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Wstep

.Kazdy cztowiek chce zy¢ dobrze, godziwie i dostatnio, to znaczy, ze chce miec
to, czego potrzebuje by by¢ zdrowym i szanowanym, chce kochad i by¢ kochanym,
takze méc zajmowac sie tym, co daje mu rados¢, przyjemnosc¢ lub satysfakcje” [1,
s. 48]. Tempo, w ktérym zyjemy i pracujemy sprawia, ze coraz trudniej zachowa¢
harmonie i wlasciwe relacje pomiedzy ré6znymi sferami naszego zycia. W pogoni za
praca zapominamy o wielu waznych, a by¢ moze najwazniejszych sprawach. Nasz
styl zycia nastawiony jest tylko na prace tak jakby nic poza nig nie istniato a przede
wszystkim przestajemy szanowac nasze zdrowie, tak jakby$my wychodzili z zatoze-
nia, ze jest nam ono dane na zawsze [2, 3].

Obecnie zycie rzuca wyzwanie dla mozliwosci adaptacyjnych ludzkiego ga-
tunku. coraz wiecej wymaga od nas otoczenie i my coraz wiecej wymagamy od
siebie. Kryzysy cywilizacyjne burzace réwnowage pomiedzy organizmem a jego
otoczeniem staty sie bodZcem do rozwoju i szerzenia zdrowego stylu zycia [4].

Styl zycia zdaniem Woynarowskiej to zespdt postaw, zachowan i ogélna filo-
zofia zycia jednostki lub grupy. Zalezy od srodowiska, norm spotecznych i kultu-
rowych, w ktérych zyje cztowiek, od spotecznosci, do ktérej nalezy lub z ktérg sie
identyfikuje, a takze od osobistych przekonan, systemoéw wartosci, postaw, ogdlnej
ekonomii, polityki i organizacji struktury spoteczenstwa ksztattuje sie w procesie
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wzajemnego oddziatywania bardzo szeroko pojetych warunkéw egzystencji oraz
indywidualnych wzorcéw zachowan, zdeterminowanych przez czynniki spotecz-
no-kulturowe i cechy osobiste jednostek [5].

W literaturze mozna spotkac sie z réznymi typologiami styléw zycia ze szcze-
golnym uwzglednieniem bardzo popularnego i szeroko propagowanego zdrowe-
go stylu zycia, poniewaz oprocz srodowiska elementem wspottworzacym styl zycia
sg zachowania zdrowotne cztowieka. Rdznicujg sie one na sprzyjajace zdrowiu np.
odpowiednia aktywnos¢ fizyczna, racjonalne zywienie, higiena ciata i otoczenia,
radzenie sobie ze stresem oraz ryzykowne dla zdrowia takie jak palenie tytoniu, sie-
dzacy tryb zycia, naduzywanie alkoholu, uzywanie srodkéw psychoaktywnych [6].

Na styl zycia jednostki sktadaja sie standardowe reakcje i wzory zachowan
(dziatania, czynnosci, praktyki) uksztattowane w procesie socjalizacji (interakcji
z rodzicami, innymi cztonkami rodziny, réwiesnikami, pod wptywem nauki w szko-
le, mediow). Wybdr okreslonego wzoru, zalezy od cech poznawczych i emocjonal-
nych jednostki oraz czynnikéw w otaczajagcym srodowisku spotecznym [71].

Zdaniem Kawczynskiej-Butrym, styl zycia jednostki to indywidualne codzien-
ne wybory zwigzane ze sposobem zywienia, rodzajem odpoczynku, stosowaniem
uzywek, lekow, stosunkiem do pracy, poziomem aktywnosci fizycznej. Moze by¢
uznany za czynnik ryzyka wielu choréb powszechnie wystepujacych w spoteczeii-
stwie, zwanych czesto ,chorobami z wyboru” (np. choroba niedokrwienna serca
zwigzana m.in. z nadci$nieniem tetniczym, z otytoscig, mata aktywnoscig fizyczna,
paleniem papieroséw), jak tez za czynnik potegowania lub powrotu do zdrowia
wykorzystany w terapii wielu choréb i dysfunkgji (np. dieta, aktywnos¢ fizyczna) [5].
Jak juz wspomniano styl zycia kazdego cztowieka w duzym stopniu determinuje
jego zdrowie, ktére nie jest stanem statycznym. Dlatego we wszystkich okresach zy-
cia nalezy je chroni¢, czyli zapobiegac chorobom, przywracac je w sytuacji pojawienia
sie choroby oraz zwiekszac jego potencjat przez jego promocje [8].

