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ZDROWY TRYB ZYCIA JAKO ELEMENT KULTURY
BEZPIECZENSTWA

HEALTHY LIFE STYLE AS AN ELEMENT OF SAFETY CULTURE

Dorota SZCZEBLOWSKA
Iwon GRYS, Mariusz SOKOtOWSKI

Abstrakt

Zgodnie z definicja wHO - zdrowie to przynalezny cztowiekowi dobrostan fizyczny, psy-
chiczny i spofeczny. Zatamanie si¢ zdrowia stanowi powazne zagrozenie bezpieczenstwa.
Tylko zdrowy cztowiek moze bra¢ udzial w efektywnej edukacji, w procesach organiza-
cyjnych oraz aktywnie i tworczo wlaczaé si¢ w dziatania celem ktérych jest podnoszenie
kultury bezpieczenstwa i obronnosci, stuzacej harmonijnemu rozwojowi okreslonych pod-
miotéw oraz osiaganiu bezpieczenstwa w szerokim tego slowa znaczeniu. Tymczasem
zmeczenie, wywolane prowadzeniem niewlasciwego stylu zycia czy zmianami fizyko-so-
matycznymi, obniza poczucie dobrostanu bedacego ekwiwalentem bezpieczenstwa. Pod-
jecie adekwatnych dziatan, majacych na celu zminimalizowanie subiektywnego poczucia
braku dobrostanu mogloby przyczyni¢ si¢ do zwigkszenia naszej efektywnosci i kreatyw-
nosci, a tym samym poprawi¢ warunki naszego bezpieczenstwa.

Stowa kluczowe

bezpieczenstwo, zdrowie, zme¢czenie, profilaktyka

Abstract

Due to wHO - health is a physical, psychical and social welfare. The collapse of health is
serious threats of safety.

Only healthy man may be liable to education, will participate in organizational proces-
ses, actively and creatively incorporate processes aimed at improving safety culture and
defense, which serves harmonious development of certain entities and achieving safety
in its broad sense.

Meanwhile fatigue, caused by unhealthy lifestyle or physico-somatic changes, reduces
feeling of welfare which is equivalent of safety.

Taking adequate measures to minimize subjective feeling of lack of welfare might con-
tribute to increasing our effectiveness and creativity and, at the same time, to improve
conditions to our safety.
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Bezpieczenstwo jest zdolnoscig do kreatywnej aktywnos$ci podmiotu i oznacza stan obiek-
tywny polegajacy na braku [badZ neutralizacji] zagrozenia'. Ta kreatywna u danego pod-
miotu aktywnos¢ jest niewatpliwie uzalezniona od potencjalu zdrowotnego jednostko-
wych i zbiorowych podmiotéw bezpieczenstwa.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health Organization) definiuje pojecie zdrowia
jako dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny.

Tylko zdrowy cztowiek bedzie mogt bra¢ udzial w efektywnej edukacji, skutecznie par-
tycypowac w procesach organizacyjnych, a takze aktywnie i w sposob tworczy wlaczac sie
w procesy dobrze stuzace podnoszeniu kultury bezpieczenistwa i obronnosci, niezbednej
dla harmonijnego rozwoju okreslonych podmiotéw oraz osigganiu przez te podmioty
bezpieczenstwa w szerokim tego stowa znaczeniu.

Zgodnie z definicja podang przez Piwowarskiego — Zaplatynskiego kulture bezpieczen-
stwa stanowi og6! utrwalonego, materialnego i pozamaterialnego dorobku czltowieka,
ktory stuzy jego militarnie i pozamilitarnie, szeroko rozumianej obronnoéci. Jest ona
trychotomig na ktdrg sktadaja sie trzy strumienie: mentalno-duchowy, organizacyjno
-prawny oraz materialny.

