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Co to jest Zdrowy Styl Zycia?

What is meant by the Healthy Lifestyle?

Stowa kluczowe: stres, zdrowie, tryb zycia

STRESZCZENIE

W ostatnich latach pojecie stylu zycia coraz wyrazniej wchodzi w obszar nauk me-
dycznych. Stalo sig to za sprawg koniecznosci wyjasnienia dylematu, ktéry u$wiadomiono so-
bie biorac pod uwage dwie kategorie opisywanych zjawisk i analizowanych w ramach ochrony
zdrowia: brak korzystnych zmian w stanie zdrowia jednostki i grup spolecznych mimo coraz
wyzszych kosztéw i naklad6éw finansowych na ochrone zdrowia.

Styl zycia zostal uznany za gtéwny czynnik decydujacy o zdrowiu jednostek, grup ludzkich
i catych spoleczeristw. Stylowi zycia przypisuje si¢ najwigkszy udzial i znaczenie przy omawia-
niu czynnikéw ,pola zdrowia” , w skladktérego wchodza: czynniki érodowisko- we, genetycz-
ne, opieka zdrowotna i styl zycia. Terminem styl Zycia postuguja si¢ rézne nauki: pedagogika,
psychologia, socjologia, medycyna. Dekalog zdrowego stylu zycia to zasady: wiedza o samym
sobie, permanentne doskonalenie funkcji uktadu immunolo- gicznego, nienaduzywanie lekéw,
doskonalenie sprawnosci fizycznej, prawidlowe odZywianie si¢, hartowanie sie, przysposobienie
do stresu, eliminacja nalogéw, zyczliwoé¢ dla innych, postawa copingowa.
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SUMMARY

In the recent years, the notion of a lifestyle has deeply entered the domain of the me-
dical sciences. It happened due to the necessity of explaining a dilemma, which came up while
considering two categories of the described and analysed phenomena in the framework of heal-
thacre problematics: the absence of advanatgeous changes in the health condition of an individu-
al and the social group diregarding the elevating costs and finances for the healtcare.

Lifestyle has been considered as the major deciding factor about the health of: individual
people, social groups and whole societies. The notion of “lifestyle’ is extremely significant as we
speak about the “health area” whose components are: environmental and genetic factors, healt-
care and lifestyle. The term lifestyle is utilised by different sciences: pedagogy, psychology, socio-
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logy, medicine. The decalogue of the healthylifestyle bases on the principles of: the knowledge
about oneself, permanent improving of the functions of immune sytem, abstaining from drug
abuse, improving physical fitmess. Proper nutrition, getting tougher, stresss management, rid-
ding of addictions, friendliness towards others, coping attitude.

Wstep

W ostatnich latach w obszarze zainteresowart medycyny znalazly sie po-
jecia, ktére wykraczajg poza zakres tradycyjnych, biologicznie zorientowanych nauk
o chorobie. Pojeciami takimi sa: promocja zdrowia, styl Zycia, edukacja zdrowotna.
Pojecia te wobec siebie komplementarne, wielokrotnie bywaja wspélnie analizowa-
ne. Jednakze okazuje sig, ze nie zawsze s3 jednoznacznie rozumiane. Na 0got dosc
duzo uwagi po$wieca si¢ promocji zdrowia. Jej definicja zostata precyzyjnie okre-
Slona w Karcie Ottawskiej, stanowigcej dokument I Migdzynarodowej Konferencji
na temat promocji zdrowia. Znacznie mniej uwagi poswieca si¢ stylowi zycia.

Styl zycia zostat uznany za gtéwny czynnik decydujacy o zdrowiu jednostek,
grup ludzkich i catych spoleczeristw. Stylowi zycia przypisuje si¢ najwiekszy udziat
1 znaczenie przy omawianiu czynnikéw ,,pola zdrowia” w sklad, ktérego wchodza:
czynniki §rodowiskowe, genetyczne, opieka zdrowotna i styl zycia. To jemu wiaénie
przyznaje si¢ taki sam, a nawet wigkszy zakres oddzialywania na zdrowie, niz po-
siadajg tacznie pozostale czynniki. Juz w roku 1985 szacowano, przyjmujac za 100%
oddziatywanie na zdrowie/chorobe wszystkich czynnikéw, ze znaczenie kazdego
z nich jest nastepujace:

1) styl zycia - 53%,

2) czynniki érodowiskowe — 21%,
3) czynniki genetyczne - 16%,

4) opieka zdrowotna - 10%.

Znaczenie poszczeg6lnych czynnikéw i ich procentowego szacunku s3 modyfiko-
wane przez niekt6rych autoréw, ale réznice mieszczg si¢ w granicach kilku procent.
Modyfikacje obejmujg takze blizsza analize prowadzona w obrebie poszczegdlnych
czynnikow. Przykladem jest wyréznienie czynnikéw érodowiska fizycznego i czyn-
nikéw $rodowiska spotecznego w obrebie kategorii czynnikéw $rodowiskowych.
I tak, srodowisko fizyczne, ktére jest interpretowane w kategoriach zanieczyszczenia
- obcigzone jest oddziatywaniem na procesy ,pogarszajace zdrowie spoleczenstwa
w granicach 5-10%. Z kolei §rodowisko spoleczne, w ktérym najwazniejszg role
odgrywa ,stres psychospoleczny” ma znacznie wiekszy wptyw i jego ,udzial w po-
garszaniu si¢ zdrowia jednostek i spoleczenstwa siega 20-25%”. Kategoria stresu
psychospolecznego, bedacego efektem wielu proceséw spotecznychi relacjiz innymi
ludZmi, dodatkowo wigze sie ze spotecznymi, niepodlegajacymi modyfikacji medycz-
nej czynnikami warunkujgcymi zdrowie cztowieka a posrednio taczy sie takze ze
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stylem zycia czlowieka i calych grup spotecznych. Niezaleznie jednak od czynnikéw
uznanych ogélnie za ,.czynniki §rodowiskowe” i procentowego szacunku ich wptywu
na zdrowie, zawsze stylowi Zycia przyznaje si¢ najwieksze znaczenie w oddziatywaniu
na zdrowie i chorobg, jesli styl Zycia skierowany jest przeciw zdrowiu [4].

