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LES 1: 		
· Ondersoek menslike faktore wat swak gesondheid, ongelukke, krisisse en rampe veroorsaak: 
- Sielkundige, sosiale, godsdienstige, kulturele praktyke en verskillende kennisperspektiewe.
· Faktore wat bydra tot leefstylsiektes - Identifiseer, definieer en bespreek:
· Swak eetgewoontes, gebrek aan oefening, rook, dwelmmisbruik en onveilige seksuele gedrag
· Leefstylsiektes wat kan voortspruit uit bogenoemde faktore: 
· Kanker, tuberkulose, hipertensie, siektes van die hart en bloedsomloopstelsel, seksueel oordraagbare infeksies (SOI's), MIV en vigs.
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	NOTAS OOR INHOUD


Lees die volgende aantekeninge as agtergrond vir die les deur.

	Sleutelkonsepte 
· Swak gesondheid: siekte; 'n mediese toestand wat jou ongesteld maak. 
· Krisisse: noodgevalle, rampe, katastrofes, teëspoed. 
· Rampe: tragedies, gebeure wat teëspoed of verwoesting veroorsaak. 
· Kulturele praktyke: rituele of georganiseerde aktiwiteite wat deur mense van dieselfde oorsprong gedoen word.
· Kennisperspektiewe: feite en inligting wat vanuit 'n bepaalde oogpunt, uitkyk of hoek gesien word.
· Fetale Alkoholsindroom (FAS): 'n toestand wat voortspruit uit alkoholmisbruik deur ‘n moeder tydens swangerskap.




Swak gesondheid 
Slegte leefstylkeuses kan lei tot swak gesondheid (siekte), soos om seks te hê en 'n seksueel oordraagbare infeksie (SOI) te kry, te rook en longkanker te kry of alkohol te misbruik en lewersiekte te kry. 

Ongelukke 
Ongelukke wat met alkohol verband hou, kan voorkom wanneer onverwagte en onbeplande slegte dinge met 'n persoon gebeur as gevolg van hul gebruik van alkohol. Brandongelukke kan gebeur as gevolg van onbewaakte kerse. Brandongelukke kan voorkom as gevolg van kookwater of olie wat gelos word waar 'n kind dit kan omkeer. 

Krisisse 
'n Krisis is 'n noodsituasie wat groot nood en teëspoed veroorsaak. 

Rampe 
'n Ramp is 'n groot tragedie of verwoesting. Dit kan deur die natuur of mense veroorsaak word.

FAKTORE WAT SWAK GESONDHEID, KRISISSE, ONGELUKKE EN RAMPE VEROORSAAK

Sielkundige faktore 
Sielkundige faktore is die geestelike en emosionele aspekte van menswees.
As jy 'n negatiewe selfbeeld en 'n lae selfbeeld het, mag jy moontlik dink dat jy nie die moeite werd is om veilige seks te vereis nie, soos om 'n kondoom te gebruik. Hierdie sielkundige faktor kan lei tot blootstelling en besmetting van MIV. ‘n Psigosomatiese siekte is 'n siekte wat beide die verstand en die liggaam betrek. Hierdie siekte kan begin met emosionele stres, maar kan fisies word - veroorsaak 'n maagseer of 'n beroerte, spysverteringskanaal of maagprobleme, spierpyn, moegheid en hoofpyn.

Sosiale faktore 
Swak gesondheid is nou gekoppel aan sosiale faktore, wat kwessies is wat mense, die gemeenskap en die publiek betrek.
Geweld kan lei tot beserings en stres (bv. geslagsgebaseerde geweld). Swak lewensomstandighede en armoede bly by mense wat beperkte of geen toegang tot behoorlike sanitasie of gesondheidsorg het nie. Mense kan werkloos wees en nie hul gewenste lewenstandaard bekostig nie wat tot frustrasie lei, en tot geweld en misdaad kan lei. Om in vuil omgewing en swak onderhoude huise te woon, veroorsaak ongelukke en rampe. 

Fetale alkoholsindroom (FAS) word veroorsaak deur moeders wanneer hulle alkohol drink terwyl hulle swanger is. Geen alkohol moet tydens swangerskap ingeneem word nie- dit is onveilig; dit lei tot leerprobleme wat veroorsaak dat kinders nie  kan vorder opskool nie, hulle verlaat dus die skool en word dan werkloos. Dit lei weer tot armoede.


Godsdiensfaktore
Sommige godsdienste verbied die gebruik van kondome. Jehovah se Getuies glo dat net God hulle kan genees, daarom weier hulle mediese of sielkundige hulp. Party godsdienste sê vir hulle volgelinge dat siekte hulle eie skuld is, en hulle moet 'n boete betaal om te toon dat hulle jammer is of gestraf word. Verskeie drankies en medisyne word gemeng, maar is nie wetenskaplik getoets nie.