Koncentrujac sie na czynnikach majacych wptyw na stan zdrowia, préby po-
szukiwan doprowadzity do sformutowania pojecia ,pole zdrowia’, w obrebie, kté-
rych oprécz czynnikéw srodowiskowych, uwarunkowan genetycznych, profesjo-
nalnej opieki medycznej wyrdznia sie styl zycia i przyznaje sie mu znaczaca role
w ksztattowaniu zdrowia indywidualnego cztowieka i catych grup spotecznych [9].

Sposréd czterech elementéw tworzacych ,pole zdrowia’, styl zycia ma wiekszy
wptyw niz suma trzech pozostatych i przedstawia sie w sposéb nastepujacy:

- stuzba zdrowia, ktéra moze rozwigzac¢ 10% problemoéw zdrowotnych spote-
czenstwa;

- czynniki genetyczne warunkujace zdrowie w okoto 15%;

- $rodowisko fizyczne oraz spoteczne zycia i pracy, réwniez okoto 20%

- styl zycia - jego udziat jest najwiekszy. 50-60%, i jednoczes$nie jego zmiana lezy
w zasiegu mozliwosci kazdego cztowieka [5].
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Do podobnych wnioskéw doszedt kanadyjski lekarz M. Lalonde wedtug ktérego
dtugosc i jakos¢ zycia cztowieka zalezy gtéwnie od czterech czynnikéw: wyposazenia
genetycznego (12%), medycyny (18%), wptywu srodowiska (14%), stylu zycia (56%).
Pierwsze trzy czynniki sa mato zalezne od nas samych, natomiast styl zycia jest sprawa
indywidualng kazdego z nas. To od nas w najwiekszym stopniu zalezy nasze zdrowie
- stad niewatpliwie popularne stwierdzenie ,nasze zdrowie w naszych rekach”[10].

Nalezy tu réwniez wspomnie¢ o Zbigniewie Cendrowskim - wieloletnim propa-
gatorze zdrowego stylu zycia. Zaproponowat Osobisty Model Zdrowego Stylu zycia
zawarty w,Dekalogu Zdrowego Stylu Zycia’, w ktérego sktad wchodza:

1. Wiedza o samym sobie.

2. Utrzymanie sit obronnych organizmu w statej gotowosci.

3. Nie naduzywania lekéw — usuwanie przyczyn choroby a nie jej objawow po-
przez uruchamianie wewnetrznych sit organizmu.

4. Utrzymywanie wszechstronnej aktywnosci fizyczne;j.

5. Prawidtowe odzywianie sie.

6. Hartowanie sie.

7. Rozwijanie umiejetnosci walki ze stresem.

8. Wyeliminowanie natogéw.

9. Zyczliwosé¢ dla innych.

0. Zachowywanie podstawy dopingowej [11].

Ze stylem zycia nierozerwalnie zwigzana jest jakos$¢ zycia definiowana naj-
czesciej jako indywidualne postrzeganie whasnej pozycji w zyciu w odniesieniu do
systemu wartosci przyjetego przez cztowieka, jego otoczenia kulturowego, stawia-
nych sobie celéw, oczekiwan, obaw, a takze stopnia zaleznosci od innych, relacji
spotecznych oraz cech srodowiska [12].

Jak stwierdzit Platon, jako$¢ zycia to piekno, o ktére trzeba dbac i pielegnowac
zeby pojawito sie u ludzi i stato sie powszechne.

Okres studiéw wyzszych dla wiekszosci studentéw jest ostatnim etapem
przed rozpoczeciem dorostego zycia. Jest to okres, w czasie ktérego ostatecznie
ksztattuja sie preferencje i potrzeby z zakresu réznych sfer zycia, w tym réwniez po-
stawy prozdrowotne. Po ukoniczeniu studiéw miody cztowiek staje sie niezaleznym
obywatelem swego spoteczenstwa i dlatego troska o swoje zdrowie powinno sta-
nowic¢ dla niego najwyzsza wartos¢. Istniejg zwiazki miedzy stanem zdrowia czto-
wieka a stylem zycia, ktéry polega na dokonywaniu wyboréw codziennych wzoréw
postepowania sposrod mozliwych zachowan [13].

Cel pracy

Celem pracy byta ocena stylu zycia studentéw Panstwowej Szkoty Wyzszej
im. Papieza Jana Pawta Il w Biatej Podlaskiej kierunkéw Turystyka i Rekreacja i Zdro-
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wie Publiczne oraz szczegé6towa analiza (w ujeciu procentowym) jego czynnikdw.
Wzieto w nich udziat 165 studentéw i studentek Il roku studiéw licencjackich kie-
runku Turystyka i Rekreacja oraz 76 studentek Il roku studiéw licencjackich kieru-
nek Zdrowie Publiczne.

