Magdalena Szpunar

DBALOSC O ZDROWIE JAKO STYL ZYCIA
WSPOLCZESNEGO CZLOWIEKA

Dbalos¢ o zdrowie, kultywowanie zdrowego stylu zycia coraz cz¢sciej okre-
slaja sposob funkcjonowania wspolczesnego cztowieka. Styl zycia — za Andrze-
jem Sicinskim — mozemy definiowa¢ jako formy codziennych zachowan jedno-
stek, specyficzne dla ich polozenia spolecznego i charakterystyczne dla owego
potozenia, dzigki czemu umozliwiaja spofeczna lokalizacje tych ludzi'. Istotne
Jest zwrécenie uwagi, iz mamy na mysli tutaj jedynie takie zachowania codzien-
ne, ktore maja charakter znaczacy?, inaczej mowiac, nie maja one charakteru
wyjatkowego, lecz powtarzalny’. Jak stusznie zauwaza Bogdan Suchodolski, styl
zycia to czasem po prostu pewna forma egzystencji, mniej lub bardziej swiado-
mie przyjmowana‘. Anna Pawetczyniska zwraca uwage na jeszcze jeden istotny
aspekt stylu zycia, tj. nie tylko obserwowalne zachowania zwiazane ze sfera co-
dziennosci, ale takze nieobserwowalne wartosci, ktore wyrazamy poprzez swo-
Je zachowania, jednoczesnie ksztaltujac wlasne zycie wedle wzoréw uznanych
za najwazniejsze i najlepsze®. Wspdlczesnie, jak zauwaza Anthony Giddens, styl
zycia sprowadza si¢ najczesciej do powierzchownego konsumeryzmu, stylu zy-
cia promowanego przez kolorowe czasopisma i wizerunki reklamowes®.
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A. Pawelczynska podkresla, ze styl zycia jest rowniez zdeterminowany przez
ludzki organizm, a wigc piszac o stylu zycia, nalezy siegnaé do pojecia zdrowia’.
Autorka zwraca uwagg, iz istnieja kultury cechujace sie odmiennym od kultu-
ry europejskiej podejsciem do problematyki zdrowia i choroby. Pelnie zdrowia
w kulturze indyjskiej oznacza nie tylko brak choroby, ale petnia energii, dobre sa-
mopoczucie, czy ogdlna odpornosé®. Tak wiec brak ochoty na aktywno$é fizycz-
na, ospafos¢, przemeczenie psychiczne czy ogdlna nieche¢ do zycia oznaczaé
beda w tej kulturze stan choroby. Anthony Giddens zauwaza, ze w spoteczen-
stwach ponowoczesnych prowadzenie jakiego$ stylu zycia stalo sie czyms ko-
niecznym®, mozna by powiedzie¢: spotecznie oczekiwanym i wymagalnym. Jak
zauwaza autor, jednostki coraz czgsciej staja sie konsumentami zdrowia, czyn-
nie dbajac o swoje zdrowie i samopoczucie'. Styl zycia jest wiec coraz czesciej
okreslany i ksztaltowany przez dbatosé o zdrowie, ale takze pielegnowanie wias-
nego ciata. Nie wystarczy dzisiaj zy¢, trzeba zwrdci¢ uwage na to, Jjak sig¢ zyje
i jakie to ma konsekwencje dla ogélnej kondycji psychofizycznej. W wielu kre-
gach spolecznych odchodzi si¢ od nadmiernej konsumpcji i »~UzZywania zycia”
na rzecz racjonalnego i prozdrowotnego stylu zycia, majacego zapewnié dhugo-
wiecznosc.

