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Slowo wstepne

Przedmiotem przekazywanej szanownemu czytelnikowi publikacji sa
wybrane referaty studentéw, opracowane w ramach prac semestralnych,
w Powislanskiej Szkole Wyzszej w Kwidzynie. Pozycja ta stanowi
kolejna, zbiorowg prace srodowiska studentow.

Tematyka niniejszego opracowania zawiera si¢ W szeasciu
rozdziatach, a kazdy referat zostat dodatkowo poprzedzony
wprowadzeniem do tematyki badawczej. Pierwszy dotyczy szeroko
pojetej problematyki pielggniarstwa, w aspekcie zarowno zawodowym
jak i filozoficznym. Artykuty przedstawiajg filozofi¢ pielegniarstwa,
zastosowanie teoretycznych modeli opieki w pracy pielegniarki, jak
rowniez aspekty praktyczne. Rozdziat drugi ujmuje zupeilnie inne
zagadnienia, a mianowicie do$¢ obszerny temat, jakim jest $wiat
finansow. Prezentowane referaty przedstawiaja zagadnienia zwigzane z
zarabianiem pieni¢dzy, w tym nieuczciwym ich zarabianiem, problemami
zdrowotnymi zwigzanymi z nadmierng praca, zarabianiem pieni¢dzy
poprzez spelnianie marzen jak rowniez do$¢ kontrowersyjny poglad
dotyczacy godnego zycia bez pienigdzy. Trzeci rozdzial zwigzany jest
z problematyka bardzo aktualng w dzisiejszych czasach, a mianowicie z
ochrong Srodowiska a doktadnie z problemami, z jakimi poprzez rozwoj
cywilizacyjny boryka si¢ $rodowisko. Referaty przedstawiaja kwesti¢
zagrozen azbestem jak rowniez przyczyny wymierania gatunkéw na
przyktadzie Pandy. Kolejny rozdziatl niniejszej publikacji porusza kwestie
zainteresowan, hobby, ukazujac problematyke pogodzenia zainteresowan
z obowigzkami zawodowymi, jak réwniez proba odpowiedzi na pytanie

Czy rzeczywiscie nie mamy zainteresowan, czy tez nie potrafimy ich w



sobie rozbudzi¢?. Piagty rozdzial dotyczy szeroko rozumianej kwestii
starzenia si¢. Przedstawione referaty dotycza wptywu picia i palenia oraz
diety 1 roznych czynnikow S$rodowiskowych na proces starzenia sig.
Ostatni rozdzial przedstawia postawe cztowieka wobec innych. Referaty
dotycza najbardziej aktualnych zagadnien zwigzanych z postawa
cztlowieka wobec zwierzat i wobec innych ludzi, na przykladzie
falszowania Zzywnosci, przestrzegania ustawy antynikotynowej jak

réwniez przemocy w rodzinie.

Wydaje sig, iz uktad zagadnien poruszonych w publikacji stanowi
logiczne odbicie zmian zachodzacych we wspotczesnym $wiecie oraz
aktualnych probleméw, z jakimi musi si¢ on borykaé. Nalezy wyrazi¢
nadzieje, iZ niniejsza praca zainteresuje szerokie grono milodziezy,
studentow oraz specjalistow, zwigzanych z najrozniejszymi dziedzinami
zycia naszego kraju. Skladam serdeczne podzigkowania wszystkim
osobom i instytucjom, zaangazowanym W powstanie niniejszej publikacji
oraz wspierajacych Seminaria Naukowe ,,Edukacja i nauka naszg wspdlna
przysztoscig”, ktore odbywaja si¢ rokrocznie w powiecie kwidzynskim,
sztumskim a w tym roku po raz pierwszy takze malborskim

1 grudziadzkim.

Katarzyna Strzata-Osuch
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Rozdzial I Pielegniarstwo dzisiaj

Wprowadzenie: mgr Piotr Janiewicz

Pojecie jakosSci istnieje od czaséw starozytnych i jej znaczenie
ewaluowato na przestrzeni dziejow. Dotyczy to wszelkiej dziatalnosci
czlowiek. Praca ,, Jako$¢ w opiece pielegniarskiej” zwraca uwage na
fakt, ze w ochronie zdrowia jako$¢ ma szczeg6lny wymiar. Tym wigkszy,
ze dotyczy zdrowia i zycia ludzkiego. Nie bez znaczenia pozostajg tu
takze stale rosngce oczekiwania pacjentdw jak i rdwniez stale rosngca
konkurencja, ktéra wymusza na szpitalach ciggla prace nad jakoscia.
W ochronie zdrowia duza rol¢ w podnoszeniu jakos$ci uslug medycznych
odgrywaja pielegniarki. Zwigzane jest to ze zmiang filozofii opieki, ktora
od zaspokajania potrzeb biologicznych pacjenta zamienita si¢
w holistyczny model pielegnowania. Pielegniarki musza mieé
swiadomos$¢ jej znaczenia w odniesieniu do swoich ustlug. Powinny by¢
bardzo zaangazowane w prace na jej rzecz, w przeciwnym razie begda
pelnity, co najwyzej, rol¢ pomocnicza w opiece nad pacjentem.

Dla pielggniarstwa teoria 1 praktyka to rOwnie wazne zagadnienia.
Praktyczne pielegnowanie nie moze istnie¢ bez teoretycznego
umocowania, z kolei ustalenia teoretyczne stanowig wartos¢ tylko
wowczas, kiedy czyni z nich uzytek praktyka. Ten element zostat bardzo
wyszczegllniony w artykule: ,,Zastosowanie teoretycznego modelu
opieki Florence Nightingale w pracy pielegniarki”. Wspotczesne
pielegniarstwo teoretyczne ma duzo do zaoferowania praktyce,
a praktyczne pielegnowanie bazuje na koncepcji teoretyczne;.

Przedmiotem szczegdlnego zainteresowania pielegniarstwa jest zwigzek



miedzy dziatalno$cig praktyczng i teoretyczna oraz podnoszenie poziomu
opieki pielggniarskiej. Indywidualizacja opieki wymaga jednoczesnego
korzystania z zalozen procesu pielegnowania, i rdéznych teorii
pielegniarstwa. Dzi§ pielegniarka jest nie tylko osobg pielggnujaca
chorego ale czuje si¢ zawodowo odpowiedzialna za zdrowie pacjenta.
Powotywanie si¢ na teorie pomaga zrozumie¢ rdéznice pomi¢dzy
pielggnowaniem intuicyjnym (rutynowym) a opartym na podstawach
naukowych. Praca: ,,Usprawnianie chorego po endoprotezoplastyce
stawu biodrowego” jest naukowym i praktycznym spojrzeniem na
rehabilitacje chorych po zabiegach ortopedycznych. Glownym
zatozeniem pracy jest wykazanie wplywu prawidtowo przeprowadzonego
procesu usprawniania ruchowego na wyniki leczenia pacjentdow, ktorzy
przeszli zabieg wszczepienia totalnej protezy stawu biodrowego.
Szczegdlng uwage zwrdcono na mozliwos¢ popehnienia przez chorego
btedu podczas samodzielnego wykonywania ¢wiczen rehabilitacyjnych.
Jest oczywiste, ze spoteczno$¢ pielggniarska musi $wiadomie
i planowo inwestowa¢ w swoj profesjonalizm, dba¢ o rozwoj zawodowy
jak 1 wlasny. Daje to kazdemu przedstawicielowi zawodu mocng
swiadomo$¢, ze jest merytorycznie 1 praktycznie przygotowany do
wzigcia pelnej odpowiedzialno$ci za pielggnowanie powierzonych mu
osob. Dodatkowo warto pamigta¢, ze wiedza pielegniarska, do ktorej
mozna si¢ odwota¢, jest naprawde bogata i stanowi wazny element
swiadczonych ustug medycznych, wptywajacych na satysfakcje chorych

leczonych w naszych placowkach zdrowia.



Malwina Dgbrowska, Karol Fryckowski

Jakos$¢ w opiece pielegniarskiej

Przemiany, ktore sa nastgpstwem reformy systemu opieki
zdrowotnej wprowadzonej w 1999 r. spowodowaty, ze placowki stuzby
zdrowia rozpoczely nowy etap dzialalnosci. Mianowicie przeszly
z dawnego porzadku, aby zainaugurowa¢ dziatalno$¢ w nowym aparacie
stworzonym na podobienstwo podmiotéw wolnorynkowych. Dlatego tez
zaktady opieki zdrowotnej musza rywalizowaé¢ migdzy sobg na zasadach
konkurencyjnosci w  roéznych dziedzinach swojej dziatalnosci,
a podstawowym kryterium, jakim powinny si¢ kierowaé sg potrzeby
zdrowotne spoleczenstwa. Restrukturyzacja systemu spowodowala, ze
zaktady opieki zdrowotnej i firmy zaczely laczy¢ wspolne cechy tj.
dbanie o wysoka jako$¢ ustugi, satysfakcje klienta, ekonomizacje
1 zaspokojenie wymagan ptatnikow.

Na szczeg6lng uwage zastuguje aspekt jakosciowy, gdyz w realiach
konkurencyjnosci to wlasnie jako$¢ okreSla poziom zaawansowania
organizacyjnego jednostki i czgsto odpowiada za jej sukces badz porazke.
W specyficznym sektorze jakim jest stuzba zdrowia termin jako$¢ nabiera
nowego znaczenia, poniewaz klientem jest pacjent, a ustugi mu
swiadczone wpltywaja na jego zdrowie a nawet Zyciel. Z tego powodu
dzialania personelu medycznego powinny by¢ w glowne] mierze

skierowane na dobro pacjenta ze szczeg6lnym naciskiem na wystuchanie

! H. Sokolnicka, W. Mikuta (2003) ,,Metody oceny jakosci zycia majace zastosowanie w
medycynie”, Medycyna Rodzinna 3-4/2003, Borgis, s. 129-131
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jego potrzeb i obaw. Jest to ogromne wyzwanie od realizacji, ktorego
zalezy los jednostki $wiadczacej ustugi zdrowotne. Zadziwiajacy jest fakt,
ze obecnie, kiedy mechanizmy rynkowe priorytet stanowi pacjent a nie
jednostka chorobowa jak to byto jeszcze kilkanascie lat temu.

Celem niniejszej pracy jest uzmystowienie dominujgcej roli
czynnika jakosciowego w opiece pielegniarskiej jak réwniez wskazanie

dzialan pozwalajacych na osiggnigcie pewnego poziomu jakos$ci.

Jako$¢ — pojecia podstawowe

Termin jakos$¢ do filozofii starozytnej wdrozyt Platon rozumiejac
ja jako pewien stopien doskonatosci. Z kolei Arystoteles uwazat, ze
jako$¢ jest jedng z podstawowych kategorii mys$li 1 rzeczywistosci
1 oznacza zespdt okreslonych swoistych cech, ktore odrozniajg jeden
przedmiot od drugiego bez okreslenia tego zroznicowania’. Réwniez
obecnie pojegcie to, mimo, Zze nieco przeobrazone swoja geneze
zawdzigcza wspomnianym  wczesniej filozofom. W  znaczeniu
leksykalnym jakos$¢ to istotne cechy przedmiotu wyr6zniajace go sposrod
innych?. Czyli takie wlasciwosci, ktore pozwalaja zrealizowaé
wymagania stawiane przez odbiorce produktu badz ustugi. Pojecie jakosci
w opiece zdrowotnej wg Swiatowej Organizacji Zdrowia jest to rezultat,
sposob uzycia $rodkéw, organizacji ushug i satysfakcja pacjenta®. Na
szczegblng uwage zastuguje fakt, ze we wszystkich przytoczonych
definicjach jakos$ci pojawia si¢ zwrot dotyczacy oczekiwan klienta czyli

pacjenta’. Kazda szanujaca si¢ jednostka udzielajaca $wiadczen

? M. Marczak(2000) Aspekty jakosci produktu, Problemy Jakosci, Warszawa, s.10.

' A. Andruszkiewicz, M. Banaszkiewicz (2010) Promocja zdrowia dla studentow

studiow licencjackich kierunku pielegniarstwo i potoznictwo, PZWL, Warszawa.
10



zdrowotnych, ktéra chce odnies¢ sukces musi opiera¢ sie¢ w gldwnej
mierze na opinii 1 satysfakcji pacjentow. Konsekwencja dziatan
projakosciowych jest pozyskiwanie nowych klientéw, a co za tym idzie
generowanie zyskow. Pacjent chce nie tylko cigglej zmiany poziomu

jakosci ale rowniez przystosowania si¢ instytucji do jego wymagan.

Jakos$¢ w opiece pielegniarskiej

Jesli mowimy o jakoSci w opiece pielegniarskiej nie sposob
pominaé Florence Nightingale®, wybitnej postaci, ktora jako jedna z
pierwszych 0s6b zwrdcita uwage na jako$¢. Mianowicie w czasie Wojny
Krymskiej w XIX w. zacze¢ta zbiera¢ dane, prowadzita statystyke i razem
z Wiliamem Farr — wiodacym brytyjskim statystykiem opieki zdrowotne;j
dowiodta — przy pomocy obserwacji i1 testow, — ze nadmierna
$miertelno$¢ wsrdd Zolnierzy zwigzana jest z chorobami zakaznymi
i przeludnieniem w szpitalach, przede wszystkim na wieloosobowych
salach®. Od tego momentu zapoczatkowano dziatania zwigzane
z zapewnieniem odpowiedniej warto$ci pielggnowania. Rozwoj
pielegniarstwa zwrocony w stron¢ nauki oraz dazenie do stworzenia
profesjonalnego pielegniarstwa coraz bardziej to utatwiaty. Wraz z tymi
zmianami ewoluowalo roéwniez podejscie do rozwoju jakosci opieki przez
same pielegniarki. Najwieksze zastugi na tym polu maja pielggniarki ze

Stanéw Zjednoczonych, ktore zapoczatkowaty zmiany. Do Europy ten

*T. Tomasik, A. Windak, Z. J. Krél, M. Jacobs (2007) Podstawy poprawy jakosci w
medycynie rodzinnej Wyd: Zdrowie i Zarzgdzanie, Warszawa.
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trend doszedl dekade pdzniej, a Polska zetkneta si¢ ze zmianami dopiero
20 lat pdznie;°.

Literatura przedmiotu okres od epoki Florence Nightingale do
czasOw terazniejszych dzieli na pie¢ faz rozwoju pielegniarstwa. Okres
definiowania i opisywania jakos$ci konczacy sie w latach 60 — tych XX
wieku znamionuje formutowanie si¢ podstaw, istoty 1 funkcji
pielegniarstwa. Precyzowano teorie pielggniarstwa, jako nauki, zawodu
oraz jakosci opieki. Zasada stawal si¢ fakt, Zze jako$¢ opieki jest
nieodzowna w zaspokojeniu potrzeb pacjenta, a jedyng droga
umozliwiajaca to sa zmiany zwrdcone ku indywidualizacji opieki.
Uwazano, iz rzetelne ksztatcenie wptywa na poziom opieki.

Wedlug T. Ingles produktem dobrej pielggniarki jest dobre
pielqgnowanieS. Z biegiem lat zaczeto coraz $Smielej wprowadzaé teori¢
w praktyce, czego rezultatem bylo wprowadzenie wskaznikéw oceny
pracy pielegniarskiej. Tak zapoczatkowano drugi okres tzw.
formulowania kryteriow. Wowczas ocenie poddano dziatania personelu
pielegniarskiego 1 ich wptyw na stan zdrowia pacjentow. Skupiono si¢ na
zaspokojeniu potrzeb biologicznych, terapeutycznych oraz
psychospotecznych. W tym celu powstawalo mnostwo narzedzi oceny,
lecz istotny problem pojawil si¢ w momencie stworzenia obiektywnej
skali oceny jakos$ci ustug pielggniarskich.

Trzeci okres rozwoju zagadnien jakosci w pielegniarstwie skupit
si¢ na wykreowaniu zewng¢trznych metod kontroli i oceny, a takze

powotano do Zycia pierwsze instytucje akredytacyjne. Promowato to

® J. Gorajek — Jozwik Wybrane wzory pielegnowania.[w:] Slusarska B., Zarzycka D.,
Zahradniczek K.: Podstawy pielegniarstwa t.1. Wydawnictwo Czelej, Lublin, 2004,s.
195-260.
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jednostki ochrony zdrowia, w ktorych opieka sprawowana byta wedle
Scisle okreslonych norm i standardow. Jednocze$nie stowarzyszenia
zawodowe nasility dziatania skierowane na tworzenie coraz to nowych
praktycznych standardow.

Ciekawym narzedziem ulatwiajgcym ocen¢ jakoSci udzielanych
Swiadczen byt Nursing Audit czyli poréwnanie dokumentacji
wykonanych czynno$ci pielegnacyjnych, opiekunczych i leczniczych do
przyjetych standardow®. Zawiera on 50 kryteriow zwigzanych
z dziataniami pielegniarek tj. wykonywanie zlecen lekarskich; obserwacja
objawow, zachowan i reakcji pacjenta na chorobe; opieka nad pacjentem;
wykonywanie zabiegéw pielegniarskich i stosowanie technik; nadzor nad
innymi  osobami uczestniczagcymi w opiece; dokumentowanie;
promowanie zdrowia fizycznego i emocjonalnego przez udzielanie
wskazowek i edukacje. Aby ocena przeprowadzona w ten sposoéb miata
odzwierciedlenie w rzeczywistosci nalezy wczesniej okresli¢c 1 wdrozy¢
standardy opieki, stworzy¢ unitarng i rzetelnie prowadzong dokumentacje
oraz przeszkoli¢ grupe osob odpowiedzialng za dokonywanie oceny.
Upowszechnienie metody oceniania przez podmioty zewngtrzne
przyczynito si¢ do przystosowania opieki pielggniarskiej; wzgledem
wymagan stawianych przez system ochrony zdrowia. Powstawaly
standardy pielegnowania 1 procedury postgpowania pielggniarskiego,
dzigki ktérym pielggniarki staty si¢ profesjonalistkami. W latach 80 —
tych XX wieku personel medyczny zaczal zwraca¢ uwage nie tylko na

jednostke chorobowg ale rowniez skupit si¢ na pacjencie, a konkretnie na

® B. Krymska (2003) Dokumentacja pielegniarska — ale jaka? [w:] Szlachetne zdrowie,
Warszawa.
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jego uczuciach, emocjach i samopoczuciu. Dalo to cato$ciowy obraz
zadowolenia pacjenta z uzyskanej opieki’.