Czym jest styl zycia | jak nalezy go interpretowac?

Terminem styl zycia postuguja si¢ rézne nauki miedzy innymi: pedagogi-
ka, psychologia, socjologia, medycyna.

W pedagogice termin ten okresla ogélne cechy wszystkich czynnoéci doniostych
ze wzgledu na sposoby respektowania wzoru sukcesu osobistego i spotecznego.
W ujeciu tym ,,przedmiotem” analizy stylu Zycia sg czynnoéci. Dotyczg jednak tylko
czynnoéci ,doniostych”, zorientowanych na ,wzér sukcesu”, a wiec odnoszacych sie
do kwestii uznanych za wazne, akceptowanych spolecznie i traktowanych jako sukces
w sensie jednostkowym lub/i spotecznym. Kiedy wiec za sukces uznamy zdrowie,
nalezy przyjac, ze styl zycia w pedagogice mozna interpretowac jako ,ogdlne cechy
wszystkich czynnosci doniostych ze wzgledu na sposoby respektowania zdrowia”.
Pedagogika zorientowana na zdrowie bedzie wi¢c miala za zadanie ksztaltowanie
takich ogélnych cech wszystkich czynnoéci czlowieka, ktére bedg sprzyjaty zdrowiu,
ktére beda ,,respektowaly” zasady umacniania, zachowania lub przywracania zdrowia.
Ksztaltowanie takich wlasnie ,0gélnych cech” bedzie dokonywane przy zastosowaniu
dostgpnych metod pedagogicznych wspomagajacych rozwdj cztowiekai jego otwarcie
si¢ ku zdrowiu. A poniewaz, upraszczajgc, pedagogika zajmuje si¢ wychowaniem,
to ,,ogélne cechy” przez nig ksztattowane beda obejmowaty wychowanie czlowieka
dbajacego o zdrowie wlasne i zdrowie innych ludzi.

W psychologii klinicznej styl zycia jest okreslany jako syndrom, ,,zespét jawnego
zachowania”, ktéry obejmuje profil osobowosci, jak tez ,zbiér typowych reakeji”,
ktére s3 zwigzane z okreslonymi sytuacjami. Na podstawie wielu badan empirycz-
nych wyodrebniony zostal przez psychologéw wzér zachowan ,,A”, taktowany jako
jeden z czynnikéw ryzyka w chorobach somatycznych, a szczegélnie w chorobie
niedokrwiennej serca. Wzor ten charakteryzuje si¢ ,skrajnym wspétzawodnictwem,
walkg o osiggni¢cia, agresywnoécia, czujnoécia, wybuchowym sposobem méwienia,
napigciem miesni twarzy, poczuciem presji czasu i poczuciem nadmiernej odpowie-
dzialnoéci”. Tak okreslony wzér zachowan zostal jednoznacznie nazwany ,,stylem
zycia”. To psychologiczne ujecie stylu zycia wydaje sie jednak zbyt zawezone i skon-
centrowane na zbiorze typowych reakcji i postaw. Natomiast w duZej mierze pomija
ono to, co wydaje sie istotne w kontekscie promocji zdrowia, a mianowicie swiadoma
decyzje czlowieka, przyjeta przez niego strategie Zycia i system wartosci, na ktérym
oparta jest i z ktorego wynika przyjeta strategia.
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Takie podejscie reprezentuje socjologia i podejécie to stanowi teoretyczng per-
spektywe wyznaczajgcg zakres wielu prowadzonych badan i mozliwosci interpretacji
uzyskanych na ich podstawie wynikéw. Styl zycia zgodnie z definicjs zaproponowana
przez Andrzeja Sicinskiego oznacza ,zesp6t codziennych zachowan specyficznych
dla danej zbiorowosci lub jednostki, inaczej méwigc: charakterystyczny ,,sposob
bycia”, odrézniajacy dang zbiorowoéé lub jednostke od innych.... lub tez ,, - bardziej
lub mniej swiadomie przyjmowang - strategie zycia”. Socjologia podejmuje analize
stylow zycia zaréwno dla ich typologizacii, jak idla wyjasnienia ich uwarunkowan -
giéwnie po to, by blizej pozna¢ i lepiej zrozumie¢ wszelkie mechanizmy i zjawiska
zycia spolecznego.

W ostatnich latach pojecie stylu zycia coraz wyrazniej wchodzi w obszar nauk
medycznych. Stalo si¢ to za sprawa koniecznosci wyjasnienia dylematu, ktéry uswia-
domiono sobie, biorac pod uwage dwie kategorie opisywanych zjawisk i analizowanych
w ramach ochrony zdrowia: brak korzystnych zmian w stanie zdrowia jednostki
i grup spotecznych mimo coraz wyzszych kosztéw i nakladéw finansowych na ochro-
ne zdrowia. Préba wyjasnienia tego dylematu zmierza do wskazania, ze w znacznym
stopniu odpowiedzialny jest za to styl zycia. W zwiazku z tym analiza jego wptywu
na stan zdrowia jednostek i spoleczeristwa staje si¢ w réznych naukach kwestia intere-
sujacychbadan i dyskusji. Prowadzi to jednoczesnie do konkluzji wyrazanej w rézny
spos6b przez réinych autoréw. Konkluzji, ktéra najpetniej - cho¢ w sposéb nieco
uproszczony - precyzuje tytul programu WHO ,.Twoje zycie w Twoich rekach oraz
stwierdzenie, ze ,,dokonywany przez nas codziennie wybér wzoréw... postepowania
spodréd repertuaru zachowan mozliwych w danej kulturze ... stanowi nasza decyzje
o wyborze zdrowia lub choroby. W $wietle probleméw, ktére wchodzg w obszar
zainteresowania medycyny zorientowanej na zdrowie, a nie tylko na leczenie choro-
by, coraz wyrazniej zarysowujj si¢ specyficzne funkcje trzech wymienionych nauk:
pedagogiki, psychologii i socjologii. Staja sie one waznymi naukami pomocniczymi
zar6wno medycyny, jak i edukacji nauczyciela. Na tyle waznymi, Ze rozwéj zawodowy
kazdego nauczyciela bez udziatu tych nauk bylby niepelny. Stad bardzo wazne jest nie
tylko wprowadzenie do sciezki edukacyjnej nauczyciela nowej problematykii nowych
pojec ~ lecz takze ich rozumienie, zgodnie z interpretacjg przyjmowana w obrebie
poszczegélnych nauk. Nauki te stuza rozwojowi zawodowemu nauczyciela, gdyz
wykorzystane przez niego, moga rozszerzy¢ oferte edukacyjna szkoly, mogg stuzy¢
umacnianiu i przywracaniu zdrowia cziowieka, a takze poprawie zdrowia calego
spoleczenstwa.