Salony SPA, sitownie, kluby fitness to nie tylko miejsca, gdzie mozna popra-
wi¢ swoja kondycje fizyczna, ale — jak przekonuja organizatorzy — miejsca catko-
witej odnowy, réwniez i duchowej. Niejednokrotnie uwaza sie, ze akronim SPA
pochodzi o facinskiej sentencji Sanus per aqguam, co oznacza zdrowie dzieki wo-
dzie'!. Kobieta po serii zabiegéw odmtadzajacych w SPA nie tylko moze wygla-
dac o kilka lat mtodziej, ale powinna czué si¢ szczesliwsza i zrelaksowana, choé
ta przyjemnos¢ uszczupla jej portfel, w wielu przypadkach o kilkaset zlotych.
Dawno mingly czasy, gdy tusza oznaczata bogactwo i dostatnie Zycie. Obecnie
dominujacym trendem jest bycie skinny, czyli maksymalnie szczuplym, blisko
niebezpiecznej granicy anoreksji. Im bardziej potrafimy kontrolowaé swoje cialo
i apetyt, tym blizsi stajemy si¢ typowi idealnemu, ktéry pozbawiony jest ,,war-
stwy tluszczu” po skora. Jak zauwaza Agnieszka Maj, SPA nawigzuje do tzw.
filozofii wellness, stanowiacej forme profilaktyki zdrowotnej, polegajacej na da-
zeniu do uzyskania dobrego samopoczucia dzigki prowadzeniu zdrowego trybu
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zycia, zachowaniu rownowagi pomiedzy sferg ciala i ducha'2. Reklamy SPA na-
wiazuja do wizerunku raju, wskazujac, ze jest to m iejsce ucieczki, oaza, w kto-
rej mozna zregenerowac sity po wytezonej pracy"”. Masaze czekolada, goracymi
kamieniami czy stopami maja powodowaé, ze nawet krotka wizyta w SPA ma
wprowadzi¢ w dobry nastr¢j i zrelaksowaé. Oczywiscie nie wszystkich na takie
zabiegi stac. Ich bywalcami sa najczesciej dobrze zarabiajacy specjalisci, miesz-
kancy duzych miast, dla ktérych wizyta w takim salonie to Jjednoczesny dowéd
wysokiego statusu spofecznego™. Im bardziej wymyslny i zindywidualizowany
zabieg, tym wigksza przyjemnos¢. Trudno jednakze oczekiwac, ze kilkugodzin-
ny zabieg zrekompensuje wieloletnie zaniedbania i odstresuje na dtuzszy czas.
Wydaje sig, ze w wielu przypadkach wizyta w takim salonie to uspokojenie sie-
bie i przekonanie, ze przeciez cos$ dla wlasnego zdrowia robimy. Niestety, na-
wet regularne zabiegi, wcieranie w siebie kreméw, dobroczynnych maseczek nie
maja nic wspolnego ze zdrowym trybem zycia, uprawianiem sportu, stronieniem
od uzywek czy optymalna dieta. Specjalisci od reklamy przekonuja nas jednak,
ze dbanie o whasne zdrowie mozna sprawdzi¢ do serii przyjemnych zabiegow,
a litry nieestetycznego potu wylane w sifowni wcale nie sa potrzebne do zacho-
wania dobrej kondycji. Egzotycznie brzmiace nazwy zabiegéw i niemal szaman-
skie rytuaty sprawi¢ maja, ze bedziemy czu¢ si¢ mtodo i zdrowo.

Produkty upigkszajace do ciata to w wielu przypadkach placebo, jednakze
doskonale marketingowo sprzedane. Obok pudetka z kremem sprzedaje si¢ nie
tylko produkt, ale i emocje — bedziesz odmiodzona, bardziej seksy, ponetna,
a w konsekwencji szcze$liwsza. Rowniez i firmy w wielu przypadkach zainte-
resowane sg dobra kondycja fizyczna swoich pracownikéw, holdujac zasadzie
— »W zdrowym ciele — zdrowy duch”. Oferuja swoim pracownikom bezptatne
karnety do klubow fitness czy na sitownie, by pracownik w wolnym czasie még}
si¢ zrelaksowac i odpoczaé. Nierzadko jednakze pracownik pracuje tak inten-
sywnie, ze nie ma czasu lub ochoty z tych atrakcji korzystaé. Kult dbania o cia-
fo i wlasne zdrowie przyszedt do nas z bogatego Zachodu, w ktérym nadmierna
konsumpcja, szybkie dania jedzone w pospiechu na ulicy spowodowaly jedna
z najwigkszych chordb cywilizacyjnych XXI wieku — otylosé. Z badan Wielo-
osrodkowego Ogodlnopolskiego Badania Stanu Zdrowia Ludnosci prowadzonego
w latach 20032005 wynika, iz problem nadwagi dotyczy w Polsce 40% mez-