Materiat i metody

Badania przeprowadzono w roku akademickim 2011/2012 wsréd studentéw
Panstwowej Szkoty Wyzszej im. Jana Pawta Il w Biatej Podlaskiej. Wzieto w nich
udziat 165 0séb w tym 94 studentki i 71 studentéw Il roku studiow licencjackich
kierunku Turystyka i Rekreacja oraz 76 studentki Il roku studiéw licencjackich kie-
runek Zdrowie Publiczne.

Narzedziem badawczym byt kwestionariusz ankiety skonstruowany przez
Corbina i wspotautoréw. Sktadat sie on z 30 pytan oceniajacych 11 czynnikéw skfa-
dajacych sie na zdrowy styl zycia (aktywnos¢ fizyczna, odzywianie, kontrola stresu,
unikanie szkodliwych przyzwyczajen, uprawianie bezpiecznego seksu, przyjecie
bezpiecznych nawykéw, znajomos¢ zasad udzielania pierwszej pomocy, nawyki
prozdrowotne, stosowanie sie do porad lekarza, Swiadome zakupy, oraz ochrona
$rodowiska) [14].

Wyniki badan

Jednym z czterech gtéwnych czynnikéw zdrowego stylu zycia jest aktywnosc
fizyczna. W tabeli 1 przedstawiono udziat procentowy stosowanych form aktywno-
sci fizycznej.

Tabela 1

Podejmowane formy aktywnosci fizycznej przez badanych studentow i studentek [%]

TiR ZP
wyszczegoélnienie X
m k k

przez wiekszos¢ dni w tygodniu 30 minut uprawiam aktywnos¢
fizyczna (energiczny spacer, wchodzenie po schodach, praca 93,5 | 61,8 | 76,7
w ogrodzie lub zajecia domowe).

wykonuje energicznie zajecia, przyspieszajace czestos¢ akcji serca, 677 | 382 | 419
przez 20 minut przynajmniej trzy dni w tygodniu. ' ! ' 14,6%

przynajmniej trzy razy w tygodniu wykonuje ¢wiczenia fizyczne

. 32,3 14,7 37,2
na elastycznos¢.

przynajmniej dwa razy w tygodniu wykonuje ¢wiczenia fizyczne
poprawiajace wytrzymatosé miesni.
* — réznica statystycznie istotna.

67,7 | 41,2 | 30,2

Zrédto: badania wiasne.
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Zaréwno w grupach kobiet jak i mezczyzn najczesciej podejmowang forma
aktywnosci fizycznej byly czynnosci dnia codziennego (energiczny spacer, wcho-
dzenie po schodach, praca w ogrodzie lub zajecia domowe). Najmniejszy udziat
miaty ¢wiczenia gibkosciowe (studenci i studentki TiR) oraz ¢wiczenia wytrzymato-
Sciowe (studentki ZP).

Podejmowane przez badanych formy aktywnosci fizycznej istotnie statystycz-
nie réznicuja badane grupy.

Drugim badanym czynnikiem stylu zycia byt sposéb odzywiania.

Tabela 2
Sposéb odzywiania badanych studentéw i studentek [%]
TiR zP
wyszczegolnienie X
m k k

jem regularnie trzy positki dziennie. 67,7 | 529 | 51,2
kazdego fjmg df)ble'ram_odpovylednle positki zgodnie 32 206 | 186
z zaleceniami piramidy zywienia. 52,3*
ograniczam ilos¢ ttuszczu w mojej diecie. 16,1 | 73,5 | 791
codziennie spozywam tylko tyle kalorii, ile zuzywam. 129 | 147 | 186

¥ — rdznica statystycznie istotna.

Zrédto: badania wiasne.

Wyniki badan wskazuja, ze w stylu odzywiania kobiet dominowato ograni-
czanie tluszczu w diecie oraz regularne spozywanie trzech positkdow. W przypadku
mezczyzn byto to jedynie regularne spozywanie trzech positkdw.

Analiza statystyczna wykazata, ze sposéb odzywiania istotnie réznicuje bada-
ne grupy studentow.

Trzecim analizowanym czynnikiem stylu zycia byty sposoby kontroli stresu.

Tabela 3
Sposoby kontroli stresu badanych studentéw i studentek [%]
TiR ZP
wyszczego6lnienie X
m k k
potrafie rozpoznac sytuacje, ktére sa przyczyna stresu. 87,1 824 | 837

w ciggu dnia przeznaczam czas na relaks i pozbycie sie

- 774 | 882 | 86,0
codziennego stresu.