Kulturele faktore
Kultuur beïnvloed die manier waarop ons na gesondheid, siekte en behandeling kyk. Skadelike kulturele praktyke is dikwels daarop gemik om mans te bevoordeel, en veroorsaak dus skade aan vroue.
Unkungena: vrou-erfenis
VGV: Vroulike genitale verminking

Verskillende kennisperspektiewe
'n Kennisperspektief is die standpunt of uitkyk wat jy op iets het.

	
	SLEUTELDEFINISIE
Leefstylsiekte: 'n Leefstylsiekte is 'n siekte wat verband hou met die manier waarop mense leef. Dit is 'n siekte wat voorkom kan word deur veranderinge in voeding, omgewing, jou algemene lewenstyl, die vermyding van dwelmmisbruik, sowel as die bevordering van geslagsgelykheid en die vermindering van armoede.  

FAKTORE WAT BYDRA TOT LEEFSTYLSIEKTES

Swak eetgewoontes
Om te veel vet te eet, veral dierevet, veroorsaak prostaatkanker in mans.
Om nie genoeg gesonde kos te eet nie, lei tot wanvoeding.
Hoë vlakke van soutinname; gebrek aan kalsium, kalium en magnesium in voedselinname; gebrek aan vitamien D lei tot hipertensie. 
Om te veel te eet lei tot oorgewig wees / vetsug. 

Gebrek aan oefening 
Te kort aan kardiorespiratoriese en aërobiese oefening, lei tot hipertensie, siektes van die hart en bloedsomloopstelsel.

Rook
Veroorsaak hipertensie; siektes van die hart en bloedsomloopstelsel; longkanker; chroniese brongitis.  

Dwelmmisbruik
Alkoholmisbruik, alkoholisme, dwelms.

Onveilige seksuele gedrag
Seks sonder 'n kondoom; verskeie seksuele vennote veroorsaak servikale kanker by vroue;  SOI's en MIV; hepatitis B.

SPESIFIEKE LEEFSTYLSIEKTES

Kanker
Tuberkulose
Hipertensie
Siektes van die hart en bloedsomloopstelsel
Seksueel oordraagbare infeksies (SOI's), MIV en vigs






LES 2:  
Menslike faktore wat swak gesondheid, ongelukke, krisisse en rampe veroorsaak:
· Beveel intervensiestrategieë aan om lewenstylsiektes te hanteer.
· Bespreek die voorkoming en beheer, vroeë opsporing, behandeling, versorging en ondersteuning vir mense wat aan leefstylsiektes ly.
· Ontwikkel 'n aksieplan vir die behandeling, versorging en ondersteuning vir mense wat aan leefstylsiektes ly.
· Bespreek krities die behoefte aan toewyding tot fisiese aktiwiteite vir langtermynbetrokkenheid om lewenstylsiektes te voorkom: 
· Bespreek die voordele van langtermyndeelname:
· Verbeter fisiese, geestelike, sosiale en emosionele welstand
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	NOTAS OOR INHOUD


Lees deur die volgende aantekeninge as agtergrond vir die les.

LEEFSTYLSIEKTES AS GEVOLG VAN ARMOEDE EN GESLAGSWANBALANSE

VOORKOMING 
Voorkoming beteken om te vermy,  te weerhou van en aan te pas.
Voorkoming beteken om te keer dat iets gebeur.
Inentings help met voorkoming.
Inentingsvoorbeelde:  Teen Hepatitis B-virus, teen die menslike papillomavirus (MPV), die hoofoorsaak van 
                                        servikale kanker, teen COVID-19

BEHEER
As jy iets beheer, bestuur jy dit sodat dit nie 'n krisis of 'n ramp word nie. 
Verhoed om TB te kry deur: 	
Vensters oop te maak en vars lug in jou huis, klaskamer of vervoer (bv. bus) te laat.
Help en moedig mense aan wat TB het om die behandelingsinstruksies te volg en hul medikasie te neem.

VROEË OPSPORING & BEHANDELING
Vroeë opsporing beteken om ‘n siekte vroeg op te let en behandeling te kry wanneer die siekte begin, voordat dit onbehandelbaar word, of baie moeilik word om te behandel, en voordat dit aan ander oorgedra word.

VERSORGING EN ONDERSTEUNING
Pasiënte kry die ondersteuning en sorg wat hulle nodig het, en kan in gemak en waardigheid sterf. 
Hospices bied palliatiewe sorg. 