2 A. Maj, Wizyty w SPA — nowy rod-aj wypoczynku w Polsce?, [w]] Homo creator czy
homo ludens? Tworcy—internauci-podréznicy, (red.) W. Muszyfiski, M. Sokotowski, Wy-
dawnictwo Adam Marszatek, Torun 2008, s. 214.
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czyzn i 28% kobiet, natomiast otylos¢ dotyczy 20% przedstawicieli obu pleci'®,
Cyklicznie w prasie kobiecej pojawiaja sie diety cud, majace zapewnié zgrabna
sylwetkg i dobre samopoczucie, Jjednakze kobiety nie potrafia ich stosowaé lub
szybko zniechecajg sie brakiem widocznych rezultatéw.

Wielu Polakéw jest przekonanych, ze — by zapewnié sobie zdrowie — wystarczy
natykac sie ,,ton” syntetycznych witamin, ktére dodadzg im sit i mocno reklamo-
wanej witalnosci. Amerykanie potykaja rocznie 10 miliardéw pastylek, wydajac
na witaminy ponad 700 milionéw dolaréw, jednoczesénie zjadajac mniej niz jeden
owoc dziennie'®. Nie ma jednej Jasno okreslonej éciezki, ktora mogtlaby wskazy-
wacg, jaki styl zycia prowadzié, by dozy¢ sedziwych lat. Rézni specjalisci od zdro-
wego zywienia i dietetycy podaja bardzo rézne recepty na idealne menu. Jedni
twierdza, ze nie nalezy spozywa¢ migsa, polecajac wylacznie produkty pocho-
dzenia roslinnego, inni nakazuja postepowaé wrecz odwrotnie. Spotykamy die-
ty bazujace na ttuszczach, inne promuja produkty mleczne, z kolei inne wskazu-
Jja, ze nalezy spozywaé wylacznie owoce i warzywa. Wydaje sig, ze nie ma diety
optymalnej i to, co sprawdza sie w przypadku jednego organizmu, niekoniecznie
musi ,,dziata¢” u innej osoby. Inaczej odzywiaja sie Azjaci, a inaczej Europejczy-
¢y, co implikuje m.in. réznego rodzaju nietolerancje pokarmowe. Wéréd Azjatéw
czesto spotyka si¢ nietolerancje na laktozg, co sie wigze ze ztym przyswajaniem
produktéw mlecznych". Warto zwrdcié uwage, ze ludy skandynawskie zyjace
W surowym, zimnym klimacie mogg sobie pozwoli¢ na wysokokaloryczng diete,
ktora bylaby niedopuszczalna wérdd ludéw zyjacych w goracym klimacie, gdzie
zuzycie energii przez organizm jest mniejsze. Wsréd osob, ktére zyly ponad sto
lat, spotyka si¢ osoby palace papierosy, pijace wino, ktore zdaniem niektorych
dziata pozytywnie na serce i uklad krwiono$ny, osoby prowadzace aktywny tryb
zycia, jak i jednostki mato aktywne ruchowo. Z pewnoscig nie tylko jadtospis,
ale i sposob zycia, aktywnogé ruchowa, dziedziczno$é chorb, czy poziom stresu
wplywaja na to, jak dtugo zyjemy. Najdtuzsza srednig dtugoscia zycia mogg po-
szezycié si¢ Japonczycy, gdzie kobiety zyja srednio 85,6 lat, a mezezyzni 82,4'8,
Jak twierdzi R. Wilkinson, wysoki poziom zamoznosci obywateli danego pan-
stwa niekoniecznie przeklada sie na poprawe zdrowia ludnosci. Badacz dowo-
dzi, ze najzdrowszymi spoleczenstwami nie sa kraje najbogatsze, a te, w ktérych