Kolejng fazg rozwoju zagadnien jako$ci opieki w pielegniarstwie
jest pomiar satysfakcji pacjenta. Ma on na celu nie tylko uzyskanie oceny
zadowolenia, ale przede wszystkim obiektywne wskazanie obszarow, w
ktérych opieka pielegniarska wymaga poprawy. Pacjent poprzez ocene
aktywnie uczestniczy w planowaniu dzialan stuzacych podniesieniu
jakos$ci udzielanych $wiadczen. Jest to filar systemu zarzadzania jakoscia
w ochronie zdrowia®.

Ostatni, piagty okres to monitorowanie i ocena jako$ci przez
praktykow. Trwa on do dnia dzisiejszego, a polega na ocenie,
nadzorowaniu 1 definiowaniu standardow pielegniarskich przez same
pielegniarki, z zastosowaniem koncepcji TQM. Filozofia Total Quality
Management, czyli zarzadzanie przez jako$¢ stawia na naczelnym
miejscu calg organizacj¢ wraz z pracownikami, ktorzy poprzez swoje
zaangazowanie daza do poprawy 1 doskonalenia jakosci uslug
medycznych®. Kazdy praktyk $wiadczacy prace moze zadaé sobie pytanie
czy te czynnos¢, ktorg wykonuje w danym momencie mozna zrealizowac
w lepszy, efektywniejszy sposob. Odpowiedzi na to pytanie udziela sobie
sam przy wspotudziale doradcoéw, ktorzy wskaza mu elementy, ktore
musza ulec poprawie. Rowniez Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca
stosowanie tej metody dla zapewnienia poprawy efektywnos$ci opieki.

Europejskie Biuro Regionalne WHO koncentruje si¢ na dwoch gldéwnych

" A. Gaworska (2002) Ocena zwiazku pomiedzy satysfakcja zawodowa, jakoscia ushug
pielegniarskich a jakoscig zycia chorych w stanie terminalnym, Gdansk.
® A. Jonas (2006) Jako$¢ ushug. W: Czubata A. Jonas A. Smolen T. Wiktor J.: Marketing
ustug. Wolters Kluwer Oficyna ekonomiczna, Krakow.
% H. Lenartowicz (1998) Zarzadzanie jakoscia w pielegniarstwie. Materiaty dydaktyczne
specjalizacji organizacja i zarzadzanie. Centrum Edukacji Medycznej, Warszawa.
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kwestiach:  przywddczej roli  pielegniarki 1 rozwoju  praktyki
pielegniarskiej. Pierwsza z nich polega na usamodzielnieniu zawodu
pielegniarki 1 zapewnieniu im naleznego prestizu. Rozwo¢j praktyki
pielegniarskiej w ujeciu WHO bazuje na poprawie jakos$ci, osigganej
poprzez wprowadzanie usprawnien pozwalajacych na zwigkszenie
skutecznos$ci ustug pielggnacyjnych. Natomiast system opieki zdrowotnej
powinien by¢ adekwatny do potrzeb pacjentow.

Reasumujac, skuteczny rozwdj jakosciowy opieki pielegniarskiej

gwarantujg tylko 1 wylacznie aparaty oceny i doskonalenia jako$ci.

Standardy pielegnowania wyznacznikiem jakosci opieki zdrowotnej
Przeprowadzenie oceny ustug pielegniarskich zwigzanych
z jako$cia ufatwiaja standardy, pelnigce rol¢ jej wyznacznika. Jest to
poziom zmierzajacy w kierunku ideatu, ale z zachowaniem osiggalnosci i
realizmu. Standard oznacza powielanie sposobu wykonywania czynnosci,
rekomendowanych przez praktykow danego sektora. Inna teoria
standardem nazywa postgpowanie zgodne z wytycznymi, zalecane przez
ekspertow, okreslajace minimalny zakres wymogoéw dotyczacych
swiadczonych uslug zdrowotnych. Obejmuje ujednolicone postepowanie,
jakie jest lub moze zosta¢ wdrozone przez wykwalifikowany personel
wobec konkretnej jednostki chorobowej, realizowane w podobnych
warunkach, zgodnie z aktualnym stanem wiedzy i techniki medycznej™.
W pielggniarstwie standard to wzorzec dzialan umozliwiajacych ocene
jakos$ci ustug poprzez pordéwnanie z postgpowaniem przyjetym przez

autorytety w danej dziedzinie. Osobom, ktérym udzielana jest opieka

0 K. Lisiecka (2003) Zarzqdzanie jakoscig ustug medycznych, Wydawnictwo Instytutu
Przedsigbiorczo$ci i Samorzadnosci, Warszawa 2003 r., s. 31.
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wystarczy, ze jest ona na minimalnie wymaganym poziomie, ale jesli
placowka zdrowia stara si¢ o uzyskanie akredytacji to poziom taki jest nie
do przyjecia. Standard okresla jak zdoby¢ wyzszy stan jakosci do ktorego
zaktad opieki zdrowotnej powinien dazy¢. W zwigzku z tym zawiera on
nastepujagce wihasciwosci: silna orientacja na profil dzialalnosci,
sprecyzowanie 1 skupienie si¢ na realizacji zadan priorytetowych.
Wytyczne Migdzynarodowej Rady Pielegniarek postuluja, aby standardy
byty obecne w kazdym systemie ochrony zdrowia i w kazdej placowce™.
Oprocz tego, ze stuza ocenie poziomu opieki to réwniez, a moze przede
wszystkim kreuja kompetencje, zadania i stopien odpowiedzialno$é
pielegniarek. Co ciekawe, to pielegniarki same zaproponowaty

wprowadzenie standardow w ich pracy, gdyz zauwazyty potrzebg zmian.
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Zaneta Babiuch, Klaudia Makowska

Zastosowanie teoretycznego modelu opieki Florence Nightingale

w pracy pielegniarki.

., Jesli cztowiek rodzi sie ze skrzydtami, powinien zrobi¢ wszystko, zeby sie

’

nimi postuzyc i lataé.’

(Florence Nightingale)

Zrodto: http://rubell.wordpress.com/

Na samym poczatku warto wspomnie¢, ze pielegniarka wedlug
encyklopedii  polskiej jest pracownikiem ochrony zdrowia
sprawujacym opieke medyczng nad pacjentem®. Zwracajac na chorego

szczegdlng uwage pod wzgledem jego zdrowia, stanu fizycznego

! za Kodeks etyki zawodowej pielegniarki i potoznej Rzeczypospolitej Polskiej, ORPiP,
Gdansk, 2004.
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1 psychicznego, szerzac jego 1 swoja edukacje zdrowotng, takze
promujac zdrowie w jak najlepszy sposéb. Drugim waznym pojeciem,
ktore trzeba wytlumaczy¢ to pielggniarstwo. Jest to zorganizowana
dziatalno$¢ majgca na celu pielegnacje chorych i opiek¢ nad nimi.
Specjalng rolg osoby pielggnujacej jest pomagac cztowiekowi choremu
lub zdrowemu w czynno$ciach majacych na celu zapewnienie pelnego
zdrowia lub powrotu do niego. Pielggnowanie to pomaganie
cztowiekowi, aby mogt zy¢ lepiej 1 zachowa¢ zdrowie, a w chorobie
przyczynia¢ si¢ do tego zeby proces zdrowienia przebiegal jak
najkorzystniej. Pielegnowanie to asystowanie cztowiekowi, ktore
zmierza¢ bedzie do osiagnigcia przez niego optimum funkcjonowania
w roznych stanach zdrowia®.

Korzenie pielggniarstwa si¢gaja zarania dziejow. Czlowiek od
zawsze opickowal si¢ swoim potomstwem oraz chorymi. Czynnosci te
od samego poczatku byly zwigzane z kobietami, ktore od wiekdéw
zajmowaty si¢ pielggnowaniem chorych i starszych ludzi, opatrywaly
rany i1 dbaly o higien¢ domu.

Jedng z kobiet, ktora szczegoOlnie przystuzyla si¢ rozwojowi
pielegniarstwa byta angielka, Florence Nightingale®. W czasie, gdy
pielegniarstwo uwazane byto, za jedno z najgorszych prac w szpitalu,
zadna szanujaca kobieta nie podjetaby si¢ takiej pracy, Florence
udowodnita, ze jest to nie tylko zawdd, ale tez pasja. Pielegniarstwo

stato si¢ dla niej misja.

2 A. Pigtek (2004) Doskonalenie jakosci opieki pielegniarskiej [w] Ksykiewicz-Dorota
A.: Podstawy organizacji pracy pielggniarskiej. Podrgcznik dla studentow studiow
licencjackich wydziatlow pielggniarstwa oraz wydziatéw nauk o zdrowiu. Czelej Sp. z
0.0., Lublin.
® Biuletyn informacyjny wydawany przez Okregowa Rade Pielegniarek i Poloznych w
Czestochowie, Historia pielegniarstwa, maj 2010r., s. 3

19



Florence Nightingale urodzita si¢ 12 maja 1820r we Florencji w
zamoznej arystokratycznej rodzinie angielskiej. Wyksztalcenie
pielegniarskie zdobyla w 1850r konczac czteromiesigczny Kkurs
pielegnowania w Kaiserwerth — Niemcy, prowadzony przez pastora
Teodora Fliednera. Najwazniejszymi osiggnieciami angielskiej
pielegniarki byty*:

e zalozenie w 1860 roku pierwszej zawodowej szkoty dla
pielegniarek — inicjowanie ksztalcenia zawodowego pielegniarek.
Szkota ta nie kierowata osobiscie, ale czuwala, by ksztalcenie
odbywato si¢ Sci§le wg jej zalecen 1 programu. Dwie
najwazniejsze zasady funkcjonowania szkoty brzmiaty:

1. Pielegniarki powinny by¢ technicznie wyszkolone w specjalnie
do tego celu zorganizowanych szpitalach.

2. Pielegniarki powinny mieszka¢ w internatach, aby mozna bylo
czuwac nad ich moralnos$cig i karno$cia.

e okreslenie wizerunku pielegniarki, cech, jakie powinna posiadac
osoba wykonujaca ten zawod,

e stworzenie podstaw nauki o pielegnowaniu — zwrdcenie uwagi na
relacje  przyczynowo-skutkowe, np.: pomiedzy warunkami
bytowymi, higieng czlowieka a stanem jego zdrowia z
wykorzystaniem wskaznikow $§miertelnosci,

e zdefiniowanie istoty pielegnowania — ,,pomaganie choremu w tym,
aby mogt zy¢ lepiej”;

Florence Nightingale byta kobieta, ktora zmodernizowata zawod

pielegniarki wprowadzajagc do niego metody 1 zasady, ktore dzi$

* 0. Kirschnick (2001) Pielegniarstwo. Urban & Partner, Wroctaw.
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postrzegamy jako podwaliny wspotczesnego pielggniarstwa. Wplyw jej

pogladéw na wspélczesne pielegniarstwo wyraza sic poprzez”:

e kontynuacj¢ pogladow i metod Nightingale na catym S$wiecie,
dotyczacych funkcjonowania cztowieka w pielggniarstwie oraz w
zakresie ekologii i epidemiologii,

e powotanie Miedzynarodowej fundacji im. F. Nightingale,

e ustanowienie dnia jej urodzin — 12 maja — Migdzynarodowym
Dniem Pielegniarki,

e wyrdznienie najbardziej zasluzonych pielegniarek Medalem
Florence Nightingale,

e ustanowienie lampy Florence Nightigale jako symbolu

pielegniarstwa.

Podstawowe zagadnienia teoretycznego modelu F. Nightingale

F. Nightingale opracowata teori¢ pielegniarstwa nazywang
teorig Srodowiskowa, ktorej najwazniejszym elementem jest cztowiek
reagujacy na rozne czynniki $rodowiska gloéwnie natury sanitarno-
higienicznej, ktore albo sprzyjaja, albo przeszkadzaja jego wlasnym
sitom zdrowotnym®. W dochodzeniu do zdrowia pacjentowi potrzebna
jest pomoc pielegniarki, ktéora np., wptywa we wlasciwy sposob na
srodowisko usuwajac z niego to, co wptywa niekorzystnie na zdrowie
chorego czlowieka, uwalnia chorego od réznych cierpien tych

zwigzanych 1 niezwigzanych bezposrednio z choroba, wplywa na

® [red.] B. Slusarska, D. Zarzycka, K. Zahradniczek (2004) Podstawy pielegniarstwa,
podrecznik dla studentow i absolwentow kierunek pielegniarstwo i poloznictwo,
CZELEJ, Lublin, s. 119
® U. Krzyzanowska-Lagowska (2005) Wartosci duchowe w etosie pielegniarskim.
Wydawnictwo Ad Vocem, Krakéw.
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chorego w taki sposéb, aby wspomaga¢ jego rozwdj duchowy.
Podstawowymi pojeciami teoretycznymi tego modelu sa':
e 0soba pacjenta,
e zdrowie,
e $rodowisko,
e pielegniarstwo.
Holistyczne postrzeganie pacjenta — cztowiek, jest niepodzielng
catoscig taczaca w sobie komponenty biologiczne, psychiczne,

8 F. Nightingale podkre$lala, ze wymiarze

spoteczne i1 duchowe
biologicznym cztowiek®:

e posiada mozliwosci i zdolnosci do takiego ksztalttowania
srodowiska, aby nie powodowato ono zaburzen funkcjonowania jego
organizmu, a je$li juz pojawig si¢ objawy choroby, przezywania
procesu powrotu do zdrowia,

e umiejscowiony jest w centrum opieki pielggniarskiej najczeSciej
jako pojedyncza osoba, indywidualnie, chociaz w wyjatkowych
przypadkach opieka zostaje objeta rodzina pacjenta,

e jako cztowiek korzysta z opieki pielegniarskiej zarowno w zdrowiu
jak i podczas choroby,

e mimo biernej roli, jaka przypisuje si¢ pacjentowi w procesie

pielegnowania posiada on potencjalng zdolno$¢ do przezywania

" A. Steciwko, Wojtal M., Zurawicka D. (2008) Pielegnacyjne i kliniczne aspekty opieki
nad chorymi. Wybrane zagadnienia. Tom I. Continuo, Wroctaw.
8 K. Zahradniczek (2006) Pielegniarstwo. Podrecznik dla studiéw medycznych. PZWL,
Warszawa.
® A. Kwiatkowska (2000) Komunikowanie interpersonalne w pielegniarstwie”,
Wydawnictwo Czelej, Warszawa.
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procesu dochodzenia do zdrowia Kkreowanego przez czynniki
srodowiska zewnetrznego.

W  wymiarze psychicznym definiowane s3 elementy
postrzegania wtasnej osoby, emocjonalne i intelektualne, co moze by¢
modyfikowane np., przez ciggle systematyczne i1 celowe zmiany
w otaczajacym pacjenta srodowisku zewnetrznym ™.

W wymiarze spotecznym najmniej istotnym elementem
W postrzeganiu osoby ludzkiej, podkres$lata, ze pacjent nie moze byc¢
izolowany od innych, czyli dostrzegala potrzebe i znaczenie kontaktow
interpersonalnych w pielggnowaniu.

Ponadto uwazala, ze najwazniejszym elementem osoby,
nadrzednym od pozostatych, jest element duchowy cztowieka wraz
z praktykowaniem religijnym.

Natomiast zdrowie to nie tylko brak choroby, ale roéwniez
zdolno$¢ do racjonalnego wykorzystania tych sil, ktérymi cztowiek
moze dysponowac w celu wlasnego rozwoju i bycia szczesliwym. Jest
ono mozliwe do osiggni¢cia glownie dzieki wprowadzaniu zmian
w srodowisku np., w zakresie czystosci otoczenia, prawidlowosci
odzywiania, a choroba wywolywana jest poprzez ro6zne braki
srodowiskowe'.

Wedlug Florence zdrowie jest uzaleznione od czynnikéw
srodowiska funkcjonujacych zgodnie z prawami natury. Czynniki
determinujace zdrowie, na ktorych oparta swojg teori¢ pielegniarstwa

nazwata kanonami, jest to trzynascie zasad, czynnikow, ktore

10, Formanski (2004) Psychologia srodowiskowa”, PZWL, Warszawa.
' [red.] B. Slusarska, D. Zarzycka, K. Zahradniczek (2004) Podstawy pielegniarstwa,
podrecznik dla studentow i absolwentow kierunek pielegniarstwo i poloznictwo,

CZELEJ, Lublin, s. 120-121.
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determinuja zdrowie 1 zarazem okre$laja obszar pielegniarstwa, a

mianowicie'?:

wentylacja i ogrzewanie,
e zdrowie domu i szpitala,
e halas,
e roznorodnosci,
e 16zko- zapewnienie czystosci i wygody,
e Swiatlo,
e czysto$¢ pokoju i $cian,
e czysto$¢ osobista,
e 7Zywienie,
e podawanie positkow,
e komunikacja terapeutyczna,
e obserwacja,
e zarzadzanie.
Szerokie i szczegbtowe wyjasnienie tych zasad wraz z
konkretnymi przykladami zawarta w swoim opracowaniu ,,Uwagi o

pielegniarstwie - CZym 0no jest a czym ono nie jest.”13.

Zastosowanie teoretycznego modelu F. Nightingale w pracy
Model pielegniarstwa Florence uksztaltowal podstawy

pielegniarstwa, ktore obowigzuja do dnia dzisiejszego i znajduja swoje

23, Marcinkowski (2003) Higiena, profilaktyka i organizacja w zawodach

medycznych”, PZWL, Warszawa.
13 7a D. Kilianska (2008) Pielegniarstwo w podstawowej opiece zdrowotnej. Makmed,
Lublin.
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odzwierciedlenie, oraz zastosowanie w pracy wspotczesnych
pielegniarek.™

Wentylacja i ogrzewanie — pielggniarki dbajg o zapewnienie
choremu dostgpu do $wiezego powietrza poprzez wietrzenie sal.
Swieze powietrze wplywa pozytywnie na samopoczucie pacjentow,
eliminuje nieprzyjemne zapachy, zapobiega ich powstawaniu. Obniza
poziom zarazkéow, drobnoustrojow znajdujacych si¢ w powietrzu
danego pomieszczenia. Ponadto pielggniarki dbajac o to, aby powietrze
w salach chorych byto ,,czyste i §wieze” nie zapominajg o obowigzku
utrzymania odpowiedniej temperatury w pokojach, w ktoérych
przebywaja pacjenci poprzez okrywanie chorego podczas wietrzenia
oraz okrywania i ogrzewania pacjenta w sytuacjach ozigbienia.
Temperatura pomieszczenia, w ktorych przebywaja chorzy nie
powinna by¢ ani zbyt wysoka ani zbyt niska, poniewaz obydwie moga
mie¢ niekorzystny wptyw na stan zdrowia pacj enta™.