38
mam czas dla rodziny, przyjacioét i robienie szczegdlnie tych

. AR - . 935 | 941 | 97,7
rzeczy, ktére sprawiajg mi przyjemnosé.

regularnie uprawiam ¢wiczenia obnizajace napiecie. 12,9 59 | 11,6

Zrédto: badania wiasne.
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Z danych zawartych w tabeli 3 wynika, ze zdecydowana wiekszo$¢ badanych
studentow i studentek potrafi radzi¢ sobie z czynnikami stresogennymi przezna-
czajac czas dla rodziny i przyjaciét, relaks oraz umiejetnos$¢ rozpoznawania przy-
czyn sytuacji stresogennych. Jednoczesnie tylko znikomy odsetek wykonywat
¢wiczenia obnizajace napiecie. Sposoby kontroli stresu nie r6znity znamiennie ba-
danych grup (G = 3,8).

Kolejnym analizowanym czynnikiem byto unikanie szkodliwych przyzwy-
czajen.

Tabela 4

Unikanie szkodliwych przyzwyczajen badanych studentéw i studentek [%]

TiR ZP
wyszczegoélnienie X
m k k
nie pale tytoniu. 58,1 706 | 74,4
nie naduzywam alkoholu. 774 | 91,2 | 884

nie naduzywam lekéw (zaréwno przepisanych, jak i nielegalnych). | 87,1 | 100,0 | 95,3 08

ostroznie zazywam leki dostepne bez recepty i stosuje je tylko

zgodnie ze wskazéwkami. 871 | 941 | 953

Zrédto: badania wiasne.

Badane studentki zaréwno turystyki i rekreacji jak i zdrowia publicznego
w znacznie wyzszym stopniu unikaty szkodliwych przyzwyczajeh niz mezczyz-
ni. Prawie 3/4 kobiet nie palito tytoniu (odsetek ten w grupie mezczyzn wynosit
58,1%) a okoto 90,0% nie naduzywato alkoholu, a leki zazywato zgodnie z zalece-
niami. Réwniez duza grupa studentéw ostroznie zazywata leki dostepne bez recep-
ty przyjmujac je tylko zgodnie ze wskazéwkami. Analizowany czynnik zdrowego
stylu zycia nie wykazuje réznic statystycznie istotnych dla badanych grup.

Dalszej analizie poddano czynnik, ktérym byto uprawianie bezpiecznego
seksu.

Tabela 5
Uprawianie bezpiecznego seksu badanych studentéw i studentek [%]
TiR ZP
wyszczegoélnienie X
m k k
powstrzymuje sie od uprawiania niebezpiecznego seksu lub
ograniczam swoja aktywnos¢ seksualna tylko z bezpiecznym 93,5 | 94,1 |[100,0
partnerem. 0,3
stosuje m'etody zabezpieczajace przed chorobami przenoszonymi 839 | 824 | 977
droga ptciowa.

Zrodto: badania wiasne.
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Zdecydowana wiekszos¢ studentek i studentéw powstrzymywata sie od upra-
wiania niebezpiecznego seksu i stosowata metody zabezpieczajgce przed choro-
bami przenoszonymi droga ptciowa. Wyniki badan nie wykazaty istotnych réznic
w uprawianiu bezpiecznego seksu pomiedzy badanymi grupami.

Czynnikiem zdrowego stylu zycia jest réwniez stosowanie bezpiecznych na-
wykow.

Tabela 6

Przyjmowanie bezpiecznych nawykéw badanych studentéw i studentek [%]

TiR ZP
wyszczegdlnienie X
m k k

prowadzac samochdd, korzystam z paséw bezpieczenstwa

i stosuje sie do ograniczen predkosci jazdy. 774 | 706 | 930

w swoim domu mam detektory dymu i regularnie sprawdzam,

czy prawidtowo dziatajg 6,5 29 47

Zrodto: badania wiasne.

Wyniki badan wskazuja, ze wiekszos¢ badanych prowadzi samochéd zgod-
nie z kodeksem ruchu drogowego. Tylko znikomy odsetek, ponizej 10% posiadat
w domu detektory dymu regularnie sprawdzajac prawidtowos¢ ich dziatania. Re-
alizowanie bezpiecznych nawykéw w badanych grupach byto na zblizonym pozio-
mie (G=1,2).

Kolejnym badanym czynnikiem byfa umiejetnos¢ stosowania zasad udziela-
nia pierwszej pomocy.