15 http://www.naukawpolsce.pap.pl/palio/html.run?_Instance=cms_naukapl.pap.pl&_PageID
=1 &s=szablon.depesza&dz=szablon.depesza&dep=29 1577&data=&lang=PL& CheckSum=-14
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dochody rozkladajq si¢ najréwniej, a poziom integracji spolecznej jest wysoki,
czyli np. Japonia i Szwecja'. R. Wilkinson uwaza réwniez, ze czynniki spotecz-
ne, w tym sifa kontaktow spotecznych, wigzi w obrebie danej spotecznosci oraz
wsparcie ze strony innych i poczucie bezpieczenstwa maja kluczowe znaczenie
dla poziomu zdrowia spoteczeristwa®. Amerykanie stanowiacy silnie zindywidu-
alizowane, zatomizowane spofeczenstwo, w ktorym Jednostki maja niewiele cza-
su dla siebie, poszukuja substytutu kontaktéw spotecznych u psychoterapeutow
i psychologéw, ktorzy w wielu przypadkach zastepuja im kontakty kolezensko-
przyjacielskie. Sfrustrowani i zabiegani Amerykanie, silnie nastawieni na gro-
madzenie dobr materialnych coraz czgsciej maja problemy z wlasnym zdrowiem
psychicznym, stad nie tylko spolecznie aprobowane, ale wrecz modne staje si¢
w USA posiadanie osobistego psychoterapeuty.

Badania naukowe wykazuja jednak, ze pewne grupy ludzi cieszy¢ si¢ moga
lepszym zdrowiem niz inne. Jednostki zajmujace wysokie pozycje spoleczne
sq na ogol zdrowsze, wyzsze, silniejsze, a w konsekwencji zyja diuzej niz jed-
nostki z nizin spotecznych?'. A. Giddens, powolujac sie na badania prowadzone
przez Browna i Bottrila, podaje, ze niewykwalifikowani pracownicy najnizszego
szczebla sa dwa razy czg$ciej narazeni na $mieré przed osiagnieciem wieku eme-
rytalnego niz najwyzsze klasy zawodowe. W rodzinach pracownikow niewykwa-
lifkowanych prawdopodobienstwo poronienia lub $mierci noworodka jest dwa
raz wyzsze niz w rodzinach ludzi wyksztatconych. Osoby urodzone w rodzinie,
gdzie rodzice posiadali wyzsze wyksztalcenie, zyja przecigtnie siedem lat dtuzej
od osob, ktorych rodzice sg niewykwalifikowanymi robotnikami. Ponadto osoby
z klasy robotniczej czesciej odwiedzaja lekarzy i skarza sie na wigcej chorob niz
pracownicy niewykwalifikowani, a dlugotrwate choroby dotykaja dwa razy czes-
ciej pracownikow fizycznych niz wykwalifikowane grupy zawodowe®. Roznice
zdrowotne dotycza rowniez plci. Generalnie niemal na catym $wicie kobiety zyja
diuzej od mezezyzn. Mimo iz to kobiety czesciej zapadaja na choroby, szczegol-
nie w péznym wieku, czesciej szukaja one pomocy u lekarzy®,

Jak Polacy dbaja o swoje zdrowie? Czy prowadzimy zdrowy tryb zycia? Za-
chowanie zdrowia jest druga (59%), po szczesciu rodzinnym (76%), wartoscia
ceniong przez Polakow. Co drugi z nas uwaza, ze jego stan zdrowia jest dobry
lub bardzo dobry (52%), co trzeci ocenia ten stan jako ani dobry, ani zty (31%),
Jedynie 17% rodakéw ocenia ten stan jako zly lub bardzo zly. Jak mozna do-

' A. Giddens, Socjologia..., s. 174.
% Tamze, s. 174.
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mniemywa¢, najbardziej zadowolone ze swojego stanu zdrowia sa osoby miode
w wieku 19-24 lata (az 91% badanych), najbardziej narzekaja na swoj stan zdro-
wia osoby w wieku 65 lat i wigcej, gdzie co drugi ankietowany jest niezadowolo-
ny*. Co trzeci Polak najwigcej czasu i energii poswieca whasnie ochronie zdro-
wia (33%), jedynie wigcej czasu po$wiecajac na zycie rodzinne (69%) oraz prace
(50%)>.