Zdrowie domu i szpitala — w szpitalach personel medyczny
przestrzega odpowiedniego rezimu sanitarnego jak tez czuwa nad tym,
aby pacjenci przestrzegali okreslonych warunkéw sanitarnych.
W domach pacjenci sami dbajg o swoje zdrowie, warunki sanitarne
i otaczajace ich $rodowisko czy prowadzony styl zycia. W dbaniu
o zachowanie zdrowia moga pomaga¢ im tzw. pielegniarki
srodowiskowe. Ponadto waznym elementem zachowania

1 podtrzymania zdrowia pacjentow zarowno w domach jak 1 szpitalach

Y [red.] K. Zahradniczek, Pielegniarstwo, podrecznik dla studentéw medycznych,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszwa 2004, 2006, s. 119.

S, Poznanska, Plaszewska-Sywko L.(2001) Wybrane modele pielegniarstwa.
Wydawnictwo UJ, Krakow.
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jest szeroko pojmowana promocja zdrowia, a takze rola edukacyjna
i wychowawcza pielegniarki wobec pacjenta i jego rodzinny*®.

Hatas — juz dawno badania naukowe potwierdzity, ze hatas zle
wplywa na samopoczucie cztowieka powodujac migdzy innymi
rozdraznienie, zte samopoczucie, itp., Dlatego pielegniarki dbajg o to,
by zapewni¢ chorym w miar¢ potrzeb komfortowe warunki
rekonwalescencji, wypoczynku, poprzez niedopuszczanie do
hatasowania, niepotrzebnego zapalania §wiatta i budzenia pacjentow,
gloénych rozmow. Powodem tego na niektéorych oddziatach
obowiazuja okreslone godziny odwiedzin’.

Roéznorodnosci — brak bodzcow, monotonia utrudnia procesy
zdrowienia, dlatego dzisiejsze pomieszczenia szpitalne, sale sa bardziej
przytulne i kolorowe niz kiedy$, a takze coraz czeSciej w salach
pacjentow pojawiaja si¢ telewizory. Nalezy jednak pamictaé, iz
wyposazenie szpitali musi by¢ praktyczne 1 zgodne z przepisami BHP
oraz sanepidu'®.

Lozko — jednym =z podstawowych warunkéw dobrego
samopoczucia pacjenta jest zapewnienie mu w szpitalu wygody
i czystosci. Wylgcznie od pielegniarki zalezy, czy pacjenci pod tym
wzgledem czuja si¢ dobrze, czy te potrzeby chorych sa w peni
zaspokojone. Pielegniarka wykonuje wiele czynno$ci, zmierzajacych
do realizacji tego zadania. Nalezg do nich: stanie t6zka chorego, rozne

sposoby wygodnego uktadania chorego w 16zku, zmiana bielizny

8 A, Andruszkiewicz A., Banaszkiewicz M.(red.)(2007) Promocja zdrowia. Czelej,
Lublin.
" A. Czupryna A. [red.], Pozdzioch S., Ry$ A., Wiodarczyk W. C.: Zdrowie publiczne.
Tom 11.(2001)Vesalius, Krakow.
8 K. de Walden-Gatuszko, Kaptacz A.(2005) Pielegniarstwo w opiece paliatywnej
i hospicyjnej, PZWL, Warszawa.
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poscielowej 1 osobistej oraz mycie chorego i przeciwdziatanie
powstawaniu odlezyn. L.6zko szpitalne jest bardzo istotne, bo wtasnie
w nim pacjent spedza najwigcej czasu, a czasami nawet nie opuszcza
go, przez caty okres trwania choroby. Dlatego tez dbanie o higiene
t6zka jest bardzo waznym elementem procesu pielqgnowanialg.
Technika stania t6zka 1 zmiany bielizny poscielowej zalezy od
mozliwosci fizycznych i stanu chorego. Wybiera si¢ taka technike,
ktéra jest najodpowiedniejsza, albo tworzy si¢ nowa, aby zapewnic
pacjentowi jak najlepsze warunki. Dbanie o t6zko zapewnia choremu
wygode, a czysta posciel i1 estetyczny wyglad tozka komfort
psychiczny. Pielegniarka powinna dbac o to, aby chory lezal wygodnie
1 w czystej poscieli, aby nie odczuwatl dolegliwos$ci z powodu ztego
poscielenia 16zka lub niewygodnej w nim pozycji. Zle utozone
poduszki, okruchy jedzenia, pomarszczone przescieradto i podktady,
napr¢zone wierzchnie przykrycie moga spowodowaé wigcej
dolegliwos$ci niz samo schorzenie. L6zko szpitalne $cieli si¢ ustalonym
sposobem. Spodnia bielizna poscielowa musi by¢ na t6zku dobrze
naciggnigta, zwisajace jej cze¢sci gteboko podlozone pod materac, aby
ani przescieradlo, ani podktady nie marszczyly si¢ pod chorym i nie
uciskaly go. Przy staniu 16zka nalezy wykonywa¢ zawsze te same
ruchy 1 w tej samej kolejno$ci. Dzigki temu pielegniarka wyrabia sobie
konieczne nawyki, ktore pozwalajg jej sta¢ t6zko szybko, sprawnie
1 automatycznie, nie zastanawiajac si¢ nad kolejnoscig 1 sposobem
wykonania poszczegdlnych czynnosci. Pracujac w ten sposdb

pielegniarka moze zwroci¢ uwage na to, by jak najmniej megczyd

Y G. Krasowski, Kruk M.(2008) Leczenie odlezyn i ran przewlektych. PZWL,
Warszawa.
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chorego, a z lzej chorym nawigza¢ rozmowe. W wyjatkowych
przypadkach, ze wzgledu na stan lub wygode chorego, zmienia si¢
sposob stania tozek, jednak i w tym przypadku dobre opanowanie
techniki utatwia wykonanie zadania®.

Czysto$¢ osobista — opieka nad chorym podczas jego toalety
zalezy od jego stanu zdrowia. Niektorzy pacjenci sg w stanie
samodzielnie zadba¢ o higien¢ jamy ustnej, wloséw i calego ciala.
Niekiedy jednak niezbedna do zapewnia prawidtowej higieny osobiste;j
jest pomoc pielegniarki. Bywaja pacjenci, ktorym wystarczy pomoc
doj$¢ do tazienki, utrzymacé si¢ pod prysznicem, ale tez tacy, ktorych
nalezy my¢ w tozku. Dbajac o komfort psychiczny i fizyczny takich
pacjentdéw podczas wykonywania toalety pielggniarki postuguja sie
odpowiednim algorytmem. Dzigki temu chory jest doktadnie umyty
i zadne miejsce na ciele pacjenta nie zostanie pomini¢te, poza tym
proces mycia przebiega szybko i sprawnie. Zapewnienie czystos$ci
pacjentowi jest bardzo wazne. Codzienna toaleta zapobiega chorobom
wywotanym przez brak higieny osobistej. Mycie usuwa brud i uwalnia
skore od nieprzyjemnego zapachu. Szczegodlnie doktadnie nalezy myc¢
te wszystkie cze$ci ciata, ktore najsilniej si¢ pocg 1 najbardziej brudza,
a wigc: rece, stopy, pachy a u osoby otylej — miejsca pomiedzy
wszystkimi faldami skory. Bardzo doktadnie powinna by¢ takze myta
okolica narzadow pitciowych i1 odbytu. Dlatego takie wazne jest by
pacjent miat zapewniong higieng, oraz zeby zadne czynnos$ci dbania o

czysto$¢ nie byty bagatelizowane®’.

2 A Blak-Kaleta A. (red.) (2004) Praktyczny poradnik dla pielegniarek. Verlag
Dashofer, Warszawa. )
2L\W. Ciechaniewicz (2002) Pielegniarstwo. Cwiczenia. PZWL, Warszawa.
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Czysto$¢ pokoju — niezwykle istotnym zagadnieniem, ze
wzgledu na dobro pacjentow, jest utrzymanie odpowiedniej czystosci
w pokoju szpitalnym. Przebywajacy w nim chorzy o ostabionym
systemie immunologicznym sg bardzo podatni na zakazenia, ktorych
zrodtem mogg by¢ zanieczyszczone szafki znajdujace si¢ najblizej
t6zka pacjenta, nieusuni¢te zabrudzenia z kosza na $mieci, brudne
Sciany i podtogi. Czyste pomieszczenie, w ktorym przebywa pacjent
nie naraza go na dodatkowe zarazki, a takze poprawia jego komfort
psychiczny?,

Zywienie — prawidlowe odzywianie jest bardzo waznym
elementem procesu zdrowienia, dlatego u kazdego pacjenta
przebywajacego na oddziale lekarz zaleca odpowiednia diete, stosowna
do wieku i stanu zdrowia. Przestrzeganie diety w warunkach
szpitalnych nie jest rzecza latwa. W zwigzku z ogdélnym zlym
samopoczuciem spowodowanym chorobg oraz odmiennymi nawykami
zwigzanymi z kulturg spozywania positkdw, pacjenci cze¢sto korzystaja
z positkow domowych. Przynoszenie positkow domowych nie jest
zakazane. Jednak ich wprowadzanie do diety szpitalnej moze stac si¢
przyczyng wielu nieprzyjemnych nastepstw. Dlatego warto w tej
sprawie zasiggna¢ konsultacji z dietetyczka oddzialu lub pielegniarka
dyzurna®.

Podawanie positkow — podawanie positkow w szpitalu odbywa
si¢ zawsze o tych samych okreslonych porach. Pacjenci

przyzwyczajaja si¢ do godzin positku. Nieregularne positki moga

22 1. Wronska (1997) Rola spoleczno-zawodowa pielegniarki. Studium z zakresu
wspolczesnego pielggniarstwa. CEM, Warszawa.
2 U. Krzyzanowska—Lagowska (1991) Organizacja opieki pielegniarskiej w Polsce na
tle poréwnawczym (zalozenia-organizacyjne). CMDNSSM, Warszawa.
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powodowaé zaburzenia trawienia, zle samopoczucie pacjenta, czy
dyskomfort. Wazne jest by pacjenci otrzymywali porcje odpowiednie
dla ich masy ciala, jak i rowniez zeby positki byly dostosowane do
zalecanej pacjentowi diety. Podczas podawania positku pielegniarka
moze nawigzac z pacjentem kontakt, ktoéry odgrywa bardzo wazng role
w procesie zdrowienia, dlatego witajgc si¢ z chorym, zyczac milego
dnia, czy po prostu pozdrawiajac pielggniarka moze zapewnié¢ komfort
psychiczny pacjenta oraz zaobserwowac jaki jest jego stan fizyczny
i psychiczny danego dnia®*.

Komunikacja terapeutyczna — wymiana informacji jest
nieodzownym atrybutem zycia. Dla rozwoju kazdego cztowieka
szczegolne znaczenie ma wymiana informacji z innymi ludZmi.
Czlowiek zaspokaja wiele potrzeb na podstawie tego procesu m.in.
potrzebe akceptacji, przyjazni, mitosci. Jedng z istotnych potrzeb
czlowieka, a zwlaszcza chorego jest potrzeba poczucia
bezpieczenstwa. Wielu pacjentow nie ma nawet elementarnego
przygotowania z dziedziny medycznej. Bezradny, zalezny i niekiedy
czujacy zagrozenie pacjent dazy zazwyczaj do uzyskania informacji,
wyjasnien, stow, ktore przynoszg uspokojenie. Jesli nie znajduje tego
wsréd fachowego personelu, poszukuje cennych informacji wsrod
innych pacjentow, ktorzy rzadko moga udzieli¢ prawidtowych
wyjasnien®®. Efektywne komunikowanie jest warunkiem dobrych
kontaktow miedzy ludzkich, a w tym komunikacji miedzy pacjentem,

a pielegniarka, pielegniarka, a lekarzem badz kim$ innym z personelu

% D. Ksykiewicz, Rusecki P. (red.) (1996) Doskonalenie organizacji opieki

pielegniarskiej w lecznictwie stacjonarnym. Wyd. ABRYS, Krakow.
% E. Aronson (1997) Psychologia spoteczna. Serce i umyst. Wyd. Zysk i S-ka, Poznan.
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medycznego oraz pielegniarkg, a rodzing chorego. Wymiana ta moze
mie¢ charakter werbalny i niewerbalny. W zwigzku z zawodowym
zadaniem ksztaltowania relacji  terapeutycznej z  pacjentem
pielegniarka powinna charakteryzowac si¢ takimi cechami osobowosci,
jakie sg koniecznie w $wiadczeniu pomocy choremu, a takze
opanowywac 1 wykorzystywaé roznorodng wiedz¢ o pacjencie, o jego
zdrowiu jaki i o chorobie czy jego dolegliwosciach.

Jedna z metod wszczecia pozytywnej komunikacji z pacjentem
jest pozyskanie zaufania. Zaufanie jest to poleganie na kim$ bez
zastrzezen 1 watpliwos$ci. Pielggniarka powinna poswieci¢ wiele staran
by sta¢ si¢ zaufang osoba dla chorego. Wymaga to od pielggniarki
wytworzenia klimatu ciepta i bliskosci, jednak w duzej mierze zalezy
to od jej cech osobowo$ci. Stowa musza wyraza¢ zrozumienie,
zyczliwo$¢ 1 sympati¢. Ogromne znaczenie ma ton glosu, wyraz
twarzy, spojrzenie 1 gesty. Pielegniarka powinna okazywac
wrazliwo$¢. Wazne jest otoczenie, gdyz hatas lub obecnos$¢ innych
0s6b moze by¢ mocno przezywane przez pacjenta lub pielggniarke, co
powoduje zerwanie kontaktu®.

Pozyskiwanie zaufania wymaga roéwniez okazywania pacjentowi
szacunku i akceptacji, czyli przyjmowania pacjenta takim jakim jest.
Zachowanie akceptujace pielggniarki umacnia w pacjencie poczucie
wlasnej wartosci oraz zacheca do dalszych wypowiedzi, co pozwala na
jego lepsze poznanie i zrozumienie, poniewaz chory nie wstydzi si¢
swoich przezy¢ 1 doswiadczen. Okazanie szacunku jest

potwierdzeniem poczucia warto$ci chorego, co zawsze cztowiekowi

% A, Kwiatkowska, Krajewska-Kutak E., Panek W. (2003) Komunikowanie
interpersonalne w pielegniarstwie. Czelej, Lublin,
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jest potrzebne, a nabiera specjalnego znaczenia w sytuacjach,
w ktéorych bywa zachwiane, np. z powodu choroby, urazow itd.
Zachwianie poczucia wlasnej warto$ci utrudnia kontakty z ludzmi.
Pielegniarka, tak, wiec nigdy nie powinna uzywaé zwrotéw
1 zachowan, ktore moga razi¢ np. nie powinna okazywac lekcewazenia
— slowem, gestem czy spojrzeniem. Zapewnienie oparcia fizycznego i
psychicznego zwicksza poczucie bezpieczenstwa, ma znaczenie dla
przywracania zdrowia. Wigze si¢ to z pomocg w likwidacji bolu, z
tym, z czym sobie pacjent moze nie radzi¢, z okazywaniem mu
wspotczucia, gdy tego potrzebuje, z znajdowaniem nowych
mozliwo$ci rozwigzania spraw gnebigcych chorego. Pielegniarka
powinna sygnalizowaé zawsze, ze jest, blisko, Ze mozna na nig liczy¢
oraz ze chce 1 potrafi pom(')027.

Obserwacja — w procesie pielggnowania obserwacja to
swiadome dostrzeganie wygladu zewngtrznego pacjenta, jego
zachowania, funkcjonowania poszczegolnych uktadow i narzadow oraz
stanu jego zdrowia, w celu zgromadzenia informacji do ustalenia
rozpoznania pielgegniarskiego, planowania, realizacji 1 oceny
osiggnigtych  celow  pielegnowania.  Podmiotem  obserwacji
pielegniarskiej jest pacjent, a takze rodzina i osoby bliskie pacjentowi.
Celem obserwacji pielggniarskiej jest uzyskanie informacji o pacjencie
1 jego rodzinie. Dzigki szczegétowemu wywiadowi, analizy
dokumentacji, czy dzigki wykonanym badaniom. Metody obserwacji
roznig si¢ od wielu czynnikéw. Pielggniarka moze obserwowacé

pacjenta podczas rozmowy, czy w trakcie wykonywania czynnosci

2 M. Krol-Fijewska (2000) Stanowczo, lagodnie, bez leku. \Wydawnictwo W.A.B.,
Warszawa.
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pielegnacyjnych.  Podczas  przeprowadzania  wywiadu, czy
dokonywania pomiardw czynnosci zyciowych - moze zaobserwowac
co$ waznego, lub budzacego jej watpliwosci. Obserwacja moze by¢
rowniez celowa, za pomocg przyrzadéw, lub bez nich, moze polegac
na rejestrowaniu regularnych zachowan lub jednorazowego zdarzenia.
Wazne jest to by zwraca¢ uwage na takie szczegdly, poniewaz moga
one pomdc w procesie zdrowienia pacjenta i poprawi¢ jego komfort
fizyczny lub psychiczny®.

Zarzadzanie — Organizacja pracy w szpitalach opiera si¢ na
podziale obowigzkéw. Podzialem pracy i rozplanowaniem dyzurdéw
zajmuje si¢ pielggniarka oddziatowa, to ona ustala czas i godziny pracy
pielegniarek. Dzigki umiejetnemu zarzadzaniu pielegniarki znajg swoje
obowiazki 1 plan pracy, pracujg efektywniej 1 wydajniej zapewniajac

pacjentowi wyzszy komfort psychiczny®.

Wspotczesne interpretacje modelu pielggniarstwa Nightingale
budzg ciagle ogromny podziw dla jej geniuszu, ktory doprowadzit do
powstania prawdziwego pielggniarstwa, jako zawodu, profesji, nauki,
sztuki oraz etyki. Koncepcja ta znajduje swoje odzwierciedlenie
w pracy wspéOiczesnych pielegniarek i wcigz dostarcza nowych
inspiracji zachecajacych 1 umozliwiajacych podejmowanie dziatan na

rzecz pielggniarstwa i jego rozwoju w stuzbie zdrowiu cztowieka.