Tabela 7

Znajomos¢ zasad udzielania pierwszej pomocy badanych studentéw i studentek

e TiR zpP X
wyszczegolnienie
yszczeg v » < X

odbytem szkolenie z udzielania pomocy w nagtych wypadkach. 806 | 64,7 | 97,7

potrafie wykonac uscisk heimlicha w sytuacji zagrozenia zycia 12
(wielokrotny silny ucisk podbrzusza w kierunku przepony 742 | 500 | 97,7
wykonywany w razie zachtysniecia - przyp.ttum.).

Zrédto: badania wiasne.

Prawie wszystkie studentki zdrowia publicznego twierdzity, ze znaja zasady
udzielania pierwszej pomocy. Odsetek ten w grupie kobiet turystyki i rekreacji wy-
nosit 50%, a przypadku mezczyzn byt on znacznie wyzszy i wynosit okoto 75%. Tak
jak przy poprzednim czynniku réwniez nie stwierdzono statystycznie istotnych réz-
nic pomiedzy badanymi grupami.
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Znajomos¢ i stosowanie ,dobrych” i zdrowych nawykdéw prozdrowotnych byt
kolejnym elementem poddanym analizie.

Tabela 8

Stosowanie nawykéw prozdrowotnych przez badanych studentéw i studentki [%)]

TiR ZP
wyszczegoélnienie X
m k k

szczotkuje zeby przynajmniej dwa razy dziennie i stosuje nici do
; . Lo L 74,2 | 88,2 | 83,7
czyszczenia zebdw przynajmniej raz dziennie. 1,5

$pie wystarczajaco dtugo kazdej nocy. 548 | 61,8 | 76,7

Zrédto: badania wiasne.

Z danych przedstawionych w tabeli 8 wynikano, ze okoto 3 studentéw i stu-
dentek co najmniej 2 razy dziennie szczotkowato zeby. Znacznie nizszy odsetek
badanych przeznaczat odpowiednig ilos¢ czasu na sen. W przypadku responden-
tow i respondentek turystyki i rekreacji odsetek ten byt na poziomie ponad 50%
a zdrowia publicznego na poziomie okoto 80%. Zblizone wartosci liczbowe bada-
nych nawykéw prozdrowotnych nie wykazywalty réznic istotnych statystycznie ba-
danych grup (G=1,5).

Nastepnym badanym czynnikiem byto kontrolowanie stanu zdrowia i stoso-
wanie sie do porad lekarza.

Tabela 9

Stosowanie sie do porad lekarza przez badanych studentéw i studentek [%]

TiR zZpP
wyszczego6lnienie X
m k k

regularnie wykonuje samobadania i badania kontrolne oraz
zgtaszam sie na wizyte u lekarza, gdy pojawig sie niepokojace 452 | 353 | 53,5
objawy. 1,2

zawsze stosuje sie do polecen lekarzy i zazywam lekarstwa

. o 87,1 50,0 | 88,4
zgodnie z zaleceniami.

Zrédto: badania wiasne.

Wyniki badan wskazuja, ze badani w niewielkim stopniu stosuja sie do porad
lekarzy. Regularne badania oraz w razie potrzeby wizyty u lekarza wykonuje okoto
50% badanych studentéw i studentek (przypadku kobiet turystyki i rekreacji odse-
tek ten wynosi tylko 35,3%). Znacznie wyzszy procent badanych stosuje sie do zale-
cen lekarzy. W przypadku mezczyzn studiujacych na kierunku turystyka i rekreacja
oraz kobiet studiujacych Zdrowie Publiczne odsetek ten wynosi znacznie ponad

26



Jolanta Danielewicz, Mieczystaw Bytniewski — Czynniki zdrowego stylu Zycia w opinii studentow...

80%. Tylko co druga studentka turystyki i rekreacji stosowata zalecenia lekarza. Nie
stwierdzono by czynnik ten rézowat statystycznie istotnie badane grupy (G = 1,2).

W tabeli 10 przedstawiono analize czynnika zdrowego stylu zycia - by¢ $wia-
domym konsumentem.

Tabela 10

Swiadomos¢ zakupdw badanych studentéw i studentek [%)]

TiR ZP
wyszczegdlnienie Ve

przed dokonaniem zakupu czytam informacje na etykiecie

produktow i sprawdzam ich zawartos¢ lub dziatanie. 216 | 676 | 698

3,2
unikam produktéw, ktérych dziatanie lub skutecznos¢ nie zostaty

potwierdzone przez badania. 248 | 441 | 558

Zrédto: badania wiasne

Z dany przedstawionych w tabeli 10 wynika, ze tylko co druga studentka
i student dokonywato swiadomych zakupéw. Polegaty one na ocenie wartosci pro-
duktéw i ich skutecznosci. Istniejgce réznice czynnika swiadomosé zakupéw nie
istotne statystycznie (G = 3,2).