Styl zycia to zachowania wzglednie niezalezne, w mniejszym lub wiekszym
stopniu wewnetrznie motywowane, stanowigce wynik pewnego wyboru z szerszego
repertuaru mozliwych sytuacji i postepowania. Jest przejawem aktywnosci i wa-
runkowej autonomi jednostki, jej czynnej roli w ksztaltowaniu wlasnego zycia i jego
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obrazu - akcent polozony jest na wolnoé¢ i samostanowienie jednostki. Na mozliwosé
kreowania stylu zycia wptywa: wyksztalcenie, dochody, charakter pracy, pochodze-
nie spoteczne, wiek, ple¢. Na styl zycia sklada sie: poziom i charakter konsumpcji,
zycie rodzinne, charakter kontaktéw spofecznych, uczestnictwo w kulturze, rodzaj
mieszkania i wyposazenia, ruchliwo$¢ spoleczna i przestrzenna, rekreacjai ochrona
zdrowia, sposéb wyrazania siebie przez ubieranie si¢, przedmioty codziennego uzytku
czy wystrdj wnetrza [6).

Kazda z dyscyplin, ktéra wchodzi w zakres edukacji wspélczesnego czlowieka,
réznie interpretuje styl zycia. Kazda z nauk prezentuje wtasciwe dla siebie ujecie
1 wszystkie wzajemnie si¢ wzbogacajg. Pozwala to na wybér tych ujeé, ktdre najbardziej
bedg stuzyly dziataniom na rzecz dobra cziowiekai jego zdrowia. Podstawowy sktad-
nik stylu Zycia stanowig zachowania oraz ich motywacje - dlatego tez czes$¢ badan,
ktére w efekcie prowadzg do analizy stylu zycia, koncentruje si¢ na opisie konkretnych
zachowan w kontekscie zycia codziennego i wyjasnieniu tych zachowan. Zachowania
traktowane s3 jako calo$¢. W znacznym stopniu posiadajg one zwiazek z kultura,
a zwlaszcza z dokonywanym przez jednostke lub grupe wyborem sposréd wielu
mozliwych zachowan. Styl zycia to wybory zwigzane z obyczajami, a wiec bedace
tylko jednym segmentem kultury. Jeszcze wigcej - styl zycia przyjety przez cztowieka
lub spolecznos¢ wiaze si¢ z dominujacg zasada dokonywanych wyboréw. Mozliwos¢
wyboru wyréznia cztowieka sposrdd innych istot zyjacych a rodzaji przyjeta zasada
codziennych wyboréw stanowia podstawe specyfikacji indywidualnego stylu zycia
réznych spotecznosci.

Z badan Blacha W. i wsp. [1] wynika, ze zachowania ryzykowne, takie jak palenie
tytoniu, picie alkoholu oraz uzywanie narkotykéw sg czesto podejmowane przez
mlodziez w réznym wieku, przy czym okres krytyczny przypada w przypadku pierw-
szych kontaktéw z alkoholem i nikotyng na przedzial 9-10 lat, za§ w przypadku préb
z narkotykami na przedzial 14-16 lat. Z zebranego materiatu wynika, ze trenujace,
jak i nietrenujace osoby prébowaly juz napojéw alkoholowych odpowiednio dla
wieku 15-16 lat - 58% i 84% oraz 17-18 lat 82% i 86 %. Autorzy zauwazyli réwniez,
istotne réznice wéréd oséb podejmujgcych badz nie dodatkows aktywnoéé fizyczna.
Stwierdzili, ze sporty walki i sztuki walki podobnie jak inne formy sportowo-rekre-
acyjne oddziatujg profilaktycznie na uczestnikéw i dzigki czynnikowi etycznemu
- 1 fenomenowi mistrzéw sztuk walki, wzorce te przenoszone sg poza sale treningowsa.
Znacznie mniej zachowan ryzykownych dla zdrowia mialo miejsce w tej grupie ba-
dawczej, ktora uczeszczata na treningi judo i aikido.

Polskie spoleczenstwo jest w duzej mierze narazone na czynniki sprzyjajace choro-
bom cywilizacyjnym, o czym §wiadcza dane z wieloosrodkowyego, ogélnopolskiego
badania stanu zdrowia ludnoéci ,,Polkard”, zrealizowanego w ramach Ministrestwa
Zdrowia. Na ich podstawie oszacowano, ze 42% meiczyzn i 25% kobiet pali papierosy,
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a ponad 50% nie podejmuje aktywnosci fizycznej. Wedtug badari PBS statystyczny
Polak nie uprawia sportu i uwaza, ze narodowa kuchnia jest najzdrowsza. Co piaty
nie myje regularnie z¢bow, co trzeci nie wysypia si¢. Badani twierdzg, ze jedza dobrze:
70% codziennie spozywa owoce i warzywa, 60% ograniczylo tluszcze zwierzece, okoto
40% aktywnie spgdza urlop, 63% w weekendy pracuje na dzialce lub spaceruje. Polak
do alkoholu ma stabos¢, a nawet zaufanie: co 6smy zgadza sie, ze niektére choroby
najlepiej leczy¢ wodkg. Jestesmy narodem lekomanéw - 35% regularnie bierze leki
przepisywane przez lekarza. Prawie potowa sadzi, ze zazywajac witaminy, najlepiej
dba o zdrowie.