Polacy wybieraja raczej bierne formy dbania o swoje zdrowie. Niemal co dru-
gi Polak deklaruje, iz zdrowo si¢ odzywia spozywajac duzo warzyw i owocow,
ograniczajac spozycie thuszczow zwierzecych (43%). Co trzeci z nas Jest przeko-
nany, ze do poprawy zdrowia przyczyniaja si¢ regularne wizyty u lekarza (31%),
niemal taki sam odsetek wyraza przekonanie, ze dbajac o zdrowie nalezy unikaé
sytuacji nerwowych, stresowych (30%) oraz nie pali¢ papieroséw (30%). Jedy-
nie co czwarty Polak jest przekonany, ze dbajac o zdrowie nalezy spedzac czas
wolny na Swiezym powietrzu (24%), niemal tyle samo badanych jest zdania, ze
powinno si¢ aktywnie spedzaé wolny czas (23%). Co siddmy ankietowany jest
zdania, ze niepicie alkoholu przyczynia si¢ do poprawy stanu zdrowia®.

Wykres 1. Dzialania prowadzace do peprawy stanu zdrowia
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Zrédlo: Opracowanie wiasne na podstawie: R. Boguszewski, Zdrowie i zdrowy styl zycia w Pol-
sce, Komunikat CBOS, BS/138/2007. Odsetki nie sumuja si¢ do 100, poniewaz respondenci mogli
wskaza¢ dwa dziatania.

* R. Boguszewski, Zdrowie i zdrowy styl zycia w Polsce, Komunikat CBOS, BS/138/2007.

» R.Boguszewski, Codzienna aktywnosé¢ Polakéw. A utoportret i obraz srodowiska spo-
lecznego w latach 1988, 1998 i 2008, Komunikat CBOS, BS/134/2008.

¢ R. Boguszewski, Zdrowie i zdrowy styl zycia w Polsce...
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W psychologii funkcjonuja dwa paradygmaty zwiazane ze zdrowiem beha-
wioralnym — model patogenetyczny i model salutogenetyczny. Istota modelu
patogenetycznego jest poszukiwanie psychologicznych uwarunkowan choroby
i dysfunkeji somatycznych, za$ w modelu salutogenetycznym poszukuje sig psy-
chospolecznych uwarunkowan zdrowia, a nie choroby?”. W modelu patogene-
tycznym czynnikami szkodliwymi dla zdrowia sa negatywne zalegajace emo-
cje, brak zainteresowania lub nadmierna koncentracja na wtasnym zdrowiu, ale
takze dziatania ryzykowne dla zdrowia, jak np. palenie tytoniu. W modelu sa-
lutogenetycznym ogniskujacym si¢ na czynnikach sprzyjajacych zdrowiu wéréd
czynnikéw korzystnych dla zdrowia wymienia si¢ pozytywne emocje, zwiaza-
ne z optymizmem i nadzieja, umiarkowane zainteresowanie wlasnym zdrowiem
oraz prowadzenie zdrowego stylu zycia®. Por6wnanie obu modeli zostato przed-
stawione w tabeli 1.

Tabela 1. Model patogenetyczny i salutogenetyczny

Model
Rodzaj czynnika Patogenetyczny
(czynniki szkodliwe aalurtlt:‘?lgnsetyczlgy ce zdrowiu)
dla zdrowia) Zy Przyjaja
Emocje negatywne, zalegajace pozytywne, zwiazane z postawa

optymizmu i nadziei

brak zainteresowania lub
Motyw zdrowotny nadmierna koncentracja
na wiasnym zdrowiu

umiarkowane zainteresowanie
wiasnym zdrowiem

ryzykowne dla zdrowia,

np. palenie tytoniu zdrowy styl zycia

Zachowanie

pole zyciowe ryzykowne

8 zdrowe pole zyciowe
dla zdrowia P ¥

Czynniki sytuacyjne

Zrédto: Opracowanic wlasne na podstawie: 1. Heszen-Niejodek, Psychologia zdrowia, [w:} Psy-
chologia. Podrecznik akademicki, (red.) . Strelau, t. 3, GWP, Gdansk 2007, s. 461.

Warto nadmieni¢, ze w modelu salutogenetycznym poszukujacym przyczyn
zdrowia istotng rol¢ odgrywa réwniez osobowos$é. Tak zwana osobowos$é od-
porna (hardy personality), ktéra charakteryzuje przekonanie o wiasnej kontroli,
zaangazowanie i spostrzeganie wydarzen stresujacych jako wyzwan, zdecydo-
wanie pozytywnie wplywa na zdrowie?. Elementy modelu salutogenetycznego

7 1. Heszen-Niejodek, Psychologia =drowia, [w:] Psychologia. Podrecznik akademicki,
(red.) J. Strelau, t. 3, GWP, Gdansk 2007, s. 460.