Dit kan insluit:  
· Verligting van pyn, bevestiging van die lewe en dood wat as 'n normale proses behandel word.
· Om nie die dood te versnel of vertraag nie.
· Integrasie van die sielkundige en geestelike aspekte van pasiëntsorg.  
· Bied 'n ondersteuningstelsel aan om pasiënte te help om so aktief as moontlik te leef tot hul sterwe. 
· Bied 'n ondersteuningstelsel aan om die gesin te help om dit die hoof te bied.

VOORDELE VAN LANGTERMYN DEELNAME AAN FISIESE AKTIWITEIT
Fisies
Sterker bene  
Beskerming teen osteoporose  
Verminderde risiko van hartaanval en beroerte  
Verhoogde beskerming teen virussiektes  
Voorkoming van diabetes  
Voorkoming van kanker  
Verbeterde algemene gesondheid en fiksheid

Geestelik
Verhelder die verstand
Hou die verstand op en wakker  
Help om geestesiektes te voorkom  
Voorkom negatiewe denke

Sosiaal
Die maak en behoud van vriende  
Help om in 'n nuwe situasie te integreer  
Ontmoet mense  
Voorkom eensaamheid  
Bevorder sosiale ondersteuning  
Nuwe vriendskappe word gemaak  
Verminder hoeveelheid afwesigheid van werk 

Emosionele welstand
Genot  
Gevoelens van selfwaarde verbeter  
Ontspanning verminder stres  
Om pret te hê en te lag
Hou jou gelukkig en jonk  
Voel goed oor jouself

LEEFSTYLSIEKTES
FEITEBLAD

	KANKER



· Servikale kanker by vroue 
Servikale kanker word byna altyd veroorsaak deur due menslike papillomavirus (MPV) infeksie. Dit is 'n kanker wat vorm in die weefsels van die serviks, die orgaan wat die baarmoeder en vagina verbind. Dit is gewoonlik 'n stadig groeiende kanker wat dalk nie simptome het nie, maar opgespoor kan word deur gereelde sifting. 

· Longkanker 
Vroue is meer kwesbaar vir die gevolge van rook as mans. Longkanker is 'n soort kanker wat in die longe begin. Jou longe is twee sponsagtige organe in jou bors wat suurstof inneem wanneer jy inasem en koolstofdioksied vrystel wanneer jy uitasem. Longkanker is die grootste oorsaak van kankersterftes wêreldwyd. Mense wat rook het die grootste risiko vir longkanker. Longkanker kan egter ook voorkom by mense wat nog nooit gerook het nie.
 
· Prostaatkanker by mans 
Begin in die manlike prostaatklier - 'n klein klier wat deel uitmaak van die manlike voortplantingstelsel.
Simptome: 	Vertraagde of stadige aanvang van urinering en ‘n stadige urinêre stroom 
Lekkasies na urinering 
	'n Onvermoë om al die urine uit te laat 
Bloed in die urine of semen 
Beenpyn in die laerug en bekkenbene

Behandeling behels gewoonlik chemoterapie en bestralingsterapie. Chemoterapie, of "chemo", gebruik spesiale middels om kankerselle te krimp of dood te maak. Stralingsterapie, of "bestraling", maak hierdie selle dood met hoë-energie balke soos X-strale of protone.

	TUBERKULOSE



Tuberkulose (TB) word veroorsaak deur 'n bakterie genaamd Mycobacterium tuberculosis. Die bakterieë val gewoonlik die longe aan, maar TB-bakterieë kan enige deel van die liggaam soos die nier, ruggraat en brein aanval. Nie almal wat met TB-bakterieë besmet is, word siek nie.  

TB-siekte in die longe kan simptome veroorsaak soos:


· 'n slegte hoes wat 3 weke of langer duur
· pyn in die bors
· hoes bloed of sputum (slym van diep binne-in die longe)
Tuberkulose word veroorsaak deur bakterieë wat deur die lug versprei, net soos 'n verkoue of griep. Jy kan slegs TB kry as jy in aanraking kom met mense wat dit het.
Dit kan heeltemal genees word met die regte behandeling wat tipies bestaan uit medikasie in 'n pilvorm wat 'n mengsel van antibiotika bevat.
	HIPERTENSIE


Hipertensie  ̶  of verhoogde bloeddruk  ̶  is 'n ernstige mediese toestand wat die risiko's van hart-, brein-, nier- en ander siektes aansienlik verhoog. Bloeddruk is die krag wat uitgeoefen word deur bloed, teen die wande van die liggaam se are, wat deur die belangrikste bloedvate in die liggaam sirkuleer. Hipertensie is wanneer bloeddruk te hoog is. Normale bloeddruk is 120/80.
Veranderbare risikofaktore sluit in: ongesonde diëte (oormatige soutverbruik, 'n dieet hoog in versadigde vet en transvette, lae inname van vrugte en groente), fisiese onaktiwiteit, verbruik van tabak en alkohol, en om oorgewig of vetsugtig te wees.