Dekalog zdrowego stylu zycia

Przychodzac na $wiat, otrzymujemy od natury szanse na co najmnie;j
100-120 lat zycia. Od nas samych zalezy pelne wykorzystanie tych mozliwosci.
W gruncie rzeczy nie chodzi o bardzo skomplikowane zabiegi, ale o elementarne
przestrzeganie podstawowych zasad zdrowego stylu zycia, co wcale nie oznacza, ze
musi to by¢ przykre. Wrecz przeciwnie, realizowanie takiego programu moze by¢
bardzo satysfakcjonujace i przyjemne. I co najwazniejsze, przestrzeganie strategii
zdrowego stylu zycia nie wymaga specjalnych naktadéw finansowych i warunkéw.
Potrzebne jest tylko jedno - trzeba chcieé.

Wszyscy poszukujemy odpowiedzi na dwa najwazniejsze pytania. Jaki jest sens
zycia ? Czym jest szczgécie ? Nikt nie odpowiedzial jednoznacznie na pierwsze
z nich. By¢ moze sens zycia zawarty jest w doskonaleniu percepcji $wiata zewnetrz-
nego, doskonaleniu swoich zmystéw chtongcych coraz petniej otaczajacy nas $wiat,
w umiejetnosci refleksji nad zyciowymi porazkami i sukcesami. A moze w miloéci,
nadziei i wierze w drugiego czlowieka? Kazdy znajduje swéj wlasny sens, tak jak
znajduje swoje wlasne szczescie.

Zapewne szczgdliwym jest ten, kto si¢ ma za szczesliwego, ten, kto szczescie nie
zawdzigcza szczgdciu. Niewatpliwie warunkiem szczescia jest zdrowie. Czlowiek
zdrowy moze fatwiej by¢ szczeéliwy, choé nie jest to regula. Trudno by¢ szczesliwym
bezustannie, bo zycie jest falowaniem, potokiem zmian, gra przeciwienstw: zimno-
cieplo, ruch-bezruch, $wiattos¢-ciemnoéé. Jednak lepiej mie¢ wigcej sukceséw niz
klesk. Podobnie jest ze zdrowiem. By poczu¢ jego wartos¢, trzeba od czasu do czasu
odczu¢ przykrosé choroby. Czymze jest zdrowie w ujeciu holistycznym? Wedtug
Swiatowej Organizacji Zdrowia to dobrostan miedzy stanem fizycznym, psychicznym
i spolecznym. Fizyczny stan naszego organizmu, to optymalny poziom homeostazy,
sprawnosci, cech ruchu itd. Psychiczny, to réwnowaga emocjonalna, spokéj duszy.

" Adaptujac Dekalog do formy artykutu poczynitem zmieny i zuupetnienia (zgodnie z sugestiq.
autora) opracowanej koncepcji zdrowego stylu zycia [2].
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Spoleczny, to moralnos¢, etyka, zyczliwos$¢. Nalezy jednak zauwazyé, ze o ile w materii
zdrowia fizycznego poruszamy si¢ stosunkowo dobrze, to w zdrowiu psychicznym
i spofecznym zachowujemy si¢ niczym przystowiowy ston w sktadzie z porcelans.
Nie spos6b osiggna¢ pelni zdrowia, nie to jednak jest wazne, ale droga prowadzaca
do harmonii pomigdzy jego cechami. Na tym wiaénie polega idea Dekalogu. Jest
optymistyczna, prosta, praktyczna, realna, jest w zasiegu reki.

Dekalog speinia potrzebg¢ najwigkszej praktycznej przydatnoéci w mysl normy
20:80. Proponowane zasady zawierajg to, co mozliwe jest do osiagnigcia przez kazdego
z nas, co uniezaleznia nas od czynnikéw zewnetrznych czy genetycznych. Jednak
kluczem do osiggnig- cia sukcesu w proponowanym programie jest indywidualna
i osobista decyzja — ja chce.

Ulepszajac caly $wiat, pamigtajmy o pojedynczym cziowieku, o sobie. Dekalog
taki jest. Pomaga podejmowac decyzje dotyczace jego samego. Nie zastepuje go, ale
pomaga w tych decydujacych momentach: kiedy co$ odrzuca, na co$ sie nie godzi,
nie akceptuje lub kiedy

cos zamierza, co$ postanawia, stowem kiedy nie tylko wie, Ze moze swym zyciem
kierowac, ale ze z tej wiedzy robi praktyczny uzytek, kiedy w koricu zaczyna dziataé.
Przeciez to nie mézg ma czlowieka.

