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Streszczenie

W strategii promocji zdrowia nalezy postawi¢ na wzmocnienie zdrowia. ,,W
doskonaleniu zdrowia, ~ ogromna rol¢ speilniaja roézne formy aktywnos$ci ruchowe;j
1 zdrowe odzywianie. W strategii prozdrowotnej kazdej uczelni zwigkszenie aktywnosci
fizycznej studentow powinno stanowi¢ podstawowy cel dzialania Zdrowa aktywnosé
fizyczna i psychiczna powinna wypetnia¢ caty okres zycia czlowieka.

Stowa kluczowe: zdrowie, styl zycia, zachowania prozdrowotne, profilaktyka, promocja
zdrowia.

Abstrakt

In the strategy of health promotion, is necessary to put emphais on the
incruese of health. ,, In improving health,, a significant role is played by various
forms of motor activity and healthy diet. In the pro-health  strategy of every
institute of higher learning, the increase of students physical activity should be the
mein goal. Healthy physical and psychic activity should fill the entire human
cycle.
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Co to jest zdrowie? Jedna z najbardziej popularnych jest definicja Swiatowej
Organizacji Zdrowia /WHO/, ktéra okresla je jako catkowity fizyczny, psychiczny i
spoteczny dobrostan /well beeing/ cztowieka, a nie tylko brak choroby lub kalectwa.
Wszystkie proby zdefiniowania zdrowia ukazuja jego ztozonos$¢ i wieloptaszczyznowosc.



Zdrowie jest wielka wartoscia, o ktora nalezy zabiegaé, aby je utrzymac i
pomnazaé. Nalezy nim tak gospodarowaé aby wystarczyto go na dilugie lata dobrego
zycia.

Wsrod wielu czynnikéw wptywajacych na stan zdrowia wazne miejsce zajmuja:
aktywnos$¢ fizyczna, racjonalne odzywianie, unikanie ciaglego pos$piechu, niepalenie
tytoniu, przeciwdzialanie uzaleznieniom, umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem, oraz
wlasciwe relacje migdzy ludzmi.

Wsrod tych, ktore, nadwyrezyty zywotno$¢ i odporno$¢ immunologiczng spoleczensta
nalezy wymieni¢ niesprzyjajace warunki zycia, jak hipokinezja, spadki temperatur -
geotermia, przetworzona zywnos$¢, masowe i1 nadmierne stosowanie silnie dziatajacych
srodkéw, w tym psychotropowych.

Udzial kazdego cztowieka w poszukiwaniu, tworzeniu 1 kontrolowaniu swojego
zdrowia jest podstawowa zasada promowania zdrowia. Najwazniejszym okresem
ksztattowania stylu i zachowan zdrowotnych jest okres dziecinstwa i mtodosci. Na
rozw0j postaw, wartosci 1 zachowan dotyczacych zdrowia fizycznego i emocjonalnego
dzieci 1 mlodziezy silny wplyw wywieraja najblizsze otoczenie, a wigc szkota i
rodzina. Prof. Jadwiga Kopczynska-Sikorska /3/ uwaza, ze,, promocja zdrowia to
proces umozliwiajacy wzrost kontroli nad wlasnym zdrowiem 1 jego poprawg
/osiaganie, zdobywanie, utrzymanie, odzyskiwanie/.”

H. Grabowski /2/ zauwaza, ze ,,dbalo$¢ o cialo nie zalezy od poziomu sprawnos$ci
organizmu, lecz od stanu $wiadomos$ci na temat jego znaczenia”. Proces ten
powinien koncentrowa¢ si¢ na uswiadamianiu faktu, ze Srodowisko fizyczne i1
spoteczne, oraz nasze zachowania zdrowotne i styl zycia sa gtéwnym determinantami
naszego rozwoju. Wysoka aktywno$¢ fizyczna i racjonalne odzywianie si¢ to
wybrane przyktady zachowan promujacych zdrowie. Zdaniem Raczka /5/ zwigkszona
aktywno$¢ ruchowa stanowi podstawg do osiagnigcia optymalnego poziomu
sprawnosci 1 wydolnosci fizycznej. Jest ona najkorzystniejszym czynnikiem
wplywajacym na poprawg czynnikdéw koordynacyjnych migsni, realizacj¢ potencjatu
genetycznego, ekonomizacje czynnosci 1 wszechstronny rozwoj osobowosci.

Czlowiek moze wpltywaé na poprawe swojej sprawnosci fizycznej wybierajac
takie zachowania zdrowotne, ktore w optymalnym stopniu wptyngtyby na oprawe i
utrzymanie dobrego stanu zdrowia.

Z naukowych badan przeprowadzonych w Polsce 1 Europie Zachodniej wynika
jednoznacznie, ze okazjonalny i spontaniczny dostgp do ¢wiczen fizycznych nie
wpltywa stymulujaco na poprawg cech motorycznych u dzieci 1 mlodziezy. Sport poza
szkota uprawia tylko co 4 uczen, 75% mlodziezy w Polsce uczestniczy tylko w
obowiazkowych lekcjach wychowania fizycznego.