Kultura bezpieczeristwa stuzy czlowiekowi do realizacji nastepujacych celow:

— Utrzymania i kultywowania stanu, ktéry w odniesieniu do danego podmiotu, cha-
rakteryzuje si¢ skutecznym panowaniem nad zagrozeniami istotnych dla tego pod-
miotu warto$ci,

— Odzyskiwania bezpieczenstwa — w sytuacji, gdy zostalo ono utracone na skutek po-
jawienia si¢ i wzrostu okreslonych zagrozen w stosunku do danego podmiotu,

— Optymalizacji poziomu wieloaspektowo pojmowanego bezpieczenstwa okreslonego
podmiotu (comprehensive security),

— Pobudzania w spolecznej i personalnej skali §wiadomosci i przekonan o potrzebie
samodoskonalenia i trychotomicznego rozwoju oraz kreowania motywacji i postaw
powodujacych indywidualne oraz kolektywne dzialania zgodne z tymi przekonaniami,
powodujace wzrost potencjatu autonomicznej obronnosci indywidualnych oraz grupo-
wych podmiotéw bezpieczenstwa.

Zdrowe jednostki i zbiorowosci spoteczne powinny mie¢ mozliwo$¢ okreslania i reali-
zowania swoich aspiracji, zaspokajania potrzeb egzystencjalnych (potrzeby niskie) oraz
potrzeb wyzszych (metapotrzeby) z samorealizacjg na szczycie, uwzgledniajac swoj rozwdj
psychosomatyczny, a takze zmiany jakie zachodza w otoczeniu.

Zdrowie nie oznacza wigc braku choroby czy braku niepelnosprawnosci.

Wspolczesny $wiat, aktualny styl zycia prowadzi czesto do uczucia przewleklego zme-
czenia. To z kolei zmniejsza poczucie dobrostanu i skutkuje zmniejszeniem mozliwosci
adekwatnego oddziatywania na srodowisko, w tym takze adekwatnego do warunkéw

1 Piwowarski J., Kultura bezpieczenstwa i jej trzy wymiary, Wyzsza Szkota Bezpieczenistwa Publicznego i In-
dywidualnego ,, Apeiron” w Krakowie, listopad-grudzien 2012.
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kreowania bezpieczenstwa. Kulik podaje, ze zespdt przewleklego zmeczenia wystepuje
juz u 2,7-230/100000 nastolatkow?.

Zespot przewleklego zmeczenia rozpoznaje si¢ wérdd osob, u ktorych wystepuje zme-
czenie powodujace obnizenie aktywnosci, utrzymujace si¢ przez okres minimum szesciu
miesiecy i nie ustepujace nawet po dluzszym odpoczynku. Osobom z przewleklym zme-
czeniem towarzyszy szereg niespecyficznych dolegliwoéci — zaburzenia snu, boéle mie-
$niowe i/lub stawowe, czesto nietypowe bole gtowy, zaburzenia pamieci i koncentracji
oraz po jednej z dysfunkcji poszczegdlnych uktadéw: autonomicznego uktadu nerwowego,
uktadu neuroendokrynnego czy ukladu immunologicznego. Czlowiek przewlekle zme-
czony zgtasza ogolne oslabienie, utrate energii, apatie, fizyczne wyczerpanie, ostabienie
mie$niowe, ztg kondycje fizyczng, nadwrazliwo$¢ na bdl, podatno$¢ na infekeje, problemy
neuropoznawcze”.

Badania Akerstedt i wspotpracownikéw nad przyczynami zmeczenia psychicznego
ujawnily, iz czynniki takie jak: wysokie wymagania w pracy, nikle wsparcie spoteczne,
mtlodszy wiek, brak aktywnosci fizycznej, przymus my$lenia o pracy po jej zakonczeniu
czy zaburzenia snu moga sprzyja¢ przewlektemu zmeczeniu®. Z drugiej strony Finkel-
man podkresla, iz praca niewymagajaca duzego wysitku intelektualnego czy fizycznego,
bez wyzwan i motywacji oraz niski poziom zarobkéw sprzyjaja réwniez powstawaniu
zmeczenia®. Zgodnie z definicjg przyjeta w higienie pracy, zmeczenie jest stanem rozwi-
jajacym sie w czasie wykonywania pracy fizycznej lub umysltowej, charakteryzujacym sie
zmniejszeniem zdolnosci do pracy, nasileniem poczucia ciezko$ci wysitku i ostabieniem
checi do kontynuowania pracy®.