% A. Blak-Kaleta A. (red.) (2004) Praktyczny poradnik dla pielegniarek. Verlag
Dashofer, Warszawa.
% Ksykiewicz D., Rusecki P. (red.) (1996) Doskonalenie organizacji opieki
pielegniarskiej w lecznictwie stacjonarnym. Wyd. ABRYS, Krakow.
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Marzena Domachowska

Usprawnienie chorego po endoprotezo plastyce stawu biodrowego

Anatomia stawu biodrowego

Staw biodrowy jest stawem kulistym panewkowym. Gtowa jest
powierzchnia stawowa glowy kosci udowej, panewka jest powierzchnia
ksiezycowata panewki kosci miednicznej oraz obragbek panewkowy, ktory
przyczepia si¢ do brzegu zewnetrznego powierzchni ksigzycowatej
panewki kosci miednicznej. Cze$¢ tego obrabka, przechodzi ponad
wcigciem panewki 1 nosi nazwe wigzadla poprzecznego panewki.
Torebka stawowa

Btona witdknista przyczepia si¢ do rabka panewki , na zewnatrz od
obrgbka panewkowego, oraz do wiezadla poprzecznego panewki. Na
kosci udowej przyczep z przodu jest szeroki : sigga od kresy
migdzykretarzowej do polowy dhugosci szyjki. U gory przyczep na szyjce
biegnie przysrodkowo od dotu kretarzowego, z tytlu przysrodkowo od
grzebienia miedzy kretarzowego, prawie w potowie szyjki kosci udowej 1
u dotu powyzej kretarza mniejszego. Blona maziowa przyczepia si¢ do
brzegéw powierzchni stawowych i wysciela powierzchnie kosci,
dochodzac do miejsc przyczepu blony wioknistej, przechodzac na jej
wewnetrzng powierzchnig, powodujac fakt, ze blizsza potowa szyjki kosci
udowej jest wyscielona blong maziowa.
Wiezadla:
wiezadlo biodrowo -udowe biegnie od okolicy kolca biodrowego

przedniego dolnego 1 gornego brzegu panewki kosci miednicznej
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(nalezacego do trzonu kosci biodrowej). Dzieli si¢ na dwa pasma: pasmo
poprzeczne przyczepia si¢ do podstawy kretarza wickszego 1 gornej
cze$ci kresy miedzykretarzowej; pasmo podtuzne dochodzi do dolnej
czgsci  kresy miedzykretarzowej siegajac  do podstawy kretarza
mniejszego.

wiezadlo kulszowo-udowe biegnie od tylnego brzegu panewki kosci
miednicznej (na trzonie ko$ci kulszowej) i1 dochodzi do przedniego
brzegu kretarza wigkszego.

wie¢zadlo tfonowo-udowe biegnie od trzonu i gat¢zi gornej kosci tonowe;j
do gornego brzegu kretarza mniejszego.

Wymienione wigzadla wysytaja cze$s¢ wiokien do warstwy okrezne;.
Warstwa okrezna lezy na wewngtrznej powierzchni btony widkniste;j,
tworzy petle obejmujaca szyjke kosci i przyczepia si¢ w okolicy kolca
biodrowego przedniego dolnego. Wigzadlo glowy kosci udowej biegnie
od obu koncéw powierzchni  ksiezycowatej panewki 1 wigzadla
poprzecznego panewki do dotka glowy kosci udowej.

Ruchy

W stawie biodrowym wykonujemy: zgiecie, prostowanie, odwodzenie,
przywodzenie, obrot do wewnatrz i na zewnatrz oraz obwodzenie.

Ko$¢ udowa jest najwicksza ko$cig organizmu ludzkiego. Skiada sig
z konca blizszego, trzonu, 1 konca dalszego. Na koncu blizszym znajduje
si¢ glowa kosci udowej, o ksztalcie zblizonym do kuli, natomiast na jej
szczycie lezy dotek kosci udowej, gtowa laczy sie z szyjka kosci udowe;.
Na granicy szyjki i trzonu ko$ci udowej od przodu lezy kresa
migdzykretarzowa. Kretarz wiekszy znajduje si¢ w przedtuzeniu trzonu, a

jego szczyt jest na wysokos$ci srodka kosci udowej. Kretarz mniejszy lezy
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ponizej 1 nieco ku tylowi od dolnej powierzchni szyjki kosci udowe;.
Trzon kosci udowej jest wygiety do przodu, na jego tylnej powierzchni
znajduje si¢ kresa chropowa, bedaca miejscem przyczepu migsni.
Powierzchnie stawowe pokrywaja kiykcie, ktore taczg si¢ ze sobag od

przodu tworzac powierzchnig rzepkowz:}.1

Rys. 1 Kos¢ udowa

1. Ko$¢ miedniczna
2. Wigzadto kulszowo-udowe
3. Wigzadto biodrowo-udowe

4. Ko$¢ udowa

1. Gltowa kosci udowe;j

2. Obrabek panewkowy

3. Panewka

4. Wigzadlo glowy ko$ci udowe;j

5. Wlbékna warstwy okreznej

6. Szyjka kosci udowe;j

Zrodto: Ignasiak Z., Anatomia uktadu ruchu

Kos$¢ udowa w swej srodkowej czesci ma przekrdj rurowy, co daje
jej, przy tak niewielkim przekroju, duze wlasnosci wytrzymatosciowe.
W gornej czesci znajduje sie glowa kosci udowej, ktora zbudowana jest

z kosci zbitej, podobnie jak szyjka.

! Sylwanowicz W., Michajlik A., Ramotowski W., Anatomia i fizjologia cztowieka.
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Rys. 2. Budowa koSci, sposob odzywiania koSci

. _kanaly Heverss

warstwe kancenirytzna
wiokra kolagenows

wawnetrena
. warstwa
. okigina

NacTyEd
wiosowate

okosing

kot zbia

Zrodto: Ignasiak Z., Anatomia uktadu ruchu

Ciagle obcigzenia, a wigc skracanie 1 wydluzanie ko$ci powoduje
zasysanie cieczy do kanalow kosci. W ten sam sposob dostarczany jest
tlen. Dlatego takie wazne jest, aby implant miat podobne wtasciwosci jak
ko$¢, aby polaczenie nie bylo zbyt sztywne, poniewaz jesli odbierze kosci
mozliwos$ci ruchu i samoistnego odzywiania nastepuje odwapnienie kosci

i osteoporoza. Ksztalt kosci udowej zmienia si¢ wraz ze wzrostem
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cztowieka. Podstawowym zmianom ulega kat szyjkowo-trzonowy oraz

kat przodoskrecenia szyjki.

Patofizjologia ztaman szyjki kos$ci udowej

Na staw biodrowy dziataja jednoczesnie dwie grupy sit, zewngtrzne
i wewngetrzne. Do sit zewnetrznych zaliczamy przede wszystkim sity
grawitacji na cialo, do sit wewngtrznych zaliczamy sity wywotane
pasmami mieg$ni regulujacych prace stawu. Staw biodrowy przenosi sity
statyczne 1 dynamiczne, a katy ich dziatania zaleza od fazy ruchu. Wg
prof. Bergmana z Free Universitaet Berlin, w poszczegélnych fazach
ruchu zmienia si¢ warto$¢ obcigzenia stawu biodrowego. Ponizszy

rysunek przedstawia nam obrazowo faz¢ ruchu i nacisku.
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Wg badan Zakltadu Doswiadczalnej Analizy Konstrukeji
InZynierskich 1 Biomechanicznych Politechniki Wroclawskiej oraz
Kliniki Ortopedii Akademii Medycznej we Wroctawiu przedstawiony

ponizej model jest optymalny dla obcigzen stawu biodrowego. Model ten
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uwzglednia oddziatywanie mas tulowia na glowke kosci udowej R oraz
oddziatlywanie mig¢éni odwodzicieli M, pasma biodrowo-piszczelowego.
Dodatkowo wzigto pod uwage oddzialywanie rotatorow wywotujacych

skrecanie kosci udowe;.

Rys. 3. Model obciazen stawu biodrowego

W przypadku stania na jednej nodze
wypadkowa  sil  dzialajaca na  staw
a pochodzaca od masy glowy, tutowia,
konczyn goérnych oraz drugiej (uniesionej)
nogi wynosi 81% catkowitej masy ciata.
Najczgstszym  problemem  zdrowotnym
biodra jest jego zwyrodnienie - koksartroza,

objawiajagca si¢  stopniowg  destrukcja

chrzastki stawowej 1 warstwy podchrzestnej
kosci torebki stawowej oraz innych tkanek
stanowigcych staw. Chrzastka wowczas traci
swoje wlasciwosci amortyzujace
I zmniejszajace tarcie powierzchni stawowych. Dochodzi do narosli
kostnych (osteofitow ), ktore ograniczaja ruch i powodujg destrukcje

powierzchni stawowych.
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Rys. 4. Staw zdrowy a staw zmieniony chorobowo

zrédlo: www.pandm.org

Zmiany zwyrodnieniowe dzielimy na pierwotne i wtdrne.
Przyczyng zmian pierwotnych moga by¢ zaburzenia metaboliczne
chrzastki stawowej lub zmiany w sktadzie ptynu stawowego. Glowna
przyczyna tego stanu rzeczy jest nadmierne obcigzenie stawu (nadwaga,
przeciazenie praca fizyczna-brukarz). Mikrourazy z tym zwigzane moga
doprowadzi¢ do ztaman beleczek kostnych w warstwie podchrzestnej i sg
poczatkiem zmian destrukcyjnych. Koksartroza wtérna spowodowana jest
gtownie poprzez*:
- wrodzong dysplazj¢ biodrowa
- zaburzenia w okresie wzrostowo- rozwojowym- choroba Perthesa
- mlodziencze ztuszczenie gtowy kosci udowej
- Zmiany urazowe
- osteoporoze

- choroby zapalne uktadu kostno-stawowego

2 Ortopedia i Traumatologia” serwis medyczny dr. n. med. Wiestawa Kaczmarka
www.ortopedia.edu.pl
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Rys. 5. Zmiany zwyrodnieniowe stawu biodrowego

zrodto: http://www.poradnikmedyczny.pl

Zmiany wtorne zwyrodnieniowe dajg o sobie zna¢ dopiero po kilku
latach zadzialania czynnika zewnetrznego-uszkadzajacego. Choroba
zwyrodnieniowa stawu biodrowego jest gldwng przyczyng niesprawnosci
u ludzi starszych. Zmniejsza to komfort zycia os6b w podesztym wieku.
Ztamania szyjki kosci udowej wystepuja u 60% ludzi zwlaszcza kobiet,
miedzy 60 a 80 rokiem zycia. Glowng przyczyna ostabienia struktury
ko$ci jest osteoporoza. Ztamania patofizjologiczne wystepuja takze u
0sOb z niestwierdzong osteoporozq3. Leczenie takich zlaman jest
operacyjne u osob kwalifikujacych si¢ do zabiegu operacyjnego lub
zachowawcze u ludzi bardzo wyniszczonych i1 obcigzonych chorobowo,
co dyskwalifikuje ich do wymiany stawu biodrowego-endoprotezy stawu.

Ludzi leczonych zachowawczo jest coraz mniej. Zatozenie buta

¥ Czerwinski E., Osieleniec J., Borowy P., Ztamania w osteoporozie. Twéj magazyn
Medyczny. Osteoporoza Il. 14/2003, rok VII1I, 131, 4-10.
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derotacyjnego jest jedynie S$rodkiem na utrzymanie zlamanej kosci
udowej we wlasciwej pozycji, nie niweluje to defektu czyli urazu.
Leczenie w tym przypadku polega gtownie na lezeniu az do momentu
zrostu kosci udowej, ktora jest pozbawiona okostnej odgrywajacej
zasadniczg role w gojeniu si¢ ztaman, ukrwienie szyjki kosci biegnie od
jej podstawy do glowy tworzacej staw biodrowy, ztamania takie
przerywaja ukrwienie co nie rokuje zrostu’. Zwyrodnienie stawu
biodrowego, tzw. koksartroza, dotyka okoto 4% o0sob powyzej 60. roku
zycia. Najczestszg przyczyna choroby (az 40% przypadkow) jest wada
rozwojowa biodra w postaci zbyt plytkiej panewki stawu, w ktorej
porusza si¢ glowa kosci udowej. Czes¢ glowy zeSlizguje sie poza
panewke, prowadzac do stopniowego zniszczenia stawu. Rozwojowi
koksartrozy sprzyjaja zaburzenia gospodarki lipidowej organizmu,
cukrzyca, alkoholizm, nadwaga, urazy i choroby biodra przebyte
w dziecinstwie. Objawem zwyrodnienia biodra jest bol w pachwinie
i biodrze przy wstawaniu i chodzeniu, czesto promieniujacy do kolana
(lub tylko tam odczuwany!), a takze utykanie. Bol w spoczynku pojawia
si¢ po dtuzszym obcigzeniu chorego stawu 1 utrzymuje jeszcze przez pare
godzin po potozeniu si¢ (jest woéwczas wyrazem rozwijajacego si¢
odczynu zapalnego). W miar¢ za§ trwania choroby, nastgpuje coraz
wigksze ograniczenie mozliwosci ruchow w stawie. Leczenie polega
w pierwsze] kolejnosci na odcigzeniu stawu (schudnigcie, postugiwanie
si¢ laskg lub kulami tokciowymi) i regularnej gimnastyce, ktora ma
poprawi¢ stan mig¢sni. Dolegliwosci tagodza zabiegi fizykoterapeutyczne

(ambulatoryjne lub sanatoryjne), a w okresach zaostrzenia bolu —

* Czerwinski E., Osieleniec J., Borowy P., Ztamania w osteoporozie. Twéj magazyn
Medyczny. Osteoporoza Il. 14/2003, rok VII1I, 131, 4-10.
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niesterydowe leki przeciwzapalne. Ale zaawansowana koksartroza
(zwlaszcza pojawienie si¢ bolow nocnych) jest wskazaniem do

wszczepienia endoprotezy stawu biodrowego.

Endoprotezoplastyka dawniej i teraz

Pierwsza pelnowartosciowa endoproteza stawu biodrowego zostala
skonstruowana w potowie ubieglego wieku przez Amerykanina, prof.
J. Charnleya. Zasady jej budowy nie zmienily si¢ do tej pory, inne s3
jedynie uzywane do konstrukcji materialy. Endoproteza sklada sig
z panewki (wydrazonej potkuli) i kuli zakonczonej trzpieniem. Pierwsza
panewka wykonana byla z polietylenu, obecnie coraz czgsciej buduje si¢
ja z tytanu, a polietylenowa jest tylko wewngtrzna wysciotka. Do
konstruowania glowy 1 trzpienia uzywano poczatkowo stopu kobaltu,
chromu, molibdenu i niklu. Poniewaz nikiel wywotywal uczulenia, zostat
zastgpiony tytanem. Innym materialem stosowanym dzi§ do budowy
endoprotez jest ceramika korundowa. To materiat obojetny biologicznie
1 odporny na $cieranie (tarcie migdzy powierzchniami zblizone jest do
tego w naturalnym stawie). Poczatkowo z ceramiki budowano cate
protezy, teraz wytwarza si¢ z niej zwykle tylko gtowki endoprotez. Na
przestrzeni lat zmienial si¢ tez sposob przymocowywania elementéw
endoprotezy do kos$ci. Poczatkowo przyklejane bylty tzw. cementem
kostnym. Byt to polimer, ktory wydzielat jednak szkodliwe dla organizmu
zwigzki 1 podnosit temperature, niszczac tkanki. Potem zastapit go cement
akrylowy, rowniez niepozbawiony wad. Dlatego wymyslono tzw. protezy
bezcementowe. Zewnetrzng powierzchni¢ endoprotez (panewka i trzpien)

pokrywa si¢ tytanem 1 hydroksyapatytem (naturalny mineralny sktadnik
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kosci). Stajg si¢ one szorstkie, majg duzg powierzchni¢ i1 dlatego po
pewnym czasie w ich pory wrasta naturalna ko$¢, trzymajaca tak dobrze
jak klej. O tym, jaki typ endoprotezy nalezy zastosowac, przesadza
charakter zmian w stawie, jakos$¢ tkanki kostnej (przy osteoporozie raczej
wykluczona jest bezcementowa) i wiek chorego. Endoprotez nie powinno
si¢ stosowa¢ do momentu zakonczenia okresu wzrostu.

Od kilku lat (od niedawna tez w Polsce) endoprotezoplastyke stawu
biodrowego mozna wykona¢ inaczej. W ko$¢ biodrowa wszczepia si¢
metalowa panewke, ale glowa i szyjka kosci udowej nie sg odcinane.
Glowe pokrywa si¢ kulista metalowa kapa, a ruch metalu po metalu
odbywa si¢ plynnie, juz bez bolesnego tarcia. Zaleta zabiegu jest bardzo
krotka rehabilitacja i fakt, ze nie zamyka on drogi do ewentualnej
pozniejszej klasycznej operacji. Prawie jak wlasny budowa sztucznego
stawu jest dostosowana do funkcji naturalnego (ruchy obrotowe,
poslizgowe, zginanie). Trzeba jednak pamigtac, ze zaden sztuczny staw
nie zastagpi w pelni tego naturalnego, a ponadto wymaga zmiany trybu
zycia 1 przestrzegania okre§lonych zasad, ktore pozwalaja ochraniaé
endoproteze. Zuzywa si¢ ona bowiem — rocznie $ciera si¢ srednio o ok.
0,02 mm, z czasem tez minimalnie si¢ obluzowuje. Dlatego co kilka lat
endoprotez¢ nalezy wymienia¢. By moment ten odciggnaé w czasie,
trzeba stosowac si¢ do zalecen, m.in. unika¢ cigzkiej pracy fizycznej, nie
skaka¢, nie biega¢, czyli nie forsowac nogi, w ktorej jest endoproteza. Nie
wolno zaktada¢ nogi na noge (grozi zwichnigcie). Istotne jest zrzucenie
nadwagi (przecigzanie szybciej niszczy staw) i zapobieganie osteoporozie
(zwigksza ryzyko obluzowania endoprotezy oraz mozliwos¢ jej protruzji,

czyli wpuklenia si¢ panewki w glab kosci miednicy).
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Kapoplastyka jest metodg oszczednej endoprotezoplastyki stawu
biodrowego, zachowujacej glowe i1 szyjke kosci udowej, a tym samym
prawidtowe warunki anatomiczne, co praktycznie eliminuje mozliwos¢
zwichnigcia 1 pozwala na szybki powrot do aktywnego trybu zycia. W
kapoplastyce dokonywana jest wymiana panewki miednicy- na
bezcementowa panewke endoprotezy, metalowa o duzej $rednicy. Na
glowe kosci udowej zakladana jest proteza gtowy (tzw kapa)- na cement
kostny. Dodatkowa zaleta jest zastosowanie powierzchni tragcych metal-
metal, ktore wykazuja duza odporno$¢ na $cieranie. Nie wystepuja zatem
w tej endoprotezie produkty $cierania polietylenu- wystepujace w innych
typach endoprotez- dajace czasem stan zapalny i prowadzace do
obluzowania implantu. Zastosowanie tej metody wymaga jednak dobrego
podtoza kostnego, a wigc braku osteoporozy oraz wymaga prawidlowe;j
budowy stawu biodrowego - mata destrukcja stawu na skutek
wczesniejszych chorob. Wadg kapoplastyki  jest zbyt krotki okres
obserwacji (dotychczas okoto 8-10 lat), mozliwo$¢ powstania martwicy
glowy kosci udowej 1 w rezultacie jej zlamanie; nieco trudniejsza technika
operacyjna. Niewatpliwa zaleta jest niewielka resekcja wilasnej kosci
pacjenta- duzo mniejsza niz w tradycyjnych endoprotezach, zatem
ewentualna wymiana implantu jest tatwiejsza. Dla zastosowania tej
metody niezbgdna jest niewielka destrukcja tak panewki jak 1 glowy kosci
udowej pacjenta, brak objawow martwicy w gltowie, zachowany ksztalt
kulisty gltowy, zachowana proporcja rozmiarow glowy 1 panewki.
Walorem kapoplastyki jest tez to, iz nie jest ona rozwigzaniem
ostatecznym. Jesli z jakiegokolwiek powodu (np. wypadek) wystapi

jednak konieczno$¢ rewizji, mozna usungé¢ gtowe 1 szyjke kosci udowe;j
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1 implantowa¢ odpowiedni trzpien z glowag metalowa (jak w protezie
calkowitej) pozostawiajac panewke’.