Zasada pierwsza: Wiedza o samym sobie

Wymaga od nas znajomosci i zrozumienia podstawowych zasad funkcjo-
nowania organizmu, w takim stopniu, by kazdy mégl wejrze¢ i wstucha¢ sie w jego
wngtrze, aby umial oceni¢ stan swego zdrowia, poprawnie interpretowaé jego re-
akcj¢ na stresor. Jednak najwazniejsze to umiejetnoé¢ postugiwania sie ta wiedza
w praktyce, to uprawianie strategii zdrowego stylu zycia, planowania i realizowa-
nia réznych przedsigwzig¢ ubiegajacych wszelkie choroby. Umiejetnos¢ te mozna
posigsc tylko w przypadku posiadania wiedzy rzetelnej, uaktualnianej i dogltebne;j,
wiedzy dynamicznej w kontekscie: cztowiek - ja. Dopiero wtedy mozemy sami na
sobie sprawdzi¢ stuszno§¢ réznych zasad i teoretycznych modeli, mozemy na dro-
dze zdo- bytego doswiadczenia korygowac i rozwijaé jej potencjal. Wiedza ta daje
nam poczucie sity i pewnosci siebie, a jej szeroki i bezposredni transfer na psychike
wzmacnia ja, podwyzsza prég pobudliwosci. Sprawia to, ze dotychczasowy stresor
progowy staje sie podprogowym, niewywotujacym juz lawinowych reakcji nieswo-
istych. Z sity i pewnosci siebie wyrasta spokdj, gotowoséé do dziatania, umiejetnosé
zrozumienia i dystansu do probleméw innych, sktonno$¢ do wspéidziatania i kom-
promiséw. Swiadomo$é ta wprowadza zasadnicze zmiany w kontakcie lekarz-pa-
cjent lub nauczyciel-uczen. Nie jest to spotkanie tego, ktéry wie, z tym, ktéry nie
wie nic. Jest to spotkanie partnerskie, w ktérym réwnorzedni adwersarze rozwis-
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zujg wspolny problem. W szerszym wymiarze, cztowiek §wiadomy jest aktywnym
czfonkiem spotecznodci, nie tracac nic z wlasnej wolnosci i odrebnosci. Latwiej mu
znalez¢ i krzewic¢ ,pokdj”. Czlowiek o bogatej osobowosci chetniej tez odda czesé
tego ¢o ma - innym.

Zasada druga: Permanentne doskonalenie
funkcji uktadu immunologicznego

Ochrona i wzmacnianie barier immunologicznych ma ogromne znacze-
nie dla czlowieka w skali jednostki i gatunku. Zmiany w odpornosci prawdopodob-
nie powstaja na skutek aktywacji proceséw neurohormonalnych, zageszczenia krwi,
zmian pH, przesunigc iloSciowych i jakosciowych w skladnikach morfologicznych
krwi. Wydaje si¢, ze uktad sympatyczny jest czynnikiem aktywizujacym odpornosé
naturalng, zwlaszcza w stanach, w ktérych dochodzi do przewleklego jego pobu-
dzenia. Utrzymywanie na wysokim poziomie sprawnosci uktadu immunologiczne-
go zalezne jest od realizowanego stylu zycia, w ktérym co najmniej cztery grupy
dziatan majg znaczenie:

1. Eliminacja zachowan, majacych bezposredni wplyw na obnizenie bariery im-
munologicznej. Bezwzglednie nalezy wykluczy¢ palenie tytoniu, spozywanie
alkoholu, narkotykéw, lekéw w niekontrolowanych dawkach i wszelkich sytuacji
dystresujacych.

2. Realizowanie procedur, wzmacniajgcych sity obronne organizmu.Aktywnosé
fizyczna wplywa na procesy odpornosci nieswoistej organizmu. Charakter tych
zmian zalezy w duzej mierze od intensywnosci wysitku fizycznego i od stanu
czynnosciowego organizmu. Stwierdzono, ze u ludzi pod wptywem wysitku sub-
maksymalnego prowadzonego az do catkowitego zmeczenia, wystapifo obnizenie
odpornosci [3]. Nalezy przyja¢ wiec zalozenie, ze umiarkowane wysitki fizyczne
podnoszg prég odpornosci przeciw chorobie zakaznej i ze dla kazdego organizmu
istnieje indywidualna wielko$¢ aktywnoéci ruchowej, ktéra powoduje jej wzrost.
Praktyka wydaje sig¢ to potwierdza¢. Jest to optymalna droga do uzyskania nie-
swoistej heterostazy.

3. Postgpowanie w trakcie choroby tak, by wyeliminowaé niekorzystne skutki dla
organizmui by wykorzystac je dla jego wzmocnienia. Majg tu zastosowanie §rod-
ki i techniki z obszaru medycyny holistycznej, nie zastepujace, a wspomagajace
proces naturalnego zdrowienia. Bedg to zabiegi z obszaru fizjoterapii i dziedzin
pochodnych.

4. Doskonalenie technik autopsychoterapeutycznych wspomagajacych proces zdro-
wienia. Nalezy posig$¢ umiejetnoé¢ zamiany dystresora w eustresora, spowolnie-
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nia skutkéw reakcji nieswoistej organizmu, przestrzega¢ praw deskryptywnych
przyrody, ktorej jeste$my czescia.

Zasada trzecia: Nie naduzywanie lekow

Zasada ta wywodzi si¢ z dwu poprzednich. Naduzywanie lekdw jest jed-
nym z najgrozniejszych wspolczesnych zjawisk spoteczno-zdrowotnych. Do tak la-
winowego szerzenia si¢ tego zjawiska przyczyniaja si¢ trzy elementy:

1. Lekarze -z pospiechui pod presja pacjentéw, wymagajacych szybkiego i krétkiego
zdrowienia.
2. Pacjenci - z braku wyobraznii wiedzy o skutkach ubocznych ingerencji procedur
chemioterapeutycznych na poziomie komdérki.
3. Reklamy lekéw - mamigce chorych natychmiastowym zdrowieniem.
Dolegliwosci w rodzaju: uczucia bolu, ztego samopoczucia, goraczki itp. sa swoista
reakcjg organizmu na dystresor, zakl6cajgcy wewnetrzng homeostaze organizmu. To
Swiadectwo walki organizmu o powrét do optymalnego stanu srodowiska biologicz-
nego. Fakt zaistnienia tych objawéw jest §wiadectwem réwniez i tego, ze nasz ukiad
immunologiczny dziala. Tandem: lekarz-pacjent nie ma usuwaé objawéw choroby
a przyczyng, nie ma wyrgczac dziatania uktadu odpornosciowego a wspomagac jego
pracg. Tymczasem interwencja z zewnatrz dezorganizuje uruchomione juz dziatania
ukladu odpornosciowego, nie pozwala na wykonanie zadania, dla ktérego jest powo-
tany. Wielokrotne ponawianie tej procedury sprawia uwstecznienie sprawnoéci ukltadu
odpornosciowego. Nie oznacza to catkowitego odrzucenia farmakoterapii, a jedynie
ograniczenia jej stosowania, do przypadkéw absolutnie niezbgdnych.