Wszystkie czynnoéci, ktdre beda prowadzily do zmniejszenia odczuwania zmeczenia,
beda sprzyjaly utrzymaniu zdrowia, a tym samym bedg pozwalaty na kreowanie bezpie-
czenstwa.

Do czynnikéw sprzyjajacych utrzymaniu zdrowia i zmniejszajacych poczucie zme-
czenia, nalezg: odpowiednia dieta pozwalajaca na utrzymanie prawidfowej masy ciata,
przyjmowanie odpowiedniej ilosci wody, abstynencja nikotynowa i alkoholowa, zwiek-
szenie aktywnosci fizycznej, towarzyskoéé, aktywno$¢ intelektualna, odpowiednia ilo$¢
snu w ciggu doby.

Az 80% czynnikéw pozwalajacych na utrzymanie zdrowia zalezy od srodowiska i na-
szego stylu zycia. Tylko 20% to czynniki genetyczne’.

2 Kulik A., Psychogenne, neurohormonalne i immunologiczne przyczyny przewleklego zmeczenia u nastolat-
kow., Endokrynologia Pediatryczna Vol. 10/2011 Nr1(34).

3 Kulik A., Psychogenne, neurohormonalne i immunologiczne przyczyny przewleklego zmeczenia u nastolat-
kow., Endokrynologia Pediatryczna Vol. 10/2011 Nr1(34),

Kurowski M., Kuna P, Zesp6t przewleklego zmeczenia., Alergia Astma Immunologia, 1997; 2(4), 223-228.

4 Kulik A., Psychogenne, neurohormonalne i immunologiczne przyczyny przewleklego zmeczenia u nastolat-
kow., Endokrynologia Pediatryczna Vol. 10/2011 Nr1(34).

5 Finkelman J.M., A large database study of the factors associated with work-induced fatigue., Hum. Factors,
1994; 36:232-243.

6 Kurowski M., Kuna P., Zespot przewlektego zmeczenia., Alergia Astma Immunologia, 1997; 2(4), 223-228.

7 Krzyczkowska-Sendrakowska M., Medycyna prewencyjna i przeciwstarzeniowa nowa specjalnos¢ lekarska.,
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Dla utrzymania prawidlowej masy ciala konieczna jest rownowaga miedzy energia do-
starczang i zuzywang przez organizm. Nadmiar dostarczanej energii prowadzi do rozwoju
otyloéci, ktdra jest jedng z gtéwnych przyczyn nie tylko chorobowosci, ale i umieralnosci
oraz stanowi istotne obcigzenie spoteczno-ekonomiczne w krajach rozwinietych. W wigk-
szosci krajéow Europy chorobowos¢ z powodu otyloéci przybrata forme epidemii i wynosi
od 10- 20% u mezczyzn oraz od 10-25% u kobiet®.

Zdrowa dieta to dieta niskokaloryczna z duzg zmiennoscig sktadnikéw odzywcezych,
potrawy przygotowywane w niskich temperaturach, z ograniczeniem produktéw bogatych
w tluszcze, obfita w owoce i warzywa, uboga w czynniki szkodliwe tj. nabial, kawa, alko-
hol. Ograniczenie kalorii sprzyja nie tylko utrzymaniu wlasciwej wagi ciala, ale poprawia
réwniez tolerancje glukozy (zmniejsza si¢ ryzyko zachorowania na cukrzyce), zmniejsza
zawarto$¢ tkanki tluszczowej, obniza poziom cholesterolu LpL i zwieksza poziom chole-
sterolu HDL. Pozwala wiec zminimalizowa¢ ryzyko wystapienia zespolu metabolicznego,
ktore siega az do okoto 25% populacji zachodniego spoleczenstwa’. Nalezy podkresli¢, ze
czestsze spozywanie matych objetosciowo positkow bardziej sprzyja utrzymaniu prawi-
dlowej masy ciala w poréwnaniu ze spozywaniem rzadszych, duzych positkéw, poniewaz
te powodujg odktadanie sie ttuszczow™.