O wydolnosci cztowieka na przestrzeni jego zycia decyduja dwa czynniki:
sprawno$¢ fizyczna jaka osiaga do 25 roku zycia oraz aktywno$¢ ruchowa w
starszych latach /4/. Wynika to z wielkosci tzw. ,,zaopatrzenia tlenowego”, ktore
wzrasta u dzieci i mlodziezy utrzymujac si¢ na stalym poziomie przez kilka lat, aby
nastgpnie stopniowo ulega¢ zmniejszeniu.

Istotnym czynnikiem zajmujacym czotowe miejsce wsréd wskazan higienicznych
zmierzajacych do ochrony zdrowia jest racjonalne odzywianie. Zapotrzebowanie na
produkty zywnos$ciowe kazdego cztowieka jest sprawa indywidualng i1 zmienia si¢ ono
w zaleznosci od wieku 1 stanu zdrowia. Bledy w odzywianiu polegajace na
przejadaniu sig, czgsto ujawniaja si¢ dopiero w wieku dojrzatym, jednak juz u
mtodziezy daja zna¢ o sobie w postaci zmniejszonej odpornosci na infekcje,
ogolnego, nieprzemijajacego zmeczenia organizmu, a co za tym idzie niecheci do
uprawiania roznego rodzaju aktywnosci fizycznej. Liczne prace wykazuja, ze migdzy



zywieniem, a wystgpowaniem chorob istniej sprzgzenie zwrotne. Zdaniem Wolanskiego

/6/ istotna przyczyna obnizonej zdolnosci produkcji przeciw cial w czasie

niedoboréw energetyczno-biatkowych, moze by¢ spadek liczby komorek

produkujacych przeciwciala w $ledzionie. Obniza si¢ wowczas zdolno$¢ fagocytozy.

Bez codziennych aktywnych dziatan zdrowotnych wyjscie ze zgubnych

przyzwyczajen zdrowotnych 1 dazen do komfortu jest malo realne. Tym bardziej,

ze przy coraz wigkszej liczbie chorych 1 pojawiajacych si¢ coraz to nowych
chorobach - leczenie dominuje nad profilaktyka. Uzasadnienie jest proste - zajmowac
si¢ nalezy chorymi, troske o tych, ktérzy jeszcze nie choruja odklada si¢ na plan
dalszy.

Nie rezygnujmy z aktywnos$ci i optymizmu. Nie zapominajmy, ze:

1. Czlowiek ma ogromne mozliwosci obrony Swojego organizmu przed
niekorzystnymi wptywami. Mozliwosci te zachowane sa do poznej starosci jesli sa
rozwijane. Ich rozwoj zapewniaja:

- wiara w siebie, nastawienie na osiagnigcie sukcesu / a nie
oczekiwanie porazki/.

- stata stymulacja fizycznych i umystowych zdolnosci /percepcji, pamigci,
zdolno$ci wychodzenia z sytuacji konfliktowych/.

2. Proste metody diagnostyki zdrowia i wieku biologicznego sa dostgpne dla kazdego.
Na ich podstawie mozna dobiera¢ i dozowa¢ dzialania zdrowotne.

3. Gtownymi sktadnikami zdrowia sa: ,,optymistyczny stan psychoemocjonalny i
wysoki poziom energetyczny organizmu’.

4. Trening fizyczny i1 biologiczne aktywne produkty zywienia zapewniaja niezbgdne
procesy przemiany materii. U mlodych ludzi trening fizyczny powinien zapewnié
rozw6] mozliwosci organizmu, u starszych - zachowanie osiagnigtego poziomu.
Zadne z éwiczen fizycznych, wykorzystywanych w miodym wieku, nie jest
przeciwwskazane dla ludzi starszych, konieczne jest tylko prawidtowe dozowanie
zgodnie z zasada: ,,we3dlug potrzeb 1 wedlug mozliwosci organizmu”.

5. Kazda minute¢ zycia nalezy uwaza¢ za dobro 1 cieszy¢ si¢ z niego. Chandra,
depresja - sa prawie zawsze rezultatem niedostatecznej aktywnosci. Dobry nastrdj,
optymizm stuza jako tarcza ochronna przeciw chorobom, a jes$li one juz rozwingty
- ulatwiaja wyzdrowienie. Ani jedna minuta Zycia nie powinna by¢ tylko
egzystencja. Zdrowa aktywno$¢ - fizyczna i1 psychiczna powinna wypehiaé caty
okres zycia cztowieka.

Proces edukacji mtodziezy w tej dziedzinie ma przygotowa¢ mtode pokolenie do
wzigcia odpowiedzialnosci za zdrowie, sprawno$¢, budowg i urod¢ wlasnego ciala.

Przeobrazenie calego sposobu zycia na gruncie uzasadnionej potrzeby tej
zmiany, moze przeciwstawi¢ si¢ postgpujacemu ostabieniu mozliwosci organizmu
cztowieka w warunkach wspotczesnej cywilizacji.
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