2 Tamze, s. 461.

2 Tamaze, s. 461.
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odnajdziemy w przywolywanej wczesniej filozofii wellness, w ktdrej to sekret
zdrowia tkwi w pozytywnym nastawieniu do zycia, czerpaniu z niego radosci
i przyjemnosci®. Wedle tej filozofii zdrowie mozna osiagnaé, bedac aktywnym
fizycznie, pielegnujac ciato, $wiadomie si¢ odzywiajac i zyjac w zgodzie z na-
turg’. Inaczej méwiac, przyjecie filozofii wellness to zycie wedtug stylu zycia
holdujacego horacjafiskiej zasadzie carpe diem, w ktérej to najistotniejsze jest
zycie chwila, odczuwanie przyjemnosci i rozkoszy dnia codziennego. Nie cho-
dzi tu jednak o rozpasang konsumpcje, ale o zharmonizowane zycia w zgodzie
z samym soba. Cialo niejednokrotnie wysyla nam sygnaty, ktérych nie potrafi-
my lub nie chcemy odbieraé. W wellness wazne jest, by umie¢ wstuchiwaé sie
we wlasne cialo i diagnozowac¢ jego potrzeby. Dbanie o fizys nie powinno sig¢ od-
bywa¢ kosztem ducha, ktérego potrzeby powinny by¢ tak samo zaspokajane, by
zapewni¢ harmonijny rozwoj jednostki.

W poréwnaniu z rokiem 1993 znaczaco zmniejszy! sie odsetek osob uwazaja-
cych, ze zdrowe odzywianie moze przyczynié sie do poprawy zdrowia (-13 pp.),
wzrést zas odsetek osob uwazajacych, ze to regularne uprawianie gimnastyki
moze przyczynic¢ si¢ do poprawy zdrowia (+8 pp.), a takze odsetek tych, kto-
Izy uwazaja, ze regularne wizyty u lekarza moga ten stan poprawi¢ (+7 pp.)*2.
Z pewnoscia akcje spoleczne propagujace regularne wizyty profilaktyczne u le-
karza, badania mammograficzne czy wykonywanie cytologii, ktére maja zapo-
biec rakowi, wielu kobietom uswiadomity, ze warto regularnie poddawac¢ sie ba-
daniom, bowiem np. rak wezesnie wykryty jest w wielu przypadkach catkowicie
wyleczalny. Niestety, np. badania cytologiczne czy mammograficzne dla wielu
kobiet, a badania prostaty dla mezczyzn sa kwestia wstydliwa, stad rezygnu-
Ja z tych badan w ogéle. Okazalo sig, ze proste akcje promocyjne, jak np. drob-
“ne nagrody pieniezne, dla co n-tej kobiety wykonujacej takie badania, staly sie
doskonatg zacheta do poddania sie takiemu badaniu. Ciagle jednak do lekarza
udajemy si¢ jedynie wtedy, gdy odczuwamy znaczne dolegliwosci utrudniajace
nam codzienne funkcjonowanie. Stwierdzenie to znajduje potwierdzenie w ba-
daniach, az 51% badanych, ktérzy stan swojego zdrowia oceniaja jako zty lub
bardzo zly, uwaza, ze w najwiekszym stopniu do poprawy zdrowia przyczynia-
Ja si¢ wizyty u lekarza, a nie regularne uprawianie gimnastyki, ktére wsréd tych
0s0b wskazuje jedynie 10% badanych. Zdecydowanie inny poglad na czynniki
poprawiajace stan zdrowia maja osoby okreslajace swoj stan zdrowia jako dobry
lub bardzo dobry. Respondenci ci jako kluczowy czynnik wymieniaja zdrowe

** A. Maj, Wizyty w SPA — nowy rodzaj wypoczynku w Polsce?..., s. 215.
3 Tamze.
? R. Boguszewski, Zdrowie i zdrowy styl zycia w Polsce...
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odzywianie si¢ (46%) oraz unikanie sytuacji stresowych i niepalenie papierosow
(po 29%)*.