Woda jest sktadnikiem ustrojowym stanowigcym ponad polowe masy naszego ciala.
Nalezy przyjmowac ok. 2 1 wody niegazowanej na dobe miedzy positkami. Waznym jest
ograniczenie iloéci przyjmowania napojéw takich jak np. kawa, herbata, alkohol, ponie-
waz powodujg one utrate przez nerki zwigkszonej ilosci wody i soli mineralnych. Niedobdr
wody w organizmie sprzyja powstawaniu zaburzen hormonalnych, moze by¢ przyczyna
kamicy nerkowej i niektérych nowotwordw '

Od dawna znany jest tez wptyw wysitku fizycznego na stan naszego zdrowia. Regu-
larne ¢wiczenia przyczyniaja si¢ do poprawy wydolnosci ukladu oddechowego, krazenia,
przyspieszaja procesy metaboliczne, poprawiaja stan uktadu kostno-miesniowego oraz
percepcje wzrokowa, koordynacje, przyspieszaja przewodnictwo nerwowe. W efekcie do-
chodzi do polepszenia ogdlnego samopoczucia, wzrostu pewnosci siebie, obnizenia po-
ziomu stresu i leku a tym samym do poprawy jakosci zycia'>

Zaobserwowano, ze ludzie ,,dtugowieczni” tzn. dozywajacy wielu lat w dobrym zdro-
wiu, charakteryzuja si¢ wysokim wskaznikiem inteligencji, cz¢$ciej majg wyzsze wyksztal-
cenie pozwalajace uzyska¢ im wyzsze dochody i wyzszy status spoleczny, utrzymujacy

III Zjazd Polskiego Towarzystwa Medycyny Prewencyjnej i Przeciwstarzeniowej, Warszawa, 2010, 99-106.

8 Taton J., Czech A., BernasM., Otylos¢. Zespol metaboliczny., Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa,
2007.

9  Krzyczkowska-Sendrakowska M., Dieta niskokaloryczna a dlugo$¢ zycia. Rola sirtuin w prewencji starze-
nia., I Zjazd Polskiego Towarzystwa Medycyny Prewencyjnej i Przeciwstarzeniowej, Warszawa, 2009, 57-59.

10 Hertoghe T., The patient hormone handbook., Internationbal Medical Books, 2008.

11 Hertoghe T., The patient hormone handbook., Internationbal Medical Books, 2008.

12 Kozanowski J., Wysitek fizyczny i zwickszone wydzielanie hormonu wzrostu a przeciwdziatanie przedwcze-
snemu starzeniu., II Zjazd Polskiego Towarzystwa Medycyny Prewencyjnej i Przeciwstarzeniowej, Warszawa,
2009, 69-72.
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dobre relacje miedzyludzkie. Osoby te do konca swojego zycia staraja si¢ by¢ czynne za-
wodowo, cieszg si¢ relaksem i lepiej radzg sobie ze stresem (prowadzg rézne aktywnosci
psychiczne, unikajg wyczerpania)*®.