Ostatnim analizowanym czynnikiem byta ochrona srodowiska.

Tabela 11
Ochrona srodowiska przez badanych studentéw i studentki [%]

TiR zpP

wyszczegélnienie x
m k k

segreguje odpadki: papier, szkto i aluminium. 355 | 47,1 | 51,2

staram sie chroni¢ srodowisko naturalne, na przyktad oszczedzam 50
energie, nie zanieczyszczam srodowiska podczas eksploatacji 87,1 | 647 | 79,1 '
samochodu (mycie, oleje, smary).

Zrédto: badania wiasne

Duzy odsetek badanych kobiet i mezczyzn stwierdzito, ze w miare mozliwosci
stara sie chroni¢ srodowisko naturalne. Pozostaje to w sprzecznosci z pierwszym
pytaniem dotyczacym segregacji odpadkdéw typu papier, szkto i aluminium, ktérg
to stosuje tylko okoto 50% badanych studentéw i studentek. Analizowany czynnik
nie réznicowat statystycznie istotnie badanych grup (G = 5,0).

Analiza jedenastu czynnikdw pozwolita ocenic styl zycia badanych grup stu-
dentow.
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Tabela 12.
Styl zycia badanych studentéw i studentek [%]
TiR ZP
styl zycia k k X

n % n % n %
>26 pkt. — zdrowy - - - - 1 14,5
20 - 25 pkt. - poprawny 35 49,2 25 26,5 34 | 44,7 44.4%
15 - 19 pkt. - nieprawidtowy 24 | 36,8 52 | 553 27 | 36,8
<15 pkt. — bardzo zty 12 16,9 17 18,0 4 5.2

Zrédto: badania wrasne

Osoby prowadzace zdrowy styl zycia stwierdzono tylko w grupie kobiet studiu-

jacych zdrowie publiczne i odsetek ten wynosit 14,5%. W przypadku studentek tury-
styki i rekreacji najwieksza grupe stanowity badane, ktérych styl zycia mozna ocenic
jako niepoprawny (55,3%). W grupie kobiet zdrowia publicznego i mezczyzn turystyki
i rekreacji odsetek ten byt na zblizonym poziomie i wynosit 36,8%. Co drugi badany
mezczyzna i kobieta studiujgca zdrowie publiczne charakteryzowali sie poprawnym
stylem zycia. Ponad 15,0% odsetek studentéw i studentek turystyki i rekreacji oraz
nieco ponad 5,0% zdrowia publicznego prowadzit styl zycia oceniany, jako bardzo zly.

sie istotnie stylem zycia (G = 44,4).

Udziat poszczeg6lnych czynnikéw zdrowego stylu zycia [pkt.]

Na podstawie analizy statystycznej mozna stwierdzi¢, ze badane grypy réznig

Tabela 13.

czynnik TR i
m k k

aktywnos¢ fizyczna 2,7 1,5 1,9
odzywianie 1,0 1,6 1,7
kontrola stresu 2,6 2,7 2,8
unikanie szkodliwych przyzwyczajen 33 35 34
bezpieczny seks 1,7 1,7 2,0
bezpieczne zachowania 0,9 0,7 09
znajomosc zasad i pomocy 1,5 1,1 2,0
nawyki prozdrowotne 1,4 1,6 1,7
stosowanie sie do porad lekarzy 1,3 0,9 1,5
swiadomos¢ zakupow 1,1 1,2 1,3
ochrona srodowiska 13 1,1 13
razem 18,8 17,6 20,5

Zrédto: badania wtasne

28



Jolanta Danielewicz, Mieczystaw Bytniewski — Czynniki zdrowego stylu Zycia w opinii studentow...

Na podstawie sumy Srednich wartosci punktowych analizowanych czynnikéw
zdrowego stylu zycia nalezy stwierdzi¢, ze studenci i studentki kierunku turystyka
i rekreacja charakteryzowali sie nieprawidtowym stylem zycia, natomiast studentki
zdrowia publicznego prowadzity styl zycia okreslany przez autoréw ankiety jako
poprawny.