Wykres 2. Dzialania prowadzace do poprawy stanu zdrowia w ocenie 0s6b oceniajacych
swoj stan zdrowia jako dobry lub zty
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2drow e odzywianie unikanie stresu regularna gimnastyka niepicie alkoholu

Zrodlo: Opracowanie wiasne na podstawie: R. Boguszewski, Zdrowie i zdrowy styl zycia w Pol-
sce, Komunikat CBOS, BS/138/2007. Odsetki nie sumuja si¢ do 100, poniewaz respondenci mogli
wskaza¢ dwa dziatania.

Wigkszos¢ Polakéw nie zgadza sig ze stwierdzeniem, ze zdrowy styl zycia jest
w Polsce bardzo popularny (57%), a uwaza tak co trzeci ankietowany (33%), za$
10% respondentow nie ma zdania w tej kwestii. Warto Jjednakze nadmienié, ze
w poréwnaniu z 1997 rokiem az o 14 pp. zwigkszy! sie odsetek osob uwazajacych,
ze zdrowy styl zycia jest w Polsce popularny. O tym, ze w Polsce brak jest proz-
drowotnych zachowarn, najczesciej sa przekonani mieszkancy najwiekszych miast
(71%), osoby z wyzszym wyksztatceniem (69%) oraz uczniowie i studenci (69%)),
oni chyba najbardziej trafnie potrafig ocenié te sytuacje. Uwazaja tak rowniez re-
spondenci o najwyzszych dochodach per capita (67%), pracujacy na wlasny rachu-
nek (68%). Opinie o tym, ze w Polsce zdrowy styl zycia jest popularny, wyrazaja
zdecydowanie czesciej osoby deklarujace dbatosé o whasne zdrowie niz ci, ktorzy
do takiej dbatosci si¢ nie przyznaja (34% vs. 25%)*. Prawdopodobnie mamy tutaj
do czynienia z mechanizmem uogdlniania wiasnych zachowan na cala populacje.

¥ Tamze.
¥ Tamze.
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Mimo ze az 80% respondentéw uwaza sie za osoby dbajace o swoje zdr
wie (wzrost 0 22 pp. w poréwnaniu z rokiem 1993), deklaracje te wydaja sie n
mie¢ pokrycia w dziataniach prozdrowotnych. O tym, ze za malo dbaja o swo
zdrowie, przekonane sa osoby bezrobotne, kadra kierownicza, inteligencja, os
by o wysokich dochodach.

Obraz naszego spoteczenstwa, jaki wylania sie z badania CBOS, zdecydow:
nie nie napawa optymizmem i czesciej przejawiamy zachowania antyzdrowotr
niz takie, ktére miatby sprzyjaé poprawie naszej kondycji psychofizycznej. Ja
stusznie zauwaza A. Giddens, to, ze kto$ §wiadomie lekcewazy wyniki bada
z ktérych wynika, ze bogata w owoce i blonnik, a uboga w tluszcze, cukieria
kohol dieta jest korzystna dla organizmu, Jest réwniez przyjeciem okresloneg
stylu zycia®, hotdowaniu wlasnym przyjemnosciom i ztudnemu przekonani
ze dzigki temu, ze sami decydujemy o tym, co konsumujemy, uwalniamy si¢ o
ograniczen. De facto wpadamy w sidla nadmiernej konsumpcji, majac proble
my z nadwaga, ktéra implikuje szereg innych choréb. Zdecydowana wigkszo$
naszego spoleczefistwa nigdy lub prawie nigdy nie prowadzi intensywnych tre
ningéw sportowych (91%), réwniez 66% badanych nie uprawia zadnych ¢wicze
fizycznych (gimnastyka, aerobik, sifownia). Jedynie 22% badanych przyznaje
iZ minimum raz na tydzien uprawia jaka$ forme aktywnosci (bieganie, ptywa
nie, jazda na rowerze), a 31% spaceruje co najmniej przez godzine. Co czwar
ty Polak nigdy lub prawie nigdy nie chodzi do dentysty (26%), a 13% w ogdl
nie wykonuje badan profilaktycznych®”. Obok nieprzejawiania niemal zadnej ak
tywnosci fizycznej, réwniez i styl zycia nie sprzyja dobremu zdrowiu Polakéw
60% z nas pije kawe raz dziennie, co czwarty pali papierosy (27%), co czwart
réwniez przyznaje, iz minimum raz dziennie ma do czynienia ze stresem (25%
Niemal co drugi z nas je tuz przed snem co najmniej raz na tydzien (42%) i nie
mal taki sam odsetek przyznaje, ze $pi krocej niz 6 godzin na dobe (44%). C
trzeci ankietowany przyznaje, ze zdarza mu si¢ jes¢ mniej niz 3 positki na dob:
minimum raz na tydzien (28%), a co piaty minimum raz na tydzien pije alkoho
(24%). Co piaty Polak raz w miesiacu korzysta z wyzywienia w barach szybkie
obstugi (21%)%.