Takze sen jest waznym elementem utrzymujacym nas w dobrym zdrowiu. Zdrowy,
dorosty cztowiek powinien przesypia¢ 6-8 godzin w ciagu doby w porze nocnej. Przedtu-
zajacy si¢ niedobdr snu wywoluje state narastanie jego potrzeby. Pozbawienie snu nawet
przez jedna noc skutkuje pogorszeniem sprawnosci psychoruchowej, a takze sprzyja za-
burzeniom hormonalnym, wzrostowi apetytu co skutkuje wzrostem wagi. Nadmierne
przedtuzanie okresu bezsennosci moze prowadzi¢ do zaburzen psychicznych, a nawet
przejsciowo do zaburzen somatycznych. Zaburzenia te ustepujg najczesciej po umozli-
wieniu cztowiekowi rozpoczecia i kontynuowania snu™.

Nie bez znaczenia dla utrzymania zdrowia sg warunki w ktérych zyjemy: miejsce za-
mieszkania, lokalizacja, typ domu, zanieczyszczenia okolicy'’. Negatywny wplyw na na-
sze zdrowie majg zanieczyszczenia powietrza, wody, zywnoséci wywotane substancjami
chemicznymi, czynnikami biologicznymi i fizycznymi. Zagrozenia te mogg by¢ pocho-
dzenia naturalnego, cho¢ coraz cze$ciej sa wywotane dzialalno$cig cztowieka. Stopien
zagrozenia zdrowia przez zanieczyszczenia srodowiskowe jest wypadkowa wielu czynni-
kéw. Zalezy nie tylko od stopnia toksycznosci substancji na ktérg jesteSmy narazeni, ale
réwniez od dawki, czasu ekspozycji, zdolnosci do akumulacji, predyspozycji genetycznych,
okresu zycia (od wewnatrzmacicznego do staroéci), stanu zdrowia, w tym réwniez kon-
dycji psychicznej. W ostatnich latach podnosi si¢ znaczenie tzw. endocrine-disrupting
chemicals to jest substancji zaburzajacych wydzielanie wewnetrzne. Skutkiem ich dziala-
nia s zaburzenia przemian hormonalnych, co w efekcie moze wigza¢ sie z zaburzeniem
homeostazy ustrojowej, zaburzeniem czynnosci ukladu rozrodczego oraz zaburzeniami
prawidlowego rozwoju i/lub zachowania cztowieka. Do substancji tych nalezg miedzy in-
nymi substancje naturalne (np. fitoestrogeny), pestycydy, fungicydy, substancje stosowane
do produkcji tworzyw sztucznych i plastyfikatory (np. bisfenyl A, ftalany), inne chemikalia
(np.polichlorowane bifenyle) oraz metale ciezkie (np. kadm, otow, rte¢)*.

Dlatego tez wiele jest czynnikdw, ktore warunkuja poczucie dobrostanu (zdrowia),
a tym samym warunkuja adekwatne, pozwalajace neutralizowa¢ zagrozenia i zapewni¢
bezpieczenstwo w szerokim tego stowa znaczeniu, oddzialywanie na otaczajace $rodowi-
sko. Wszystkie dzialania prozdrowotne maja na celu zwigkszenie bezpieczenstwa, ktore
jest jedng z podstawowych potrzeb czlowieka.

Profilaktyka zdrowotna powinna stanowi¢ fundament kultury bezpieczenstwa.

13 Hertoghe T., The patient hormone handbook., Internationbal Medical Books, 2008.

14 Hertoghe T., The patient hormone handbook., Internationbal Medical Books, 2008.

15 Krzyczkowska-Sendrakowska M., Medycyna prewencyjna i przeciwstarzeniowa nowa specjalno$¢ lekarska.,
III Zjazd Polskiego Towarzystwa Medycyny Prewencyjnej i Przeciwstarzeniowej, Warszawa, 2010, 99-106.

16 Binkowska M., Czy zanieczyszczajace $rodowisko zwigzki chemiczne maja wpltyw na przedwczesne starze-
nie?, IT Zjazd Polskiego Towarzystwa Medycyny Prewencyjnej i Przeciwstarzeniowej, Warszawa, 2009, 64-65.
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