Zasada czwarta: Doskonalenie sprawnosci fizycznej

Alienacja czlowieka z jego naturalnego §rodowiska postepuje w tempie
zastraszajagcym.

Wspolczesny czlowiek nie musi demonstrowaé w walce o byt poziomu rozwoju cech
ruchu. Poziom rozwoju cywilizacyjnego uniemozliwia respektowanie deskryptywnych
zasad natury, cho¢ wpisane w genotyp w sytuacjach stresowych uzewnetrzniajg sie.
Najbardziej naturalng plaszczyzna dla wyzwolenia tych reakcji jest aktywnoé¢ fizycz-
na realizowana w normie, wy- nikajacej z indywidualnych i obiektywnych potrzeb
biologicznych. Aby stresor w postaci ruchu wywolywal optymalne reakcje swoiste,
musi by¢ realizowany w odpowiednim czasie, objetoscii czestotliwoéci. Czestotliwoéé
wynika z prawa superkompensacji i GAS, co oznacza, ze kolejny wysitek powinien
nastgpi¢ w fazie kiedy po reakcji alarmowej i wyczerpaniu zasobéw energetycznych or-
ganizmu zostajg one odbudowane z nadmiarem (faza superkompensacji i zwiekszonej
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odpornoéci organizmu) [8]. Objetoé¢ i intensywno$¢ oznacza, ze wysilek powinien
trwac tak dtugo, aby nastapilo przeciazenie wiekszoéci ukladéw i uruchomione zostaty
mechanizmy adaptacyjne organizmu. Jak wykazuje praktyka, wysitkiem doskonale
modelujgcym organizm jest umiarkowany wysitek wytrzymatosciowy. Intensywnosé
i objgtos¢ pracy fizycznej jest wspélzalezna i odwrotnie proporcjonalna, Miernikiem
objetosci beda kilometry a intensywnosci tetno. Dopiero te trzy wielkosci pozwalaja
optymalnie okresli¢ uprawiang aktywnos¢ fizyczng. Wydaje sie, ze popularyzowany
wzor aktywnosci fizycznej 3 x 30 x 130, oznaczajacy, ze: kazdy czlowiek prowadzacy
sedenteryjny tryb Zycia powinien ¢wiczy¢ co najmniej 3 razy w tygodniu, przez 30
minut z intensywnoscia wywolujacg tetno 130 uderzen na 1 minute (mierzone przez
15 sekund i pomnozone przez 4) jest zbyt daleko idacym uproszczeniem. Ten wzor
stosownie do wieku, pici i stopnia wytrenowania nalezy modyfikowaé. Dla dzieci
w wieku 10-15 lat bedzie miat posta¢ 5 x 20 x 140, a dla 0séb po 60 roku zycia 5 x 20
x 170 minus liczba lat [3]. Jeszcze inna koncepcja zaklada tzw. ,zakresy intensywno-
Sci”. Pierwszy zakres: to wysitek fizyczny wywotujacy tetno do 21 ud. na 10 sekund,
drugi - 22 - 27, trzeci - 28 i wigcej. Przy czym intensywnoscig optymalng jest drugi
zakres. Stres o takich parametrach wywola korzystne zmiany adaptacyjne gtéwnie
w ukiadzie immunologicznym, krazenia, oddychania, migéniowym, kostnym i ner-
wowym. Skutecznie uniemozliwi przecigzenie organizmu. Jednak nalezy przestrzec
przed bezkrytycznym wdrazaniem tej zasady, bowiem dla jednych bedzie to eustre-
sor, doskonale usprawniajacy cialo, a dla drugich dystresor, wywotlujacy wszystkie
nieswoiste reakcje organizmu. Nalezy takze podkresli¢, ze procesowi wzmacniania
ta drogg si fizycznych towarzyszy transfer wzmacniajacy sfere psychiczna cztowieka.
Fizyczna pewnos¢ posiadanych mozliwosci przenosi si¢ na pewnoé¢ siebie w sensie
ogolnym. Prég pobudzenia ma wyzsza wartoéé, tym samym podwyzsza kondycje
antystresows, czyni czlowieka pogodniejszym i zyczliwszym.

Hickey i Stilwell (1992) sugeruja, ze coraz czeéciej przy okreslaniu zdrowia ludzi
starszych uwzglednia si¢ ich wydolnoé¢ fizyczna, uwazajac jg za wskaznik bardziej uzy-
teczny i pozwalajacy przewidzie¢ zakres wymaganej opieki medycznej i socjalnej.

Zasada piata: Prawidlowe odzywianie sie

Spozywanie positkéw jest jedng z wazniejszych i przyjemniejszych czyn-
nosci zyciowych, nie moze by¢ irédtem ograniczen i zakazéw. Powinno przynosi¢
satysfakcje i przyjemnosé.

Zagadnienie jest bardzo ztozone i napisano na ten temat wiele. Jednak problem ten
nie zostat ostatecznie rozwigzany. Jest to jednoczesnie sprawa bardzo prosta, bo oto
sposréd ogromu uwarunkowan optymalnego sposobu zywienia mozna wyodrebnié
te zalecenia, ktore sg decydujace:
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1. Przestrzeganie prawa bilansu energetycznego, tzn. nalezy tylko tyle spozywaé, ile
wymaga prowadzony styl zycia.

2. Maksymalne wyeliminowanie z diety ttuszczéw zwierzecych (zastgpienie ich
olejami ro$linnymi) oraz produktéw wysoko przetworzonych takich jak: cukier,
s6l, biata maka.