Rycina 1. Struktura procentowa czynnikdw zdrowego stylu zycia w grupie studentéow tu-
rystyki i rekreacji

Zrédto: badania wiasne

Najwiekszy udziat procentowy w stylu zycia studentéw turystyki i rekreacji
miaty czynniki unikanie szkodliwych przyzwyczajen (17,6%), aktywnos¢ fizyczna
(14,4%) oraz kontrola stresu (13,8%). Najmniejszy udziat w tej strukturze miaty
czynniki: bezpieczne zachowania (4,8%) i odzywianie (5,3%).

Rycina 2. Struktura procentowa czynnikéw zdrowego stylu zycia w grupie studentek tury-
styki i rekreacji

Zrédto: badania wiasne

Réwniez w grupie studentek turystyki i rekreacji dominujacymi czynnikami w
strukturze stylu zycia byto unikanie szkodliwych przyzwyczajen (19,9%) oraz kon-
trola stresu (15,3%) za$ najmniejszy udziat miaty czynniki bezpieczne zachowania
(4%) i stosowanie sie do porad lekarzy (5,1%).

Rycina 3. Struktura procentowa czynnikéw zdrowego stylu zycia w grupie studentek zdro-
wia publicznego

Zrédto: badania wtasne

W grupie studentek zdrowia publicznego ponad 30,0% udziat w strukturze
stylu zycia mialy czynniki unikanie szkodliwych przyzwyczajen i kontrola stresu.
Udziat pozostatych czynnikéw nie przekraczat poziomu 10,0% za$ najnizszy stwier-
dzono w czynniku bezpieczne zachowania (4,4%).

Dyskusja

Styl zycia badanych studentéw i studentek, bioracy pod uwage elementy
zachowan zaréwno prozdrowotnych, jak i antyzdrowotnych, byt podstawowym
celem analizy zachowan zdrowotnych badanych studentéw. Proces ksztattowa-
nia sie tych zachowan zalezy m.in. od czynnikéw osobowych (determinanty oso-
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bowosciowe), czyli zesp6t psychologicznych cech kazdego cztowieka, czynnikéw
zwigzanych ze $rodowiskiem (determinanty sytuacyjne), ktére obejmujg czynniki
socjodemograficzne oraz stres, jak réwniez czynniki kulturowe (determinanty sys-
temowe) [15].

Niewatpliwie w trakcie studiéw badani studenci zmienili swoje zachowania
zdrowotne. Modyfikacja tych zachowan zwigzana byta z specyfikg kierunkéw stu-
dibw w programach ktérych podstawowym celem byfa wiedza i propagowanie
zdrowego stylu zycia.

Szczegdtowa analiza stylu zycia studentéw i studentéw turystyki i rekreacji
oraz zdrowia publicznego dokonana zostata w oparciu o 11 czynnikéw nawiazuja-
cych do wykonywanych czynnosci dnia codziennego. Biorg one pod uwage m.in.
szeroko pojetg aktywnosc¢ fizyczna, sposdb odzywiania, umiejetnos¢ radzenia z
czynnikami stresogennymi oraz ogdlnie pojeta kulture i higiene.

Analiza wykazatfa, ze czynnikami determinujacymi styl zycia badanych stu-
dentéw byto unikanie szkodliwych przyzwyczajen, kontrola stresu i aktywnos¢ fi-
zyczna.

Badania Kawki i wsp. przeprowadzone na grupie studentow i studentek Pan-
stwowej Szkoty Wyzszej im. Jana Pawta Il w Biatej Podlaskiej wykazaty, ze najwiek-
szy wptyw na zdrowy styl zycia w grupie kobiet miato przyjmowanie bezpiecznych
nawykow, stosowanie sie do zalecen lekarza i zazywanie lekéw zgodnie ze wska-
zaniami, unikanie produktéw spozywczych nieznanego pochodzenia i sktadu oraz
bezpieczny seks. W przypadku mezczyzn byto to przyjecie bezpiecznych nawykéw
przy prowadzeniu samochodu oraz zabezpieczanie sie przed chorobami przeno-
szonymi drogg ptciowa dtugi i dobrze zorganizowany sen oraz stosowanie lekéw
zgodnie z zaleceniami [16].

Ponadto stwierdzono istotne réznice w stylu zycia miedzy studentkami i stu-
dentami gtéwnie w czynnikach: aktywnos¢ fizyczna, kontrola stresu, unikanie szko-
dliwych przyzwyczajen, przyjecie bezpiecznych nawykdw, znajomos¢ zasad pierw-
szej pomocy oraz stosowanie sie do porad lekarzy i ochrony przyrody.

W badaniach witasnych stosujac analize matematyczno statystyczng w opar-
ciu o test Chi? wykazano istotne statystycznie roznice miedzy badanymi grupami w
czynnikach aktywnos¢ fizyczna i sposéb odzywiania.