Polacy pozytywnie oceniaja swoja dbalosé o whasne zdrowie, chociaz kwesti:
owego dbania pozostaje jedynie na poziomie deklaratywnym. Wigkszo$¢ z nicl
nie uprawia zadnej formy aktywnosci fizycznej, regularnie korzysta z uzywek

* R. Boguszewski, Zdrowie i zdrowy styl zycia w Polsce...

A. Giddens, Nowoczesnosé i tozsamosé..., s. 115.
R. Boguszewski, Zdrowie i zdrowy styl zycia w Polsce...
Tamze.
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zyje w niemal permanentnym stresie. Moda na dbanie o wiasne zdrowie raczej
przejawia si¢ w bardzo prowizorycznych dziataniach pielegnacyjnych, typu wi-
zyta w salonie SPA, nie ma nic wspélnego z poprawa kondycji fizycznej, a jedy-
nie np. poprawa kolorytu skory. Mniej zamoznym paniom pozostaje wklepywanie
kreméw i porady z kolorowych czasopism. Chociaz rosnie liczba migjsc, w kto-
rych mozna ciekawie i aktywnie spedzié swoj wolny czas, cze$¢ spoleczenstwa
nie jest zainteresowana taka oferta w ogole. Nierzadko przyczyna jest zasobnosé
portfela, w wielu przypadkach jest to Jjednak wynik braku zainteresowania spor-
tem. Nauczyciele coraz czeiciej alarmuja, ze mlodzi ludzie nie chca uczestniczy¢
w zajeciach sportowych, masowo przedstawiajac zwolnienia z zaje¢ WF. Co-
raz modsze dzieci maja diagnozowane wady postawy zwigzane z dtugotrwatym
przesiadywaniem przed monitorem komputera czy ekranem telewizora. Dbanie
0 zdrowie nie moze ogranicza¢ sie do regularnych wizyt w solarium, ktére wrecz
nie sa zalecane przez dermatologow. Rowniez i regularne wizyty u lekarza nie
zastapia prowadzenia zdrowego trybu zycia. Profilaktyka zdrowotna zdecydowa-
nie tak, a nie wizyty w sytuacji, gdy taka wizyta jest konieczna. Nawet najlepszy
lekarz i tony suplementéw witaminowych, ktore nasze spoleczenistwo pochiania,
nie zastapia zdrowego Zywienia. Producenci stonych przekasek i stodkich bato-
now oferujacych jedynie ,,puste kalorie” wdzieraja si¢ szturmem do szk6l, a dzie-
ci pozbawione kontroli dorostych chetnie z tej oferty korzystaja. Restauracje typu
Jast food chetnie organizuja dla dzieci przyjecia urodzinowe czy inne imprezy
okolicznosciowe, byleby tylko zwiazaé ze soba przyszlego konsumenta. Nieste-
ty, mimo promocji zdrowego stylu zycia w mediach i rosnacej Swiadomosci Po-
lakéw dotyczacej zdrowia, niewiele dziatan wykonujemy, by to zdrowie zacho-
wac i pozytywnie wplynaé na jego jakosé. Dobra samoocena i dziatania pozorne
wykonywane w tym zakresie z pewnoscig nie zastapia zdrowego stylu zycia, ra-
cjonalnego odzywiania i aktywnosci ruchowe;j.

Summary

Concern for the Health as a Lifestyle of Modern Man

Lifestyle is increasingly defined and shaped by concern for the health, but also to nurture
your own body. It is not enough to live today, pay attention to how they live and what it has
consequences for the overall condition of cognitive skills. In many social circles leaves from
over-consumption and the use of life for the rational lifestyle, to ensure longevity.