3. Preorientacja diety w kierunku wegetarianizmowi. Spozywanie duzych iloéci
warzyw, owocdw roélin i wéd.

Zasada szésta: Hartowanie sie

Zasada zwigzana z drugg i stanowigca jej rozwinigcie. Hartowanie jest
tu pojmowane jako §wiadome i planowe poddawanie ciala, w sensie psychosoma-
tycznym, wptywom bodzcéw natury fizycznej, psychicznej i spolecznej, o réznej
intensywnosci i objetosci. W celu wzmocnienia i uodpornienia, przygotowania do
sytuacji ekstremalnych. Nie tylko chroni¢ i broni¢ si¢ przed inwazja, ale wzmacnia¢
rozumiany holistycznie pozytywny potencjal zdrowia. Trening hartujacy, dysponu-
jacy szeregiem technik fizycznych, psychoterapeutycznych i socjoterapeutycznych,
jest tu stosowany w celu osiggniecia zycia pelnego, dynamicznego i aktywnego,
zgodnego z koncepcjami promocji zdrowia.

Zasada siodma: Przysposobienie do stresu

Wszystko co nas otacza, przyroda, ludzie, jest stresem. To stres pobudza
nas do Zzycia, brak stresu oznacza $mier¢. Z kazdg trudnoscig (stresorem) jakakol-
wiek by nie byla, mozna uporaé sie, reagujac tylko w jeden z dwéch sposobdw:
czynnie-walczac, biernie-uciekajac lub godzac si¢ na wspélistnienie, rezygnu-
jac z czgsci swojej autonomii. Stres jest nieswoistg reakcjg organizmu na wszelkie
stawiane mu ,zgdanie”, na dzialanie kazdego bodzca. Nie- zaleznie od swoistych
zmian reakcji, powstaja bez wzgledu na charakter dziatajacego stresora (eustresora
lub dystresora) reakcje nieswoiste, zawsze takie same, ktére wystepuja réwno- legle
do reakcji swoistych i znamiennych dla dziafajgcego stresora. Stres jest wigc energia
wydatkowang przez organizm na zaistnienie reakcji swoistej i nieswoistej jednocze-
$nie, cho¢ rozwijajacej si¢ wolniej. Skutek stresora zalezy jedynie od intensywno-
§ci stawianego zadania zdolnosciom przystosowawczym organizmu. Im silniejszy
stresor, tym reakcja nieswoista wymaga wydatkowania wiekszej ilosci energii na
powr6t homeostazy do stanu optymalnego. Stres wywolany przez ten sam bodziec
moze spowodowac rézne reakcje swoiste, ale nie-swoiste beda zawsze takie same:
zanik uktadu grasiczno-chlonnego, owrzodzenie przewodu pokarmowego, powiek-
szenie nadnerczy, inne objawy np. spadek wagi ciala, tycie itp. Kazdy czlowiek zo-
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staje wyposazony przez nature w ograniczong ilo$¢ energii przystosowania, ener-
gi¢ gleboka. Mozna tylko z niej czerpaé, energia ta nie podlega odbudowie. Energia
mozliwa do wydatkowania w sytuacji dzialania dystresora i mozliwa do odbudo-
wania w przypadku dzialania eustresora, to energia powierzchniowa. Pierwsza zde-
ponowana jest w ,banku”. Bank tylko wyplaca, nie udziela kredytu i nie przyjmu-
je wplat. Druga jest jak bilon na drobne wydatki. Nalezy tak postepowaé, aby jak
najrzadziej czyni¢ wyptaty zw banku, bo gdy energia gleboka wyczerpie sie, czeka
nas zejécie. Zamiana dystresora w eustresora lub ograniczenie wydatkowanej ener-
gii na zaistnienie reakcji swoistej i nieswoistej jest sztuka radzenia sobie ze stresem.
Dlatego nalezy zy¢ i postepowa¢ zgodnie z prawami przyrody, ktérej jestesmy cze-
Scig i ktére wszyscy musimy respektowaé. Musimy zdaé sobie sprawe z: egoizmu
istot zywych, potrzeby bezpieczefistwa i uzewnetrznienia wszelkich popedéw, jakie
nami powodujg, frustrujagcego wyboru pomiedzy dazeniem do natychmiastowego
zado§Cuczynienia a osigganiem celéw dalekosigznych. Pozwoli to madrze zuzywaé
i gromadzic¢ energi¢ powierzchowng oraz ograniczy¢ do minimum wyptaty z ,ban-
ku”. Znajomos¢ tych zasad pozwala na §wiadome i planowe sterowanie swymi re-
akcjami, ograniczanie i eliminowanie wptywu bodZcéw negatywnych, ale tez na
pelniejsze ich wykorzystanie [6].

Zasada osma: Eliminacja natogow

O ile w poprzednich zasadach mieliémy do czynienia z sytuacja, w kté-
rej, aby osiagnac cel, trzeba bylo co$ robié, tu potrzebna jest decyzja odwrotna, aby
osiggnac cel, trzeba si¢ od czego$ powstrzymad, czego$ nie robi¢. Nalég ma tu bar-
dzo szerokie i pejoratywne znaczenie. To nie tylko silna, nabyta potrzeba palenia
tytoniu, spozywania alkoholu lub zazywania narkotykéw, ktérej trudno si¢ oprzeé,
a ktéra w konsekwengiji jest bardzo szkodliwa. To takze uzaleznienie od czlowieka,
czynnosci, sposobu zachowania, stylu zycia czy prowadzonej dwulicowo konwer-
sacji. Nal6g to takze przyzwyczajenia obnizajace poziom zdrowia, np. lekomania,
uzywki. Podstawowym kluczem do sukcesu jest motywacja i wsparcie, ktére bar-
dzo trudno osiaggna¢. Zeby nie wpasé w nalég albo si¢ go pozby¢, musi w zasiegu
reki znalez¢ sig co$ tak atrakcyjnego, co zastapi i wyprze 6w nalég. Porzucenie go
musi przynie$¢ odpowiednig nagrode. Moze to by¢ uznanie, satysfakcja z silnej
woli, uprawianie fascynujacego zajecia lub zdrowienie. Czlowiek wszechstronnie
wyksztalcony, o bogatej osobowoéci, napotykajacy w swym zyciu na wiele atrakcyj-
nych podniet, bedzie skuteczniej opierat si¢ natogom, a najlepsza droga do unieza-
leznienia si¢ jest ukazanie mu atrakcyjnej mozliwoéci nie tylko doskonalenia swo-
jego ciala, ale nade wszystko rozwoju intelektualnego. Wolno$¢, rozumiana tu jako
prawo do wyboru, musi mie¢ rozsadne granice, bo przekroczenie ich prowadzi do
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degradacji, anarchii i nihilizmu. Aby wyzwoli¢ si¢ i nie popas¢ w kolejne uzaleznie-
nie, trzeba mie¢ w sobie te moc, by odrézni¢ dobro od zfa i umie¢ to zto odrzucic.