Romanowska-Tottoczko podsumowujac wyniki badan stylu zycia studentéw
ocenianego w kontekscie zachowan zdrowotnych stwierdzita, iz styl zycia bada-
nych studentéw ma bardziej charakter antyzdrowotny niz prozdrowotny. Jej zda-
niem moze to budzi¢ obawy, iz rokowania na przysztos¢ nie sg pomysine. Wpraw-
dzie okres studiéw, to czas bardzo specyficzny, obfitujacy w sytuacje wymuszajace
na mtodych ludziach pewne zachowania, ktére moga by¢ przemijajace, ale réwniez
moga zostac¢ utrwalone i przeniesione na dalsze lata zycia [17].

30



Jolanta Danielewicz, Mieczystaw Bytniewski — Czynniki zdrowego stylu Zycia w opinii studentow...

Rasinska (2010) przeprowadzita badania studentéw ostatniego roku, kilku
uczelni w Poznaniu. Ich celem byto analiza wybranych wyznacznikéw ksztattowa-
nia postaw prozdrowotnych mtodziezy akademickiej. Na podstawie analizy mate-
riatu badawczego autorka stwierdzita, ze styl zycia studentéw jest niezadowala-
jacy. Wyniki badan Rasinskiej czesciowo sg potwierdzeniem badan wtasnych [13].
Do podobnych wnioskéw doszli Matuszewski i wsp. badajacy studentéw Wyzszej
Szkoty Bankowej w Poznaniu [18].

Piaszczyk przeprowadzit badania czynnikéw stylu zycia studentéw PWSZ w
Biatej Podlaskiej metoda sondazu diagnostycznego uwzgledniajac 4 czynniki: ak-
tywnos$¢ ruchowa, sposdb odzywiania, unikanie szkodliwych odzywek i unikanie
natogéw. Ponad potowa respondentéw byta zdania, ze te czynniki maja decyduja-
cy wptyw na preferowany przez nich styl zycia, jednoczesnie wpltywajac pozytyw-
nie na ich zdrowie [19].

Wyniki dotychczasowych badan weryfikujg postawy wobec wybranych czyn-
nikéw zdrowego stylu zycia i wskazuja, ze nalezy skupi¢ uwage na czynnikach ma-
jacych duzy wptyw na nasze zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne i duchowe.
Doswiadczenia zdobyte przez badaczy, przekazane poprzez publikacje sg wska-
z6wka praktycznych dziatan, aby nasz styl zycia mozna byto okresli¢ mianem zdro-
wy.

Przedstawiona szczegétowa analiza czynnikéw zdrowego stylu zycia stu-
dentéw Il roku PSW w Biatej Podlaskiej pozwala na sformutowanie nastepujacych
whnioskow:

1. Ptec oraz kierunek studiéw istotnie statystycznie réznicuje badanych stu-
dentéw i studentki w obrebie takich czynnikéw jak aktywnos¢ ruchowa,
sposéb odzywiania i kontrola sytuacji stresogennych.

1. Najwiekszy udziat procentowy w strukturze zdrowego stylu zycia badane;j
populacji miaty czynniki: aktywnos¢ fizyczna, unikanie szkodliwych przy-
zwyczajen oraz kontrola czynnikéw stresogennych.

2. Najmniejsza wage badani przypisywali czynnikowi bezpieczne zachowa-
nia.

3. Zgodnie z kryteriami zaproponowanymi przez autoréw testu styl zycia stu-
dentéw i studentek turystyki i rekreacji okre$lono, jako niepoprawny nato-
miast studentek zdrowia publicznego, jako poprawny.
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Summary

Keywords: lifestyle, physical activity, students

Lifestyle, defined as a conscious choice of everyday behaviour affects one’s health in
50-60%. Factors such as environment, genetics and health care are less meaningful but
not so significant level. Studying period is a very specific life phase, rich in situations which
force independent and mature decisions for the first time. Their impact on one’s behaviour
may be transient, but it can also greatly influence future life.

The aim of this study is to determine percentage contribution of the eleven compo-
nents of healthy lifestyle in a group of 165 students of tourism and recreation specialization
and 76 students of public health specialization. The study was conducted with use of ques-
tionnaire proposed by Corbin Ch.B.et al.

The results show that the subjects have knowledge of healthy lifestyle factors, they un-
derstand the physiological processes associated with the impact of these factors on human
health and they are able to apple these skills in practice (prevention). However, they lack in
motivation to actively participate (the will) and they have alarmingly low self-assessment of
health (according to scale proposed by questionnaire’s authors).
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