Die verandering van jou lewenstyl kan help om hoë bloeddruk te beheer en te bestuur. Jou dokter kan aanbeveel dat jy lewenstylveranderinge aanbring, insluitend:
· Volg ‘n gesonde dieet vir jou hart met minder sout-inname.
· Om gereelde fisiese oefening te kry
· Handhaaf 'n gesonde gewig of verloor gewig as jy oorgewig of vetsugtig is
· Beperk die hoeveelheid alkohol wat jy drink
Maar soms is lewenstylveranderinge nie genoeg nie. As dieet en oefening nie help nie, kan jou dokter medikasie aanbeveel om jou bloeddruk te verlaag.
	SIEKTES VAN DIE HART EN BLOEDSOMLOOPSTELSEL



Kardiovaskulêre siektes is toestande wat die strukture of funksie van jou hart en bloedsomloopstelsel beïnvloed.
Dit is belangrik om te leer oor jou hart om dit te help voorkom. As jy dit het, kan jy 'n gesonder, meer aktiewe lewe lei deur oor jou siekte te leer en vir jouself te sorg.
'n Paar voorbeelde: 

Aritmie
Soms klop jou hart uit ritme. Jou dokter noem 'n onreëlmatige of abnormale hartklop 'n aritmie. 'n Aritmie (ook 'n disritmie genoem) kan 'n onreëlmatige hartklop of 'n hartklop wat te stadig of te vinnig is, wees.
Koronêre Arterie /Aterosklerose
Dit ontwikkel as cholesterol en plaak versamel op die binnemure van koronêre arteries. Hierdie opbou word aterosklerose genoem. Die are word toenemend geblokkeer, wat die vloei van suurstofryke bloed na hartweefsel in gevaar stel. As dit nie behandel word nie, kan die blokkasie lei tot borspyn en/of 'n hartaanval.
Hartaanval
Dit gebeur wanneer bloedvloei na hartweefsel belemmer word. Dit kan voorkom as gevolg van 'n opbou van plaak in die mure van koronêre arteries (soos in koronêre arteriesiekte). Tekens van 'n hartaanval sluit in bors ongemak (druk of pyn), kortasem, naarheid en lighoofdigheid.
	SOI'S / MIV / VIGS



Seksueel oordraagbare infeksies (SOI's) word van een persoon na 'n ander versprei deur onbeskermde seksuele kontak, deur liggaamsvloeistowwe sowel as deur die volgende maniere:
· As jy aan ‘n besmette area van 'n ander persoon raak en dan aan jouself raak.
· Van moeder tot kind gedurende geboorte.
· Deur onveilige bloedoortappings.
· Deur naalde te deel.
Hulle is algemeen, veroorsaak pyn en lei tot onvrugbaarheid en dood indien dit nie behandel word nie.
Belangrik: Jy kan gewoonlik nie sê of 'n persoon 'n SOI het net deur na hulle te kyk nie; mense met SOI's, insluitend MIV, lyk gewoonlik nie siek nie en mag geen simptome hê nie.
Algemene SOI's
· Sifilis is 'n bakteriese infeksie wat gewoonlik begin as 'n pynlose seer en 'n uitslag op palms van die hande en sole van die voete. Dit kan ook geen simptome hê nie.
· Genitale herpes word gekenmerk deur pynlike sere en blase.
· Chlamydia en Gonorree veroorsaak gewoonlik genitale uitskeiding, maar veroorsaak soms ook nie simptome nie. 
· Genitale vratte word veroorsaak deur die menslike papillomavirus (MPV). Die kenmerkende simptoom is 'n klein knoppie op die geslagsdele. 
· MIV is 'n virus wat selle in die immuunstelsel aanval, wat ons liggaam se natuurlike verdediging teen siekte is. 
· Menslike papillomavirus (MPV) is die algemeenste seksueel oordraagbare infeksie, dit kan genitale vratte veroorsaak, en sommige van die subtipes kan ook servikale kanker veroorsaak.
Inligting verkry vanaf:

· https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions
· https://www.medicinenet.com/lifestyle_disease/definition.htm
· https://www.wits.ac.za/news/latest-news/opinion/2019/2019-02/weighing-up-the-costs-of-treating-lifestyle-diseases-in-south-africa.html
· https://www.cdc.gov/tb/topic/basics/default.htm
· https://www.knowledgehub.org.za/system/files/elibdownloads/2019-07/National%2520Guideline%2520for%2520Hhypertension%25201998_0.pdf
· https://www.westerncape.gov.za/service/sexually-transmitted-infections
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