Proteza powierzchniowa, pozwalajagca na wymiang zmienionych
chorobowo powierzchni panewki stawu biodrowego 1 powierzchni glowy
kosci udowej, jest bez watpienia najmniej inwazyjng z dostepnych
obecnie metod plastyki stawu biodrowego, a przy tym najbardziej
skuteczng, w sensie powrotu pacjenta do stanu aktywno$ci sprzed
choroby. Dotychczasowe wyniki stosowania tej metody sa zachgcajace,
gdyz statystyka potwierdza szybka rekonwalescencje po operacji i szybki
powro6t do wysokiego poziomu aktywnos$ci. Pamieta¢ jednak nalezy, ze
sredni wiek pacjentow jest nizszy o ok. 18 lat niz pacjentow
poddawanych catkowitej endoprotezoplastyce stawu biodrowego, co
niewatpliwie przyczynia si¢ do szybkiego zdrowienia po zabiegu.
W poréwnaniu z metodg standardowa resurfacing przynosi znaczace
korzysci:

1. metoda znacznie mniej inwazyjna - minimalny ubytek kosci,

2. zachowany zostaje anatomiczny uktad ko$¢ca, dzigki czemu sily i
naprezenia w trakcie ruchu rozkladajg si¢ tak samo jak w zdrowym
stawie, odtworzeniu ulega biomechanika stawu,

3. mate ryzyko obluzowania,

4. male ryzyko zwichnigcia,

5. eliminacja problemu nierownej dtugosci konczyn,

6. tatwa 1 bezpieczna mozliwos¢ rewizji.

Korzysci z punktu widzenia pacjenta:

1. duzy zakres ruchéw w stawie biodrowym,

> http://www.poradnikmedyczny.pl
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2. znowu mozna uprawiac sport,
3. nie ma uczucia braku wlasnego stawu,
4. dobra stabilnos¢ ciala,
5. proteza standardowa zawsze jeszcze moze by¢ zatozona w przysztosci,
6. szybka rehabilitacja

Nie mozna na razie powiedzie¢ czy kapoplastyka jest lepszym
typem endoprotezy niz klasyczne implanty bezcementowe, z dluzsza
przezywalnoscig sztucznego stawu, gdyz w obserwacjach 8-10 letnich
wyniki s3 obecnie podobne, a historia pokaze ktéra metoda bedzie miata
lepsze wyniki przy dluzszym okresie obserwacji. Obecnie stosowane
endoprotezy bezcementowe maja ponad 20 letnie obserwacje i czgstos$¢
obluzowan impalantow nie przekracza zwykle 5%. Podstawg sukcesu jest

odpowiedni dobdr implantu dla kazdego pacjenta.

Rys. 5. Implant stosowany przy kapoplastyce

zrodio: http://www.poradnikmedyczny.pl
Konstrukcja nowoczesnych endoprotez pozwala w pehi
odtworzy¢ ruchy zniszczonego stawu Panewka, bedaca wydrazong

potkula, jest wszczepiana w miejsce oczyszczonej naturalnej panewki,
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umiejscowionej w kosci biodrowej miednicy. Obcigtg operacyjnie glowe
1 szyjke kosci udowej, zastgpuje kula wykonana z metalu zakonczona
trzpieniem, czyli specjalnym bolcem osadzonym w jamie szpikowej
pozostatej kosci udowej. Nowa glowa $lizga si¢ po nowej panewce,
zastepujac zniszczony staw biodrowy. Wiekszos¢ ztaman szyjki kosci
udowej u oséb starszych leczy si¢ z wyboru operacyjnie poprzez
implantacje endoprotezy, poniewaz na ogol uzyskanie zrostu kosci jest po
prostu niemozliwe. Zlamanie 1 przemieszczenie odlamow prowadzi
bowiem do uszkodzenia unaczynienia catej okolicy, udaremniajac zrost.
U mtodych pacjentow walczy si¢ o zrosniecie kosci, probujac ratowacé je
biologicznie, zespala¢ ro6znymi technikami, takze 2z uzyciem
przeszczepoOw. Leczenie jest jednak obarczone sporym ryzykiem
niepowodzenia 1 bywa, ze ostatecznie konczy si¢ zalozeniem
endoprotezy. Dla os6b starszych jest ona rozwigzaniem bardzo
korzystnym nie tylko dlatego, ze zapewnia przywrocenie sprawnosci
konczyny, lecz takze ze wzgledu na czas. Endoproteza pozwala na
szybkie uruchomienie pacjenta, nie skazuje go na dlugie pozostawanie
w t6zku, co zwlaszcza w wieku starszym, miewa bardzo negatywne
skutki dla psychiki chorego i catego organizmu. Ztamanie szyjki koSci
udowej u osoby starszej, niezaleznie od przebiegu leczenia, zawsze
stanowi zagrozenie zycia. Niebezpieczenstwo wynika nie bezposrednio
z urazu lecz z fizjologii wieku starczego. Swiatowe dane moéwia, ze
potowa sposrod osodb, ktore doznaty urazu po osiemdziesiatce, przezywa
tylko nastepny rok. Wypadek wytraca z codziennego rytmu,
unieruchomienie 1 oderwanie od wlasnego otoczenia powoduja

zaburzenia krazenia mozgowego.
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Typy endoprotez

Rozrézniamy dwa podstawowe typy endoprotez. Jednoczesciowe,
gdy implantuje si¢ tylko samg glowe kosci udowej, oraz caltkowite, czyli
totalne, obejmujgce oprocz glowy takze panewke. Protezy totalne moga
by¢ cementowe lub bezcementowe. Nazwa sugeruje roznice materiatu,
z jakiego zostaly wykonane, a pacjenci sa przekonani, ze lepsza jest
proteza bezcementowa. To nieporozumienie. Nazwa dotyczy bowiem
tylko sposobu osadzania w kos$ci. Protezy bezcementowe muszg zostaé
obro$niete tkanka kostng, cementowe natomiast osadza si¢ z uzyciem
cementu. Nie ma zadnych dowodoéw wickszej trwalosci protez
bezcementowych, a poszczegélne osrodki na $wiecie lansuja roézne
poglady, praktykujac np. stosowanie protez cementowych rowniez u ludzi

mtodych, cho¢ generalnie przeznacza si¢ je dla oséb starszych.

Rys. 6 Endoprotezy stawu biodrowego

‘{.

zrodto: http://www.chifa.com.pl

Endoprotezy  calkowite = cementowane stawu  biodrowego:

CENTEGA (endoproteza anatomiczna), BICONTACT S, EXCIA,
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CENTRAMENT. Endoprotezy calkowite bezcementowe stawu
biodrowego: ANTEGA (endoproteza anatomiczna), BICONTACT S
(endoproteza o podwyzszonej stabilno$ci trzpienia), EXCIA, METHA
(endoproteza krotkotrzpieniowa dla miodszych pacjentow dedykowana
dla dostepéw matoinwazyjnych), PLASMACUP SC - panewka
bezcementowa, SCREW CUP - bezcementowa panewka wkrecana, PE-
Cup - panewka cementowana polietylenowa.

System Nawigacji ORTHOPILOT pozwala na komputerowe
wspomaganie pozycjonowania srodoperacyjnego implantu panewkowego
i trzpienia endoprotez METHA, EXCIA i BICONTACT®.

O doborze rodzaju protezy totalnej decyduje przede wszystkim
kryterium wieku pacjenta 1 stan jego kosci. U osob starszych — granice
ustalono na 65 lat — dotknietych osteoporoza warunki przyjecia implantu
przez tkanke kostng sg niekorzystne, w zwigzku z czym preferuje sig¢
protezy cementowe. Majg one tez 1 takg zalete, ze umozliwiajg pacjentowi
szybkie chodzenie z pelnym obcigzeniem. Proteza bezcementowa
natomiast wymaga, aby przez pewien czas, dopoki implant si¢ nie wgoi,
porusza¢ si¢ bez pelnego obcigzenia operowanej konczyny. Oznacza to
koniecznos¢ chodzenia o kulach, aby nie zakloci¢ procesu faczenia si¢
protezy z tkanka kostng. Stanowi to dodatkowy problem dla pacjentow,
ktdrzy czesto nie potrafig opanowac tej techniki.

Pacjenci bardzo zaawansowani wiekiem, ponad 80-letni, otrzymuja
na ogot protezy jednoczesciowe tzw. Austin-Moore’a, osadzane bez
cementu. Przemawia za nimi zar6wno sam charakter zabiegu, ktory jest

krotszy 1 lepiej przez chorych tolerowany, jak i stosunkowo niedluga juz

® http://www.chifa.com.pl
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perspektywa pozostalego im zycia. Przewiduje si¢, ze w czasie tym nie
dojdzie do zniszczenia naturalnej panewki przez metalowa glowe. Sa to
jednak w kazdym przypadku decyzje indywidualne, nie zawsze
uwarunkowane wiekiem, gdyz spotyka si¢ przeciez 80-latkow
w doskonatej kondycji ogolnej. Takim osobom zaktada si¢ endoprotezy
calkowite. Sztywne kryterium wieku nie zawsze obowigzuje.
Wskazaniem do zastosowania protezy totalnej bywaja tez towarzyszace
urazowi zmiany zwyrodnieniowe stawu biodrowego, ktore same w sobie
wymagajg juz implantacji. Zaktada sie, ze implant ma stuzy¢ przez okoto
20 lat. Jeszcze zbyt krdotko stosujemy te metode leczenia, aby miec
statystyczny obraz tego, jak si¢ implanty sprawuja, na ile lat wystarczaja,
zwlaszcza osobom stosunkowo do$¢ mtodym. Konieczno$¢ wymiany
moze si¢ pojawi¢ wskutek obluzowania panewki lub trzonu,
spowodowanego na przyktad infekcja Dbakteryjng, lub innymi
przyczynami co si¢ zdarza, chociaz rzadko 1 marginalnie.

Proteza jest cialem obcym, narazonym na odrzucenie. W dazeniu do
tego, aby taka ewentualno$§¢ wyeliminowac¢, szuka si¢ wcigz nowych
1 doskonalszych technologii, umozliwiajacych lepsze wigzanie si¢
implantu z koscig. Wspotczesna genetyka, hodowle tkankowe, pozwalaja
z kolei sadzi¢, ze w leczeniu zmian zwyrodnieniowych bedzie kiedys
szansa na odtworzenie 1 zachowanie wtlasnej, zywej tkanki zamiast

zaktadania ,,sztucznego biodra”.
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Rys. 7 Efekt koncowy endoprotezoplastyki.

Zrédto: http://www.ortopedia.edu.pl

Zabiegi  endoprotezoplastyki nie sg obecnie problemem
technicznym dla zespotu operujacego, ale dla pacjenta to duzy, na ogot
cigzko przechodzony zabieg, czasem wiazacy si¢ z duza utratg krwi
i w wielu przypadkach koniecznoscig jej przetaczania. Przy osadzaniu
endoprotezy nalezy zdja¢ chrzastke stawowa, rozwierci¢ panewke,
wymodelowac¢ ja 1 dostosowa¢ do umieszczenia implantu. Nie ma w tej
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sytuacji sposobu zatamowania krwawienia kostnego. W dodatku
uwarunkowania anatomiczne — zmiany zwyrodnieniowe, zaniki tkanki
kostnej, wyro$la kostne (osteofity), zmieniona osteoporotycznie struktura
kosci technicznie komplikujg zabieg, utrudniajagc osadzenie endoprotezy.
Wszystko to wptywa na ostabienie pacjenta, ktéremu potrzeba czasu na
odzyskanie sit po operacji. To takze jest indywidualne, zalezne od
biologicznego stanu danej osoby. Regeneracja sit moze nastgpowac
szybko lub wolniej. Zasada jest taka, aby mozliwie jak najwcze$niej po
zabiegu pacjent probowat chodzi¢. Réznie z tym bywa — wazne jest

nastawienie psychiczne samego pacjenta, jego wola i determinacja.

Usprawnianie chorego po endoprotezo plastyce stawu biodrowego
Aby zapobiec powiktaniom po wszczepieniu implantu wazng rolg
odgrywa rehabilitacja pacjenta’. Do powiklaf pooperacyjnych naleza:
-zakrzepica konczyn dolnych
- zakazenie w okolicy rany poperacyjnej
- zapalenie stawu
- zwichnigcie endoprotezy
Program rehabilitacji dobierany jest indywidualnie dla kazdego
pacjenta i r6ézni si¢ intensywnos$cig, tempem 1 sposobem usprawniania.
Réznice te uwarunkowane sqSZ
- stanem zdrowia pacjenta
- technikg przeprowadzonej operacji

- chorobg

" Dereszynski J., Stolarczyk A.: Podstawy rehabilitacji po catkowitej endoprotezo
plastyce stawu biodrowego.

® Serwis Physiotherapy &Medicine www.pand.org, Fizjoterapia po endoprotezo plastyce
stawu biodrowego.
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- aktywnoscig
- kondycja fizyczng chorego
Usprawnianie pooperacyjne rozpoczyna si¢ w 1 dobie po zabiegu. Ma na
celu przeciwdziatanie skutkom unieruchomienia. Bedzie ono zawierato
postepowanie:
a) przeciwzakrzepowe, przeciwobrzekowe i przeciwbolowe:
e bandazowanie
e pozycje ulozeniowe
o farmakoterapia
e ¢wiczenia izometryczne mig$ni czworogtowego uda i
posladkowych
e ¢wiczenia czynne stopa
b) krazeniowo-oddechowe:
e (¢wiczenia kragzeniowe
e ¢wiczenia oddechowe
o (¢wiczenia aktywnego kaszlu
o sprezynowanie klatki piersiowej
W niektorych przypadkach po zabiegu pojawia si¢ bol w okolicy
ledzwiowo-krzyzowej, ktéry moze by¢é wynikiem podraznienia
okolooperacyjnego nerwdéw oraz przymusowej pozycji w tozku.
Dodatkowym niebezpieczenstwem jest mozliwo$¢ pojawienia si¢
odlezyn. Aby poprawi¢ komfort pacjenta i zabezpieczy¢ go przed
odlezynami wskazana jest zmiana pozycji. Niemniej jednak niewtasciwe
wykonanie ruchu moze spowodowaé zwichnigcie endoprotezy. Nalezy,
zatem poinformowac pacjenta, jakie pozycje sa dla niego wskazane. I tak:

o Pacjent nie moze zaktada¢ nogi na noge
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e Pacjent powinien zmienia¢ pozycje przez chore biodro
o Pacjent powinien spa¢ na chorym biodrze, jesli rana jest nie bolesna.
Jezeli rana uniemozliwia lezenie dopuszczalne jest lezenie na
zdrowym z klinami 1 watkami podtozonymi pod nogg¢ operowang
e Pacjent powinien unika¢ ruchow przywiedzenia i rotacji zewnetrznej
o Pacjent powinien unika¢ pozycji wymagajacych zgiecia stawu
biodrowego powyzej 90* np. siedzenia®.
W drugiej dobie po zabiegu wykonujemy:
« Cwiczenia izometryczne miegéni czworogtowego uda,
posladkowych i trojglowego tydki
« Cwiczenia synergistyczne ipsi- i kontrlateralne
« Cwiczenia czynne i czynne oporowe stopa
« Cwiczenia zdrowych odcinkéw ciata
Cwiczenia rozluzniajace, przeciwbolowe, przyspieszaja resorpcje
krwiaka. Nalezy jednak pamigta¢, aby nie forsowaé zbytnio pacjenta
¢wiczeniami w 16zku, poniewaz w drugiej dobie po zabiegu czgsto
pionizuje si¢ chorego. Ze wzgledu na uktad krazenia i zaburzenia reakcji
ortostatycznej pionizacja powinna przebiega¢ etapowo, co zabezpieczy
pacjenta przed ewentualnym omdleniem. Zatem po ¢wiczeniach
w pozycji lezenia przechodzimy do siadu ze spuszczonymi nogami.
Nalezy pamigtaé, ze kat zgigcia stawu biodrowego nie powinien
przekracza¢ 90°. W zwigzku z tym pacjent powinien siedzie¢ z wysunietg
konczyng operowang. Kolejny etap to pionizacja z uzyciem balkonika. Tu
z kolei nalezy poinformowaé pacjenta o zakazie obcigzania konczyny

operowanej. Pozycje stojaca chory przyjmuje kilkakrotnie. Ma to na celu:

® Serwis Physiotherapy &Medicine www.pand.org, Fizjoterapia po endoprotezo plastyce
stawu biodrowego.
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e przyzwyczajenie uktadu krazenia do pozycji stojacej,

o zabezpieczenie pacjenta przed omdleniem,

e nauka wstawania i siadania, co przydatne jest w czynno$ciach
samoobstugowych np. w toalecie.

