jesli masz zbyt gorgco:
* Pocisz, a twoje ciato stygnie, gdy wyparuje.

¢ Krew przechodzi do skéry z dala od narzagddw, dzieki czemu wygladajg czerwone i tracg wiecej
ciepta z powierzchni skory.

Jesli nie ostygnie:

o Jesli temperatura ciata przekroczy 400C dana osoba ma udar cieplny.

* Moze sie to zdarzy¢ w bardzo cieptych i wilgotnych warunkach.

¢ Osoba udar cieplny musi zostac schtodzony szybko.

* W przeciwnym razie mogg one cierpie¢ drgawki, wpadajg w $pigczke i umiera.

¢ Niektore zakazenia moze rowniez spowodowac wysoka temperature ciata. Sg to tak zwane stany
gorgczkowe.