Ksztaltowanie tej mocy zalezy najbardziej od sily przykladu w relacjach rodzi-
ce-dzieci, lekarz-pacjent, nauczyciel-uczen itd., péZniej od fizycznej pewnoéci siebie,
przenoszonej na pewnosc siebie w sensie ogélnym.

Zasada dziewiata: Zyczliwosé dla innych

Ten, kto czyni dobro i jest zyczliwy dla innych, zna wartoéé pojeé: tole-
rancja, kompromis, dystans, consensus, ten jest zdrowy w sensie spofecznym. Nie
nalezy popada¢ w skrajnos¢ i uszczesliwiaé caly $wiat, nalezy by¢ dobrym réwniez
dla pojedynczego czlowieka, asertywnym, mie¢ dystans, refleksyjng nature. Ten,
kto jest zyczliwy, nie moze wymagaé zyczliwosci odwzajemnionej, ten, kto kocha,
nie moze wymagac aby i jego kochano. To diugi, Zzmudny proces. Bywa, ze dopie-
ro u schytku drogi ofiarowane dobro zostaje odwzajemnione. Ten jest zdrowy spo-
lecznie, kto pojmie, Ze wobec spotkanego cztowieka jest ngdzarzem, bowiem jego
madro$¢ i dobro¢ sprzedana w efektownym opakowaniu kilku stéw i czynéw, nie
zalega na pétkach.

Kto stanie przed oltarzem, przed ktérym musi kiedys stana¢ kazda pycha, tak jak
kazda sita musi nadzial si¢ na sile wieksza, i ukorzy si¢, dokona trafnego odkrycia:
pycha - tak jak skromno$¢ przeszkadza, bowiem zamiast niej lepiej mieé chtodna
swiadomosc¢ swojego poziomu intelektualnego i wiedzy, ten jest na dobrej drodze do
zdrowia spolecznego. Jednak $wiadomos¢ takg niezmiernie trudno osiggnaé, zwlasz-
czaw miodosci. Bowiem lata cale nadyma cie pewno$¢ wlasnej madroécii czynionej
dobroci, rozkoszujesz si¢ umiejetnoscig samodzielnego decydowania, oceniania
zjawisk i wyciggania wnioskéw. Wynosisz si¢ ponad ocean plagiatowych intelektéw,
wielbigc swa dumng wyspiarskoéé. Az przychodzi ten dzien kiedy pojmiesz calg
marnosc swojej wiedzy i intelektu, zawstydzisz si¢ i przestraszysz, ze moze nigdy nie
dogonisz go w jego madroscii dobroci. I opadng ci pawie piéra. Ale musisz go gonic,
nie ustawaj, a osiggniesz to samo na szlaku, chocbys$ nigdy nie dotart tak daleko jak
on. Nie cel jest wazny, ale bieg ku niemu, ktéry zaiste jest wszystkim, co warto w zyciu
czyni¢ Nie doskonalosc jest wazna - ta bytaby nudna jak rzezba jaja - lecz $wiadomosé
jej, cudowna samotnos¢ dtugodystansowca, dobrem zarazajaca innych [7).

Zasada dziesiata: Postawa copingowa

Zasada ta wywodzi si¢ z praktyk i doswiadczen wyniesionych ze wszyst-
kich poprzednich zasad. Jej zewnetrznym wyrazem jest tworzenie i demonstrowa-
nie optymistycznej atmosfery, wzmacniajacej nasz pozytywny odbiér. Kazdy ma
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wzloty i upadki, bo zycie to falowanie. Sie-dem lat chudych moze trwaé siedem lat.
Bycie obok problemu, odrzucenie wybujatych emocji i podjecie préby zneutralizo-
wania dystresora, nieodkladanie go, jest odwaznym i ekonomicznym podejsciem
do gospodarki energia powierzchniows. Nie oznacza to braku w nas zachwytu nad
zyciem mrowki czy kazdg zielong trawka, ale sprawia, ze jesteémy odbierani jako lu-
dzie silni, przepelnieni mocg, logicznie i metodycznie walczacy z przeciwnosciami
losu. Nasza postawa jest zarazliwym przykladem dla otoczenia, jest nasladowana.
Tak stajemy si¢ liderem zdrowego stylu zycia.

Bibliografia

1. Blacha W.i wsp., Sporty i sztuki walki jako formy przeciwdziatania ryzykownym zachowa-
niom zdrowotnym miodziezy w wieku 15-18 lat na przykladzie judo i aikido, ,Med. Sport”
2005, vol. 21, nr 2, s. 135-140.

2. Cendrowski Z., Il nagroda na I Migdzynarodowym Kongresie Filozofii Uniewersalistycznej,
Warszawa 15-20.08.1993.

3. Czajkowski Z., Trening sportowy w $wietle teorii stresu, ,,Sport Wyczynowy” 1975, nr 11,
s. 1-9.

4. Czupryna-Patdzioch A., Ry$ S., Wiodarczyk W.C., Zdrowie publiczne, Krakéw 2000, t.
1-2,

5. Hickey T., Stilwell D., Chronic illness and agein: a personal-contextual model of age-related

changes status, ,,Educational Gerontology” 1992, nr 18, s. 1-15.

Kwilecka M., Bezposrednie funkcje rekreacji, Warszawa 2006, s, 43-46.

Lysiak W. Francuska Sciezka, Krakéw 1984, wyd. 3.

8. Selye H., Stres okietznany, Warszawal978.

N o