Kolejnym etapem usprawniania jest nauka chodu z balkonikiem. Z reguty
jest to chod trojtaktowy w sekwencji balkonik-konczyna operowana-
konczyna zdrowa. Na tym etapie wskazane jest poruszanie si¢ przy t6zku.
Trzecia doba po zabiegu to kolejne utrudnienia np. zwigkszenie ilosci
powtorzen, oporu, wydluzenie pokonywanego dystansu. Dodatkowo
mozna wprowadzi¢ elementy ¢wiczenia trojzgiecia stawu biodrowego
w niewielkim zakresie. Jednocze$nie doskonalimy nauke chodu
z balkonikiem lub przechodzimy na kule tokciowe. Kolejne doby to
nauka pokonywania przeszkod architektonicznych gtownie schodéw oraz
¢wiczenia réwnowagi. Ze wzgledu na kompleksowy charakter
usprawniania nie nalezy zapomina¢ o fizykoterapii. Z zabiegow
fizykalnych mozna stosowac:

o Lampe Bioptron-poprawia trofike, przyspiesza gojenie rany, ma
dziatanie przeciwbolowe oraz przeciwobrzgkowe;

e Zabiegi zimnem (szczegOlnie zaraz po zabiegu)-majg dziatanie
przeciwbolowe, przeciwobrzegkowe oraz przez obkurczenie naczyn
krwionosnych ogranicza krwawe wylewy (krwiaki);

e Zabiegi cieptem (po ustgpieniu stanu ostrego).

Okoto 8-10 doby po zabiegu pacjent wypisywany jest do domu
z zestawem C¢wiczen oraz wskazodwkami dotyczacymi wykonywania

czynno$ci zycia codziennego.
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Wskazowki dla pacjenta po endoprotezo plastyce stawu biodrowego
1) odpowiednie utozenie k .d .operowane;.

Operowana konczyna powinna by¢ utozona w lekkim zgigciu
w stawie biodrowym, wynoszagcym ok.20° i odwiedzeniu do kata okoto
30°. Nalezy rowniez zabezpieczy¢ konczyne przed przypadkowym
skreceniem na zewnatrz, ustawiajac ja w tzw. polozeniu posrednim.
Ulozenie operowanej konczyny w takiej pozycji, na odpowiedniej szynie,
nie tylko chroni staw przed zwichnigciem w pierwszych godzinach po
operacji, gdy dziata jeszcze znieczulenie, lecz zapewnia rowniez dogodne
warunki gojenia tkanek. W tej sytuacji niewtasciwa pozycja konczyny,
przywiedzenie potaczone z rotacja zewnetrzng uda, spowodowaé moze

10

zwichnigcie w operowanym stawie™ .

Rys.8. Pozycje po operacji (na plecach, na boku operowanym)

N

zrodto: www.pandm.org

2) Cwiczenia po zabiegu:
- ¢wiczenia czynne odcinkdéw nie objetych unieruchomieniem,

- ¢wiczenia izometryczne zwykte : migsien posladkowy, czworoglowy,

19 Serwis Physiotherapy &Medicine www.pand.org, Fizjoterapia po endoprotezo
plastyce stawu biodrowego.
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Po wygojeniu si¢ rany operacyjnej bardzo korzystng forma
usprawnienia operowanego sStawu stanowig d¢wiczenia w  basenie,
prowadzone pod nadzorem fizjoterapeuty. Duzg warto$¢ terapeutyczng
maja takze ¢wiczenia bloczkowe wykonywane w odcigzeniu konczyny.
Unoszenie operowanej konczyny z wyprostowanym stawem kolanowym
powinno by¢ bezwzglednie zakazane z powodu bardzo niekorzystnych
naprezen powstajacych pomiedzy glowa a panewka sztucznego stawu.
Stopniowo wprowadzamy ¢wiczenia w pozycjach wyzszych — w siadzie,

siad ze spuszczonymi nogami'*.

Rys. 9 Prawidlowe wstawanie z l6zka

zrodto: www.pandm.org

Rys. 10 Pozycja siedzaca

zrodto: www.pandm.org

1 Serwis Physiotherapy &Medicine www.pand.org, Fizjoterapia po endoprotezo
plastyce stawu biodrowego.
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Prawidlowa pozycja siedzaca to taka w ktorej stawy kolanowe znajduja
sie nizej niz stawy biodrowe®?,

3) Nuka chodzenia przy pomocy chodzika i kul. Szczegdlng uwagg nalezy
zwrécié na to, aby:

- stopa nie rotowata si¢ na zewnatrz, do Srodka,

- kroki byty dhugie a nie krétkie (balkonik odsuna¢ od ciata w przdd tak
aby nie byt za blisko i za daleko, dostawi¢ operowana k.d .i dostawic¢
zdrowg) — taka sekwencja odpowiada za prawidtows stabilizacj¢ (wigksza
ptaszczyzna podparcia),

- pozycja ciata byta wyprostowana,

- przenie$¢ cigzar ciala na rece,

- glowg trzyma¢ naturalnie, nie patrze¢ na nogi.

Rys. 11. Chodzenie przy pomocy balkonika, dobor baalkonika

zrodto: www.pandm.org

12 Serwis Physiotherapy &Medicine www.pand.org, Fizjoterapia po endoprotezo
plastyce stawu biodrowego.
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4) Nauka chodzenia po schodach.
Rys. 12. Wchodzenie: 1) Zdrowa; 2) Operowana
Schodzenie: 1) operowana 2) zdrowa 3) chora®,

zrodto: www.pandm.org

5) Czego nalezy unikac:

- Krzyzowania,

- Skretéw 1 Obrotow,

- Schylania sig.

Rys. 13. Pozycje, ktérych nalezy unikaé:

zrodto: www.pandm.org

13 Serwis Physiotherapy &Medicine www.pand.org, Fizjoterapia po endoprotezo
plastyce stawu biodrowego.
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Rozdziat 11 Finanse
mgr Daniel Osuch

Pienigdze to w dzisiejszych czasach symbol wokot ktérego narosto
mnoéstwo legend. Jest obiektem pozadania a jednoczes$nie postrzegany jest
rowniez najgorszym zlem. Chcemy czy nie, zyjemy w spoleczenstwie,
gdzie pienigdz spotykany jest na kazdym kroku, cho¢ nie zawsze zdajemy
sobie z tego sprawe.

To, ze pienigdzem mozna zdziata¢ cuda wiedza korporacja juz od
wiekéw, nikt juz nie chce pamigtac, ze w pierwszej potowie XX wieku
palenie papieroséw bylo uznawane za co$ zdrowego, ba nawet jak
najbardziej korzystnego dla czlowieka i to zdaniem Owczesnych
organizacji zajmujacych si¢ medycyng. Praktyki naginania badan
naukowych, cho¢ nieuczciwe byly spotykane na styku pienigdz-zdrowie.

Przechodzac nad kwestia zdrowia do porzadku dziennego nie
mozna poming¢ faktu nielegalnego zarabiania pienigdzy czy to jak ww.
na kwestii zdrowotnej spoleczenstwa czy tez jak w dniu dzisiejszym
proby zarobkowania na prostytucji bedacej obok narkotykow jednym
z gléwnych motoréw podziemnego obrotu pieniedzy a tym samym
motorem zorganizowanych grup przestgpczych. Szara strefa bedaca
bardziej zwigzana z pojedynczymi osobami ktdre raczej starajg si¢ omijac
prawo niz je tamac, co jak wiadomo nie zawsze si¢ udaje. Zgodnie ze
starg prawda,"ze nieznajomos$¢ prawa nie zwalnia od jego przestrzegania"
jest przestepstwem ale z uwagi na Ow pierwiastek "domniemanej
niewiedzy" sprawia, ze potencjalny uczestnik "szarej strefy" nie ma
wigkszych wyrzutdéw sumienia.

Czyz nie milej zarabia¢ pieniagdze w sposOb sprawiajacy
przyjemnos¢, spetniajac swoje marzenia? Wbrew pozorom wiele jest
wokol nas 0sob, ktore zarabiajg pienigdze spelniajac swoje marzenia. Tak
jak stare przystowie mowi: "Potrzeba Matka wynalazku" tak, pracujac
1 spelniajagc przy tym swoje marzenia cztowiek jest w stanie podnies$¢
wiasne Ego na poziom niedostgpny dla niektérych wysoko optacanych
0s6b, wszak nie od dzi§ wiadomo, Ze szczg$cia nie mozna kupi¢! Pienigdz
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mimo skojarzen z bogactwem, szczeSciem w tym negatywnym jak
1 pozytywnym znaczeniu nieodzownie jest potagczony z szeroka pojeta
czynnoscig cztowieka w spoteczenstwie, czyli praca. A co jesli polaczy¢
przyjemne z pozytecznym czyli prac¢ z marzeniami a dodatkowo uwolnié¢
si¢ od pienigdza? Czy jest to mozliwe, .... Z pewnoscig a czy si¢ udaje, tu
odpowiedz moze by¢ rdzna.

Spotykane sa grupy ludzi ktore staraja si¢ zy¢ z pracy wlasnych rak
1 dos¢ dobrze obywaja si¢ bez pieniedzy ale w odroéznieniu od plemion z
dzungli brazylijskiej ktore nie miaty styczno$ci z cywilizacja, grupy
pracujace na wilasng rzecz tzw. "komuny" zawsze moga wrdci¢ do
rzeczywistosci. W rozdziale tym przedstawiono Szersze widzenie aspektu
pieniadza niz tylko jako $rodka platniczego.
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Laura Bakowska
Zarabia¢ pieniadze spelniajac marzenia

,Czas to pienigdz ,, tak mowi wielu z nas, ale czy pienigdze sa
naprawde warte po§wiecenia catego naszego czasu? W pogoni za ,.kasa”
rezygnujemy z marzen, planow. Dlaczego tak si¢ dzieje? Czy cztowiek
szczgsliwy to cztowiek bogaty? A moze jednak mozna zarabia¢ pienigdze
jednoczes$nie spelniajgc marzenia? I na to wilasnie pytanie postaram si¢
odpowiedzie¢ w mojej pracy.

By¢ piosenkarka, aktorka, policjantem, strazakiem, czy
podréznikiem o tym marzyl nie jeden z nas, dla niektorych sa to nadal
niespelnione marzenia. Dlaczego skupiamy si¢ na zdobywaniu pienig¢dzy,
a nie na dazeniu spelnienia marzen jednocze$nie zapewniajac sobie
dobrobyt materialny?

Moja prace opr¢ na podstawie wywiadu dla portalu Interia ze
zdobywca drugiego miejsca ostatniej edycji ,,Mam Talent” Kamilem
Bednarkiem! oraz wywiadu ze znanym podroznikiem ukazanym

w magazynie Cogito w 2007 roku, Wojciechem Cejrowskim?.

,»Ze spelniaja mi si¢ wszystkie marzenia?”
Komediant, birbant, leser, ktory nawet sekundy nie pracowat na
etacie, a ktorego zycie przypomina cigglte wakacje — tak on sam mowi

o sobie®. Jak si¢ udalo mu osiagna¢ tak wiele bez ciezkiej pracy”.

! http://muzyka.interia.pl, 22.02.2011
2 http://www.cogito.com.pl, 22.02.2011
3 http://www.cejrowski.com/, 22.02.2011
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Wojciech Cejrowski opowiada®, ze pracuje ciezko, ale jak do tej pory
zawsze udawalo mu si¢ wybiera¢ takie zajecie, ktore sa jednocze$nie
frajdg i wowczas zmgczenie po pracy jest... mile, tak jak zmeczenie po
meczu piltkarskim rozegranym z kolegami dla przyjemnoéciﬁ. A wigc
meczy si¢ pracujagc, w podobny sposob jak inni meczg si¢ chodzac po
gorach, czy jadac rowerem na wycieczke'. Podréznik rowniez podkreslit
to, ze jest strasznym leniem, dlatego tez wybrat taki styl zycia, aby ono
uplywato mu na przyjemno$ciach i jednocze$nie by placili mu za te
przyjemnosci®. Gdy dziennikarze Cogito zapytali Cejrowskiego czy
uwaza, ze obrana przez niego zyciowa droga jest stuszna, oraz czy nie
sadzi ze ukazywanie jego wypowiedzi oOraz sStawianie przez niego
lenistwa na pierwszym miejscu jest niepedagogiczne, bulwersujgco
odpowiada: ,,Co jest niepedagogiczne?? Ze zarabiam na siebie od 16go
roku zycia? Ze nigdy nie mialem sponsoréw, ani nie pozyczatem
pieniedzy? Ze spetniajg mi si¢ wszystkie marzenia? Ze da sie przez 20 lat
jezdzi¢ po $wiecie 1 mie¢ caty czas wakacje???9 Lenistwo jest u mnie silg
napgdowa - Zeby si¢ leni¢ musze stale wysila¢ szare komorki, musialem
opanowaé kilka jezykow, itd... Zeby sie leni¢, trzeba sie strasznie

(ol
napracowac” 0

*W. Cejrowski (1997) Podréznik WC, Wyd. Poznaj Swiat, Warszawa.
® G. Brzozowicz (2010) Wojciech Cejrowski Biografia, Zysk i S-ka, Warszawa.
® http://biografia24.pl/dziennikarze-wojciech-cejrowski-c-299 416, 22.02.2011
" K. Wojewddzki, polityka.pl, 9 czerwca 2010.
® http://biografix.pl/profil/wojciech-cejrowski, 22.02.2011
° B. Krolikowska, Rott D. (2010) Strategie autoprezentacyjne w reportazach
podrézniczych Wojciecha Cejrowskiego, Oficyna Wydawnicza Humanitas, Sosnowiec.
19 http://www.facebook.com/Wojciech.Cejrowski?v=app_ 4949752878, 22.02.2011
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To ja realizuj¢ swoje marzenia, to ja si¢ spelniam w tym, co kocham,

ciekaw jestem, co ty zrobisz w zyciu?"'

Bohater programu "Mam talent” i wokalista reggae'owej grupy
Star Guard Muffin Kamil Bednarek w rozmowie z INTERIA.PL odniost
sie do krytycznych komentarzy na swéj temat™. Stwierdzit, iz negatywne
komentarze wynikaja chyba z zazdro$ci, z zawisci, inaczej nie potrafit
tego wytlumaczyélz. Z poczatku byto mu przykro, kiedy czytat takie
komentarze®®. A teraz jest inaczej. Stwierdzil, iz kiedy kto$ pisze takie
ghupoty, mysli sobie , Ze to on realizuje Swoje marzenia, to on spetnia
w tym, co kocha'®. Zastanawia sie takze, co takie osoby zrobia W Zyciu.
Mowi takze, ze musi walczy¢ o to, by nie da¢ si¢ zwies¢ wszystkim
frajerom 1 ludziom, ktorzy zycza mu zle bez konkretnych argumentow -
dodaje wokalista™. Kamil zastrzega jednak, ze nie ma nic przeciwko
konstruktywnej krytyce®®. Twierdzi, ze gdyby krytyka ta dotyczyta jego
dykcji, tekstow to wtedy bylby argument aby to poprawi¢, natomiast
krytyka ktora jest porownaniem do Justina Bibera jest dla niego bardzo
zabawna i sadzi, ze z zazdroSci. ,,Nie kazdy ma tyle odwagi, aby

zaryzykowaé spelnienie marzenia, zarabiajac pieniadze”- dodaje’’.

1 hitp://kamil-bednarek.pl/news.php, 22.02.2011
12 http://www.newsweek.pl/artykuly/sekcje/kultura/nie-trzeba-palic--zeby-sluchac-
reggae--kamil-bednarek-dla-newsweeka,71062,1, 22.02.2011
13 http://www.facebook.com/pages/Kamil-Bednarek/131564996892284, 22.02.2011
4 http://www.reggaebednarek.pl/, 22.02.2011°
15 http://www.nto.pl/apps/pbcs.dll/article? AlD=/20110103/REPORTAZ01/751683969,
22.02.2011.
http://www.gazetalubuska.pl/apps/pbcs.dll/article? AlD=/20101219/KULTURA/16220
2793, 22.02.2011
7 http://kamil-bednarek.blog.onet.pl/, 22.02.2011
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Na podstawie Tych dwoch znanych wszystkim nam osob (oraz
wielu, ktorych nie przytoczytam bezposrednio, o ktéorych méwiag bardzo
szeroko zaprezentowane odnos$niki), moge $mialo napisa¢, ze mozna
zarabia¢ pienigdze 1 speinia¢ jednoczesnie marzenia. Same pienigdze
szczescia nie dajg, ale spelnianie marzen i otrzymywanie z tego zysku nie
tylko materialnego, ale tez moralnego moze cztowieka naprawde
uszczesliwi¢. Wojciecha Cejrowskiego 1 Kamila Bednarka poza roznymi
marzeniami, rozni ich wiek, ale sposob na zycie oraz niezwyci¢zony upor
do spelniania marzen jest taki sam, 1 obaj czerpia z tego korzys$ci. Zadac¢
mozna by pytanie dlaczego by nie bra¢ z nich przyktadu? Na to pytanie

powinien juz sobie odpowiedzie¢ kazdy z nas osobno.

Literatura:
1. Brzozowicz G. (2010) Wojciech Cejrowski Biografia, Zysk i S-ka,
Warszawa.
2. Cejrowski W. (1997) Podréznik WC, Wyd. Poznaj Swiat,
Warszawa.
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Maciej Czerwinski
Zy¢ godnie nie pracujac

consumo ergo sum- konsumuje, wiec jestem

W dobie XXI dewizg czlowieka stato si¢ powiedzenie ,, consumo
ergo sum”, konsumuje, wicc jestem’. Wspolczesnego konsumenta
charakteryzuje niezbyt chlubna sklonnos¢ do wygody i lenistwa.
Oczekuje on natychmiastowych rezultatow najlepiej bez wychodzenia
z domu. Dazy do zaspokojenia wilasnych potrzeb, pragnien i kaprysow.
Wspotczesny konsument pragnie osiagnaé stan satysfakcji i zadowolenia
z siebie, a takze zapewni¢ sobie odpowiedni status spoteczny. Jego
szczescie realizuje si¢ poprzez przedmioty 1 znaki, a wigc materialne
ekwiwalenty dobrobytu oraz dostatku?. Naturalna potrzeba czlowicka
otwiera pole manewru dla producentow dobr wszelakiego rodzaju,
stymuluje tworzenie si¢ 1 rozw0j spoteczenstwa konsumpcyjnego. Czy
w dzisiejszym $wiecie mozna zy¢ nie pracujac, nie zarabiajac pienigdzy?
Niewatpliwie mozna 1 jest wiele sposobow na to. Jest rowniez wiele
powodow, dla ktorych ludzie si¢ decyduja na takie zycie. Czy jest to bunt
przeciwko materializmowi 1 systemowi §wiatowemu, czy tez che¢ zycia

w blizszym kontakcie z naturq?’? Ludzie ci si¢gaja po alternatywne

! http://sjp.pwn.pl/haslo.php?id=2473455, 22.02.2011

2T. Porebski (2010) Konsumpcjonizm XXI wieku. Zagrozenie dla tradycji? Wyd. Uniw.

Wroctawskiego.

¥ A. Kulpa-Ogdowska (2006), Kontynent dwéch predkosci? Europa wobec wyzwar

spoleczenistwa informacyjnego i konsumpcyjnego [W:] Wspéfczesna Europa w procesie
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sposoby organizacji swego zycia. W pracy tej chce przedstawi¢ odmienne

sposoby na zycie, niewymagajace od nas aktywnej pracy zawodowe;j*.

Mark Boyle- czlowiek bez pieniedzy

Pierwsza osobg, ktora w sposob radykalny zmienita cate swoje
zycie 1 wyeliminowala z niego pienigdze jest Mark Boyle, autor ksigzki
,The Moneyless Man” (,,Czlowick bez pieniedzy”)’. Ten brytyjski
absolwent ekonomii zainspirowany zostal przez wezwanie Gandhiego,
aby samemu sta¢ si¢ zmiang, ktorg chcemy zaobserwowac¢ na swiecie. Po
szesciu latach pracy na stanowisku kierownika w firmie z organiczna
zywno$cia w Bristolu w Wielkiej Brytanii®, Boyle zdecydowatl sie
wyruszy¢ w nowym, $mialym kierunku. Doszedl do wniosku, ze
u podstaw wszystkich probleméw na $wiecie lezg pieniagdze, ktore tacza
nas z naszymi dzialaniami, niezaleznie, czy to sg firmy, w ktorych si¢
cigzko pracuje 1 niewiele zarabia, czy zajmujemy si¢ rolnictwem, czy
nawet jest to wojna. Zamieszkal w podarowanej przyczepie, ktora
ulokowat na kawatku ziemi, na ktorym w zamian za prace mogt zy¢
1 hodowa¢ zywno$¢ na wilasne potrzeby. Jego pozywienie sktadato sie¢
wylacznie z rzeczy, ktore sam hodowat lub ktore rosty na polach. Zyje

mozna powiedzie¢ w prymitywnych, jak na wspolczesne czasy

zmian — Wybrane problemy, pod red. J. Polakowskiej-Kujawy, Warszawa 2006,
Wiecej:http://www.eioba.pl, 22.02.2011.
* Polakowska-Kujawa Jolanta, Zachowania konsumenckie spoleczeristw europejskich
i ich uwarunkowania kulturowe [w:] Wspotczesna Europa w procesie zmian — \Wybrane
problemy, pod red. J. Polakowskiej-Kujawy, Warszawa 2006.
Wiecej:http://www.eioba.pl, 22.02.2011
5 Portal informacyjny: http://www.interia.pl
® http://en.wikipedia.org/wiki/Mark_Boyle, 22.02.2011
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warunkach, ale jest to zycie godne’. Wszystko po to, aby jak sam
stwierdzil ograniczy¢ konsumpcje, do poziomu, jaki mu odpowiada. ,,(...)
jest wiele drobnych sposobow, ktére moze zastosowaé kazdy z nas,
przynoszac korzys¢ sobie i srodowisku®. Cho¢by podwozenie innych do

pracy swoim samochodem™ — stwierdza.

Squat- wolne domy dla wolnych ludzi

Podany powyzej przyktad Marka nie jest jednak jedyng alternatywa
dla osob, ktore chca zrezygnowaé z pracy zawodowej 1 godnie Zyélo.
Innym przykladem sg squaty — ich mieszkancy, méwig o nich ‘wolne
domy dla wolnych ludzi”. Sg to opuszczone pomieszczenia lub budynki,
zajete, przewaznie, bez zgody wlasciciela. Squattersi” swoje
postgpowanie thumacza tym, iz uwazaja, ze prawo do zaspokojenia swojej
potrzeby jest wazniejsze od prawa, w tym czyjegos$ prawa wilasnosci. Jest
ono w wielu krajach przestepstwem, w niektorych postrzega sie je jedynie
jako konflikt pomiedzy wiascicielem a Squattersem, w ktérym panstwo
staje zazwyczaj po stronie wlasciciela. Squatting” to cze$¢ wspotczesne;
ideologii anarchistycznej'®. W takim ujeciu squaty czestokroé, oprocz
funkcji mieszkalnych, spetniajg tez 1 inne role - np. centréw alternatywnej

kultury, edukacji itp. Wystepuja w niemal kazdym wigkszym miescie

" http://biznes.onet.pl/mark-boyle--biedak-z-wlasnej-woli,18491,3693482,1 prasa-detal,
22.02.2011.
8 M. Boyle Cztowiek bez pieniedzy; http://www.fakt.pl/Przezyl-rok-bez-pieniedzy
9 op. cit.
19 http://pl.wikipedia.org/wiki/Squat, 22.02.2011
Y http://www.squat.net/pl/index.html, 22.02.2011
* Squattersi- osoby zajmujace nielegalnie budynek
** Squatting- zajmowanie pustostanow
12 http://www.magivanga.com.pl/page.php?136, 22.02.2011
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Europy13. Jednym z najdtuzej dziatajacych squatow w Polsce jest
poznanski squat Rozbrat, ktéorego dawny pustostan mieszkancy sami
doprowadzili do uzyteczno$ci, prowadzac tam teraz rdéznego rodzaju
dziatalnos¢ kulturowg i alternatywnq“. Oni ustalajg zasady zycia w takich
komunach, nie ptacac za to ani grosza. Czgsto postrzegani sg jako osoby
z marginesu spolecznego, narkomani, lecz w rzeczywistosci tak nie jest —
wielu z nich studiuje lub wytwarza towary, ktore pdzniej wymienia na
inne™. Od poczatku sklot spetniat role domu opartego na idei komuny
wolnosciowej. Robiono wspdlne obiady, wspdlnie spedzano wigkszosé
wolnego czasu w urzadzonej $wietlicy. Podejmowano roéwniez
powazniejsze dziatania, ktore mialy za zadanie kreowac i wspomagac
miejsce, poprzez dziatalno$¢ zarobkowa. Pierwszg taka koncepcja stata
si¢ kooperatywa koszulkarsko - wydawnicza nazwana Kolektyw Rozbrat.

Od niego pochodzi zreszta dzisiejsza nazwa sktotu'®.

Zycie jest marzeniem — spehnij je

Kinga i Chopin'’. Tak nazywa si¢ para Polakow, ktora pewnego
dnia spakowata plecaki, kilka dolarow, niewiele plandw, ale za to duzo
marzen. W pazdzierniku 1998 roku rozpoczeli swoja podréz dookota
Swiata zaczynajac od Nowego Jorku. Gtéwna metoda podrézowania byt
»autostop”, spali gdzie tylko si¢ dalo — nie raz mogli przekonaé sig

o goscinnosci mieszkancow odwiedzanego miasta, innym razem nocowali

'3 http://www.fabryka.bzzz.net/fabrique/, 22.02.2011
Y A. Krzyzaniak — Gumowska (2005) Ludzie zyjacy inaczej, Gazeta Stoleczna,
Warszawa.
'® Natalia ,Squatting jako spoleczne przetwarzanie przestrzeni”, Inny Swiat numer 11
(2/1999)
16 Strona squatu Rozbrat: http://www.rozbrat.org/
17 Strona Kingi i Chopina: http://www.autostopemwswiat.pl/
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w mniej wygodnych miejscach, czy to publicznych parkach, czy
zabierajacych ich z drogi samochodach dostawczych. Jedzenie
otrzymywali czesto za prace, pomoc mieszkancom. Kinga uczyla tez
dzieci angielskiego w szkole podstawowej w jednym z odwiedzanych
miast Europejskich®®. Jak mowia oboje o swojej inspiracji do porzucenia
dawnego stylu zycia i rozpoczeciu dhugiej podrozy - ,Zycie jest
marzeniem — spenij je.” Zyjac w ten sposob, skromnie lecz godnie, nie
pracujac zawodowo, odwiedzili najdalsze zakatki $wiata, poznali
rozmaite kultury 1 obyczaje, poznajac kolejne miejsca i ludzi, wzbogacaja

. . . . .1
bagaz swoich zyciowych wspomnien®®.

Towar za towar , usluga za ustuge

Jednak co z dalsza egzystencja? Istnieje wiele alternatywnych form
,.zarobkow”?. Najlepszym przyktadem jest handel wymienny, ktorego
istnieje kilka sposobow:
o Pierwszym z nich jest barter’, czyli wymiana bezgotowkowa,
bezposrednia, czyli towar (badz usluga) za towar. Strony uzgadniajg
warto$¢ towarow lub ustug i daza do tego, zeby bilans byt zerowy. Barter
dawniej stosowany byl w spoteczenstwach o prymitywnym systemie
ekonomicznym, nie posiadajacych lub nie znajacych pojecia pienigdza;
w starozytnym Rzymie powodem jego stosowania byla utrata warto$ci
pienigdza. W dzisiejszych czasach barter uzywany jest w wymianie
handlowej w celu obejscia restrykcji walutowych lub z krajami

cierpigcymi na brak zasobow walut wymienialnych. Barter to doskonate

18 hitp://pl.wikipedia.org/wiki/Kinga_Choszcz, 22.02.2011

19 hitp://vww. kingafreespirit.pl/kingapl/, 22.02.2011

20Platforma wymiany barterowej: http://www.barter24.pl/, 22.02.2011
2 http://www.barter.org.pl/, 22.02.2011
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narzedzie, aby sprzeda¢ zapasy magazynowe, lub towary i ustugi,
ktérymi dysponuje si¢ w nadmiarze otrzymujagc w zamian cos$, co moze
dla przedsigbiorcy stanowi¢ wymierng wartosc.

J Innym przyktadem jest gielda czasu, czy inaczej zwana bankiem
czasu — wspolezesna gielda umiejetnosci®®. Idea jest prosta — kazdy z nas
ma talent, ktorym moze si¢ z kim$ innym podzieliézg. Czesto nie chcemy
przyja¢ od kogo$ pomocy, bo nie umiemy robi¢ nic, czym mogliby$my
si¢ za nig odwdzieczy¢. Bank Czasu pozwala rozwigzaé ten problem
umozliwiajac dzielenie si¢ swoim wolnym czasem i umiejetnosciami.
Uczestnicy banku deklaruja, jakie rodzaje ushug moga $wiadczy¢ na rzecz
innych, a osoby koordynujace jego dziatalno$¢ na biezaco kierujg taka
pomoc do potrzebujacych, zgodnie ze zglaszanym zapotrzebowaniem. Za
kazda przepracowang godzing na ich wirtualnym koncie w Banku Czasu
pojawia si¢ punkcik, ktory moga wykorzysta¢ na zakup innej ushugi.
Mozna zamieni¢ swoje zarobione godziny na ustuge, ktorej si¢ potrzebuje
- wykona jg inny cztonek banku czasu®®. Mozna oddaé swoje zarobione
godziny cztonkowi rodziny lub przyjacielowi, ktory jest w potrzebie.
Mozna zachowac¢ je 1 wykorzysta¢ w przysztosci. Wszystko odbywa si¢
bez uzycia pieniedzy i w przyjacielskiej atmosferze. Wykonujac ushuge
zarabia si¢ godziny. Godzina kazdej pracy ma takg samg warto$¢. Bank
Czasu wydobywa z ludzi to, co majg wartoSciowego, odstania ukryte
w spotecznosci zasoby, daje mozliwos¢ uzycia tego, co kazdy z nas ma
cennego do shuzenia innym?. Niestety bardzo czgsto postrzegamy ludzi

poprzez ich wady i popetione btedy, ktore powoli odsuwajg nas od nich.

22 Internetowy bank czasu: http://www.bankczasu.org/

2% ocal Exchange Trading Systems - wiecej o nich w "Obywatelu" nr 4(24)/2005

M. Sobczyk ,,Czas to wiecej niz pieniadz”, Obywatel 6/2005.

% http://www.waluty.pl/pl/absurdalny_podatek_od_zyczliwosci.html, 22.02.2011
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Dzigki dobrym kontaktom i wzajemnej pomocy stopniowo buduje si¢

.y . . . . . .. . 26
spotecznos¢ wzajemnie powiazana, wspierajaca si¢ i otwarta na zmiany”".

Moéwi si¢ o nich freegan

Istnieje jeszcze inna alternatywna forma pozyskiwania nie tyle
dobr, co jedzenia. Mowi si¢ o nich freegan (wyraz pochodzi z potaczenia
angielskich stow free - darmowy i vegan - weganski)”’. Ludzie ci
rezygnujg z kupowania jedzenia i innych produktéw w ramach sprzeciwu
wobec coraz wigkszej produkcji i konsumpcji, ktére prowadza do
powstawania nadmiaru $mieci’®®. Dlatego staraja si¢ zy¢ za darmo®.
Wedhug danych Greenpeace'u statystyczny Polak produkuje 300 kg $mieci
rocznie. To o sto kilogramow mniej niz przecietny Europejczyk i potowa
tego, co Amerykanin. Ale ilo§¢ produktow, ktére wyrzucamy, rosnie
z kazdym rokiem. Badania antropologa dr. Tima Jonesa z uniwersytetu
w Arizonie pokazuja, ze Amerykanie wyrzucajg do kosza prawie potowe
swoich zakup(')w30. Niektorzy stwierdzili, ze to zdecydowanie zbyt wiele
i duza czeg$¢ tego, co inni uznajg za $mieci, mozna Z powodzeniem
wykorzystaé. Tak wlasnie w latach 90. narodzit sie ruch freeganizmu®.
Osoby te pozyskujg ze $mieci nie tylko jedzenie, ale takze ubior, mebel, a

takze buduja z nich domy32.

% http://wyborcza.pl/1,76842,7036312,Fiskus, 22.02.2011

2 http://en.wikipedia.org/wiki/Ereeganism, 22.02.2011

2 http://freegan.info/, 22.02.2011

2 http://kasia-i-przemo.blogspot.com/2010/10/freegan-power.html, 22.02.2011

%0 http://www.polskatimes.pl/magazyn/120295,z-odzysku-pyszne-jedzonko-rodem-
wprost-ze-smietnika,id,t.html?cookie=1, 22.02.2011

31 http://www.students.pl/wokol-studiow/kultura/details/23406/Freegan-czyli-zycie-i-
jedzenie-za-darmo, 22.02.2011

32 http://www.facebook.com/pages/Freeganism/111971315485203, 22.002.2011
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Podsumowanie

Jak wida¢ niewiele potrzeba, aby prowadzi¢ godne, szczes$liwe

zycie, bo bez watpienia ludzie wymienieni w powyzszej pracy takimi sg.

Cho¢ ich zycie nie byto i1 nie jest tatwe, po drodze spotykaja wiele

wyzwan 1 jeszcze wigcej poswiecen, po kliku miesigcach egzystencii

z dala od $wiata, w ktorym pogon za pienigdzem i towarem jest norma,

budza si¢ jako spetnieni i o wiele zdrowsi ludzie. Oczywiscie nie kazdy

moze 1 chce zy¢ tak, jak Mark Boyle - z tym zgadza si¢ sam

pomystodawca. Ale jest przekonany, ze ludzie moga zy¢ bez pieni¢dzy,

jak on, i w wyniku tego by¢ nawet szczesliwsi.
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Rozdzial I11 Aktualne problemy $rodowiska
Woprowadzenie: dr Katarzyna Strzata-Osuch

Cztowiek na przestrzeni lat w znacznym stopniu przeksztatcit
srodowisko przyrodnicze, i tak pogarszanie si¢ stanu $rodowiska stanowi
jeden z powazniejszych problemoéw, z ktorymi musi si¢ zmierzy¢.
Przyspieszenie procesow wzrostu liczby ludnosci $wiata 1 rozwdj oraz
koncentracja przemystu wywiera najistotniejszy wplyw na stan
srodowiska przyrodniczego. Kazdy cztowiek urodzony w kraju wysoce
rozwini¢tym (np. w Stanach Zjednoczonych) obcigza ok. 50 razy bardziej
zasoby naturalne $srodowiska, niz urodzony np. w Indiach. Kraje wysoko
rozwinigte zuzywaja 75% energii, 80% wszystkich surowcéw, oraz
produkuja 80% calkowitej liczby odpadéw na naszej planecie. Warto
takze zaznaczy¢, ze ludno$¢ krajow wysoce rozwinigtych stanowi tylko
25% ludnosci $wiata. Wedtug prognoz ONZ w roku 2025 liczba ludnosci
naszej planety przekroczy 8,5 mld oséb. Im wigksza aglomeracja miejska,
tym wigcej produkuje szkodliwych substancji niekorzystnych dla
srodowiska przyrodniczego. Wielkie miasta przyczyniaja si¢ takze do
wzrostu zanieczyszczenia powietrza, wod, oraz do duzej koncentracji
bakterii 1 wiruséw. Ogromne ilosci odpaddéw sa gromadzone na terenie
miast. Niszczenie §rodowiska przyrodniczego rozpoczelo si¢ wlasnie w
krajach wysoko rozwinigtych, w wyniku intensywnych procesow
industrializacji  (uprzemystowienia), urbanizacji 1 militaryzacji.
Podstawowymi zrodtami zanieczyszczen $rodowiska przyrodniczego jest
przemyst i transport. Problemy powstate na skutek tych proceséw nabraty

charakteru globalnego 1 dotyczg obecnie takze krajow stabo rozwinigtych.
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Podstawowym problemem S$rodowiskowym wspoiczesnego Swiata jest
zanieczyszczenie powietrza atmosferycznego. Wynikiem efektu
cieplarnianego sa zmiany klimatyczne. W ciggu ostatnich 150 Ilat
temperatura naszej planety wzrosta o 1°C. Skutkiem ocieplenia si¢
klimatu sg m.in. anomalie klimatyczne takie jak: powodzie, susze,
pustynnienie, cyklony, huragany itd. Ocieplanie si¢ klimatu powoduje
takze topnienie lodowcow. Istotnym problemem $rodowiskowym o
wymiarze globalnym jest takze zjawisko ubytku ozonu w atmosferze
nazywane dziurga ozonowg. Innym zagrozeniem o charakterze globalnym
jest zwiekszona emisja tlenku siarki S02, nadmierne ilosci tego zwigzku
przyczyniaja si¢ do powstawania kwasnych deszczy. W coraz wigkszych
ilosciach emitowane sg do atmosfery toksyczne zwiazki fluoru, oraz
spaliny samochodowe, zawierajace trujace oraz rakotwoércze zwigzki.
Istotnym problemem $rodowiskowym przybierajagcym zaréwno charakter
globalny jak i regionalny jest zanieczyszczenie wéd. Kolejnym istotnym
zagrozeniem dla $rodowiska naturalnego jest degradacja powierzchni
Ziemi. Sposrod wszystkich wyczerpujacych si¢ zasobow naturalnych
najwigksze straty odnotowuje si¢ w powierzchniowej warstwie gleby.
W wielu rejonach na §wiecie mozna zaobserwowac degradacje gleb, ktora
przejawia si¢ erozja, utrata skladnikéw organicznych, pustynnieniem,
zakwaszeniem, zasoleniem, czy alkalizacja.

W wyniku kumulacji zanieczyszczen poszczegdlnych elementow
ekosystemoéw zagrozone sg wszystkie organizmy zywe, w tym takze
i czlowiek. Prezentowane artykuly wprowadzaja w tematyke

wspotczesnych zagrozen srodowiskowych.
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Milena Szeligowska
Przyczyny wymierania gatunkow, przyklad Pandy

Tematem mojej pracy sg przyczyny wymierania ssakow i ochrona
zagrozonych gatunkow na przyktadzie pandy wielkiej, ktora jest réwniez
objeta ochrong z powodu jej coraz to mniejszej liczby. Wybralam ten
temat, poniewaz uwazam, ze pandy to pickne zwierz¢ta, ktore nalezy za
wszelkg cene ratowaé. Cho¢ w rzeczywistosci nie sg one przyjazne dla
ludzi 1 nie mozna hodowa¢ takiej pandy w domu to mysle, ze warto
porusza¢ takie tematy. Sprobuje tez przyblizy¢ posta¢ pandy, sposob jej
zycia i to jak ma si¢ ochrona pandy wielkiej do jej liczebnos$ci na $wiecie.
W swojej pracy zawre tez przyczyny wymierania ssakow, jednak z tego
prostego powodu, ze za bardzo wykracza to poza sedno i gléwne

zagadnienia mnie interesujace zajme si¢ tylko tematem pandy wielkie;.

Swoja prace rozpoczng¢ od usystematyzowania tego gatunku w
swiecie zwierzat. Panda wielka (Ailuropoda melanoleucal), niedzwiedz
bambusowy gatunek ssaka z rodziny niedzwiedziowatych, rzedu
drapieznych®. Zoolodzy mieli od zawsze problemy z zakwalifikowaniem
pandy wielkiej do odpowiedniej rodziny. Wedlug odkrywcy pandy, ojca
Armanda Davida, bez watpienia byta ona niedzwiedziem. Lecz wedlug
autora oficjalnego opisu, zoologa Milne-Edwardsa sprawa nie byta juz tak

oczywista, chociaz jego pierwsza publikacja z roku 1872 sklaniata sie

! Stowo wywodzi si¢ z jezyka tacinskiego i dostlownie oznacza ,,czarno- biate zwierze o
kocich tapach”
2 Ediciones Altaya Polska Sp.z 0.0.Swiat dzikich zwierzqt: Panda wielka, Delta W-Z,
Warszawa,1995
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jeszcze ku niedzwiedziom®. W roku 1901 jednak panda zostata
umieszczona w rodzinie szopowatych, do ktoérej nalezata takze panda
mata. Oba gatunki r6znig si¢ znacznie od siebie, lecz zamieszkuja te same
lasy 1 zywig si¢ bambusem®. W 1964 roku badajac anatomi¢ pandy
wielkiej stwierdzono, ze pomimo tego, iz jej narzady rozrodcze
przypominaja bardziej uktad rozrodczy szopa niz niedzwiedzia, ma ona
wystarczajaca liczbe cech, by zakwalifikowa¢ ja do niedzwiedziowatych®.
Jednak w roku 1985 amerykanska ekipa przeprowadzita badania, dzigki
ktérym okreslono, ze panda wielka jest blizsza niedZwiedziom, niz
jakiejkolwiek innej rodzinie drapieznych. Jej najblizszym krewnym jest

niedzwiedz andyjski’.

Panda wielka zamieszkuje tancuchy gorskie na wysokosci 1600-
3500 m n.p.m. potozone w prowincjach Syczuan, Gansu i Shaanxi
w Chinskiej Republice Ludowej7. Podstawowym zrodiem jej pokarmu sg
pedy i ktacza bambusow. Podczas uczty zwierzatko siedzi odchylone do
tylu w kepie bambuséw 1 odrywa ich pedy przednimi fapami, wlasnie
dlatego panda zostala wyposazona w dodatkowy, ,,szdsty palec”, ktory
jest przeciwstawny do reszty (co znacznie ulatwia jej chwytanie).
Nastepnie zjada w catosci: liscie, todygi nadziemne i pedy podziemne.
Wigksza cze$¢ doby, bo az okoto 16 godzin spedza na jedzeniu, co nie
dziwi nikogo, ze spozywa ok. 40 kg pokarmu dziennie. Zdarza si¢, ze

panda jada trawy, kwiaty, grzyby oraz mate gryzonie i ryby, a ze nalezy

® M. Cuisin (1996) Zwierzeta gingce, Wydawnictwo Dolnoslaskie, Wroctaw.
* http://atlas-zwierzat.pl/ssaki/panda-wielka.html, 22.02.2011
® http://panda-wielka.zwierzeta.ekologia.pl/, 22.02.2011
® M. Ryszkiewicz (1992) Panda Wielka, Wyd. Zwierzeta Swiata, Warszawa.
" E. Brykowska-Liniecka (2000) Panda Wielka, Warszawa.
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do rodziny niedzwiedziowatych, to jak kazdy ,,mi$” lubi wyjada¢ miod
z gniazd pszczol®. Przedziat wagowy pand ksztaltuje si¢ na poziome od
75-160 kg, dtugosc¢ catego ciata: 1,3-1,6 m, natomiast wysokos$¢ to ok 60-

80 cm. Jej dlugos¢ zycia nie przekracza 30 lat®.

Jedng z gléwnych przyczyn zjawiska wymierania pand jest
dziatalno$¢ czlowieka. W dzisiejszych czasach ludzie pe¢dza za
pieniedzmi nie dostrzegajac jak wiele niszcza by si¢ dorobi¢. Klusownicy,
ktérzy poluja na pandy, aby zarobi¢ na ich futrze lub migsie nie zdaja
sobie nawet sprawy ze zla jakie czynia, bo niszczac przyrode niszczymy
sami siebie. Na czarnym rynku w Japonii panda wielka jest warta 180 000
dolaréw, jednak klusownikom schwytanym na handlu tym zwierzgciem
grozi kara $mierci’®. Czgsto zdarza si¢ tak, ze pandy wpadaja w Sieci
i putapki zastawione na inne dzikie zwierzgta. Coraz czgSciej ludzie
niszczg naturalne srodowisko pand wycinajac lasy bambusowe pod pola
uprawne, co nie przyczynia si¢ do przemieszczania i rozmnazania
zwierzat. Przez ostatnie 20 lat zniszczono ponad 50 % naturalnych
srodowisk pandy wielkiej. Dodatkowo powierzchnia tych terenow
zmniejsza si¢ z roku na rok, czego powodem jest obumieranie
bambusow'. Aby obumarle pedy bambusa wyrosty na nowo potrzeba ok

40 lat, a jak juz wspomniatam wczes$niej, jedna panda nie dozywa zwykle

8 http://www.swiatprzyrody.pl/mod/99/t/cP/cID/1/iSearch%5BfID%5D%5B4%5D/12,
22.02.2011.

® http://wiadomosci.wp.pl 22.02.2011

19 hitp:/Avww.wild-nature.yoyo.pl/panda%20wielka.html, 22.02.2011.

1 http://swiatzwierzat.friko.pl/azja.htm, 22.02.2011

84



http://www.swiatprzyrody.pl/mod/99/t/cP/cID/1/iSearch%5BfID%5D%5B4%5D/12
http://wiadomosci.wp.pl/
http://www.wild-nature.yoyo.pl/panda%20wielka.html
http://swiatzwierzat.friko.pl/azja.htm

30 lat, dlatego tez czgstym powodem $mierci pand jest Smierc¢ giodowalz.

Wszystko nie bytoby tak skomplikowane, gdyby pandy rozmnazaly si¢
jak wiekszo$¢ ssakow. Jednak problem reprodukcji jest i przyczynia si¢
réwniez do powolnego wymierania tego gatunku. Problem wydania na
Swiat potomstwa zaczyna si¢ od miejsca w jakim przebywajg. Pandy
ktére przebywaja w rezerwatach, zamknietych terenach oraz o$rodkach
hodowlanych tracg zainteresowanie partnerem. Zaczynaja prowadzié
samotny tryb zycia i z reguly samice pand nie dopuszczaja do siebie
samcOw, co jest rOwnoznaczne z brakiem mozliwosci dojscia do
zaptodnienia. Dlatego tez w rezerwatach probuje si¢ rozmnozy¢ gatunek
pandy w sposob sztuczny, co jednak nie jest az tak efektywne jak
mogloby byé w naturalnych warunkach®®. Samica pandy moze urodzié od
2-3 matych pand, lecz zwykle jedno z nich przezywa. Nastepne miode
rodza si¢ natomiast po ok 2 latach. Jest to dos¢ diugi okres, ktory
powoduje, ze wigcej pand umiera niz si¢ rodzi. Obecng liczbg pand
wielkich szacuje si¢ na ok 1100 osobnikow, z czego 650 znajduje si¢ w
zamknigtych rezerwatach objetych S$cisla ochrona, a pozostate

. . . , . . 14
zamieszkujg ogrody zoologiczne na calym swicie™.

Dla ratowania pand na terenie Chin utworzono 12 rezerwatow,

w ktorych przebywa okoto 60% tych zwierzat™:

2 Wilson Don E. & Reeder DeeAnn M. (red.) Ursidae. w: Mammal Species of the
World. A Taxonomic and Geographic Reference (Wyd. 3.) [on-line]. Johns Hopkins
University Press, 2005.
B3 K. Kowalski (1971) Ssaki, zarys teriologii. PWN, Warszawa.
Y Maly stownik zoologiczny: ssaki, 1978, Wiedza Powszechna, Warszawa.
1> Dane zaczerpniete z internetowej encyklopedii www.wikipedia.pl
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Tab. 1. Rezerwaty pand w Chinach

S— Prowincja Powierzchnia Data Przyblizona
(km?) powstania | liczba pand
Foping Shaanxi 350 1978 100
Baishuaijiang Gansu 953 1978 20-40
Baihe Syczuan 200 1963 20
Jiuzhaigou Syczuan 600 1978 40
Wanglang Syczuan 277 1965 10-20
Tangjiahe Syczuan 400 1978 100-140
Xiaozhaizigou Syczuan 167 1979 20
Fenglongzha Syczuan 400 1975 50
Wolong Syczuan 2000 1975 70-80
Labaihe Syczuan 120 1963 25
Dafengding Syczuan 300 1978 30-40
Dafengding Syczuan 160 1978 10

Zrodto: http://pl.wikipedia.org/wiki/Panda_wielka

Z tabeli mozna wyczytac, ze rezerwat Wolong jest najwigkszy pod

wzgledem powierzchni, jednak nie zamieszkuje w nim najwigksza liczba

pand. Jest rowniez oS$rodkiem badawczym, w ktorym prowadzi si¢

hodowl¢ pandy wielkiej w niewoli. To wlasnie w tym osrodku badacze

pand wielkich zdali sobie sprawe, ze nie tak tatwo bedzie przedtuzy¢

istnienie gatunku pandy wielkiej z powodu ograniczen wywotlanych

zyciem w niewoli. W programie ratowania pand wielkich biorg udziat

takze ogrody zoologiczne na catym $wiecie. Zwierzgta sg tam objete
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specjalng ochrong, majg stworzone odpowiednie warunki do zdrowego

rozwoju, nie zaktocajacego ich naturalnego trybu zycia'®.

Wigkszos¢ z nas wie jak wyglada panda wielka, moze niektorzy
mieli mozliwos$¢ spotkania z nig w zoo, ale tylko niewielu z nas zdaje
sobie sprawe, ze panda jest zagrozonym gatunkiem. Rozwoj technologii
jest pozytywnym zjawiskiem dla nas- ludzi, ale jest bardzo negatywne w
skutkach dla zwierzat, zwlaszcza tych, ktérych gatunek jest zagrozony.
Czasami nieSwiadomie niszczymy naturalne $rodowisko wielu dzikich
zwierzat , nie tylko pandy wielkiej, i przyczyniamy si¢ do tego, ze
liczebnos$¢ danego gatunku gwattownie maleje. Jednak dzigki dziatalno$ci
rezerwatow w Chinach by¢ moze za jakie§ 50 lat pande wielka bedziemy

mogli juz zobaczy¢ w kazdym zoo'.

Konczac swoja prace chcialabym jeszcze dodac, ze to wilasnie
panda wielka jest symbolem Swiatowego Funduszu Ochrony Dzikich
Zwierzat'®, ktérego zadaniem jest finansowanie 1 koordynowanie dziatan

zwigzanych z ochrong gatunkowga zwierzat na calym Swiecie.

Literatura:
1. Brykowska-Liniecka E. (2000) Panda Wielka, Warszawa.
2. Cuisin M. (1996) Zwierzeta gingce, Wydawnictwo Dolnoslaskie,

Wroclaw.

18 hitp:/Amww.wwipl.panda.org/?5760/Pandy-maja-pambasadorow, 22.02.2011.
7 http://szkola.net/swiatnauki/?id=952
18 7 j. angielskiego WWF- World Wildlife Fund
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Ewa Rzepka, Ewa Sobczak, Klaudia Makowska

Inzynieria genetyczna rozbudza nadzieje, ale i obawy

"To jest niedoskonata technologia niosgca ze sobq zagrozZenia...
Najbardziej przerazajqcy jest fakt, ze efekty jej wprowadzenia sq

nieprzewidywalne".

Dr Michael Antoniou,

Senior Lecturer w dziedzinie Biologii Molekularnej, Londyn

Strach to bardzo silna emocja. Towarzyszy czlowiekowi od
czasow prehistorycznych. Pojawia si¢ w obliczu zagrozenia, agresji,
niepewnosci, bolu. Czlowiek od zarania dziejéw obawia si¢ tego co
jest mu nieznane, grozne. Dlatego nie dziwi fakt, ze transgeniczne
produkty inzynierii genetycznej wzbudzaja w nas niepokoj.

W DNA zakodowane sg wszystkie informacje dotyczace cech
organizmu. Naukowcy coraz czesciej sklaniajg si¢ ku uznaniu tezy, ze
wigkszo$¢ jes$li nie wszystkie choroby sa w jaki§ sposob
uwarunkowane genetycznie. O strukturze DNA cztowieka wiemy
dotad niestety jeszcze bardzo mato. Znamy tylko okoto 1000 ze
100000 genow (czyli odcinkéow DNA  kodujacych biatko,
odpowiedzialnych za wystagpienie jakiej$ cechy)l. Zagadka jest nadal,
do czego stluzy pozostata, przewarzajaca czg$¢ tej czasteczki.

Osiagnigcie obecnego poziomu wiedzy o DNA 1 genach oraz dalszy

L W. Gajewski (1974) Genetyka ogéina i molekularna. Warszawa: PWN.
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rozwdj badan w tym kierunku sa mozliwe dzigki inzynierii
genetycznej?. Zalozeniem inzynierii genetycznej jest rekombinowanie
in vitro czasteczek DNA pochodzacych z dowolnych organizméw, a
nastepnie wprowadzanie ich do uktadéw komorkowych w celu ich
replikacji badz tez otrzymania ekspresji zawartych w nich gen()ws.
Barometr Europejski Biura ds. Koordynacji Europejskiej
w marcu 1995 r. w Niemczech przeprowadzil badania ankietowe.
Badaniem tym obj¢to prawie 700 uczniéow klas wyzszych. Wykazato
ono, iz zainteresowanie inzynierig genetyczng nie jest najczesciej
oparte na wiedzy, lecz wynika z ciekawosci. Najbardziej
wiarygodnym zrodiem informacji ankietowani uznajg specjalistow
uniwersyteckich: medykow, biologow, chemikow - 85% odpowiedzi,
a nastgpnie nauczycieli biologii i chemii - 63% oraz audycje
telewizyjne na omawiane tematy - 55% odpowiedzi. Najmniejsze
zaufanie w tej dziedzinie przypisuja ankietowani przedstawicielom
zaktadow przemystowych - 5% i partii rzadzacych - 3% odpowiedzi”.
Naukowcy moga przekazywaé wiedzg, bazujac na faktach,
szacujac pewne ryzyko, jednak nigdy nie powinno tu by¢ miejsca na
fikcje. Niektorzy uczniowie reaguja bardzo entuzjastycznie na postepy
w tej dziedzinie, ale ich entuzjazm to fantastyka i oczekiwanie na

rozwigzanie wszystkich probleméw tego $wiata. Dlatego zadaniem

2 http://www.magazyn.ekumenizm.pl/content/article/20060218175748584.htm,
22.02.2011

3 [red.] W. Gumutka, W. Rewerski, Encyklopedia zdrowia, Wydanie naukowe PWN,
tom I, s.,296-314

* Por. D. Sleczek-Czakon, Argument réwni pochylej w bioetyce. Spor o granice ryzyka
w dziataniu, [w:] Etyka wobec problemow wspotczesnego swiata, red. H. Promienska,
Katowice 2003, s. 147.
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naukowcow jest przedstawi¢ nowe technologie oddzielajac realia od

marzef®.

Rys.1: GMO zagrozenie dla ekosystemow?

Zrodto:http://www.mojeopinie.pl/gmo_gro_ne_czy po_yteczne_organi
zmy,3,1251019811

Transgeniczna zywnos$¢
Liczne organizacje i grupy "zielonych" wspierane przez $rodki
masowego przekazu promujg model zycia, ktéry w skrdcie mozna

nazwa¢ powrotem do naturys. W pewnych $rodowiskach przymiotniki

® A. Sternicka, Z przyrody nie nalezy drwié..., Edukacja i dialog, Spoteczne
Towarzystwo O$wiatowe, Wydawnictwo Szkolne i Pedagogiczne, nr10, Warszawa,
grudzien 1999
® K. Piasecki, Postrzeganie inzynierii genetycznej jako zagrozenia cywilizacyjnego, [w:]
Cztowiek u progu Il tysiaclecia, s. 117, stwierdza, Ze ,,inzZynieria genetyczna jest znana
cztowiekowi od tysigcleci. Uprawiano ja, krzyzujac zwierzgta i rosliny”.

91



takie jak np.: zmodyfikowane, organizmy transgeniczne czy
klonowanie sg wrecz synonimami zta. Czy te coraz powszechniejsze
przekonania maja uzasadnienie? Czy wytwory natury sg zawsze
zdrowe, a produkty inzynierii genetycznej szkodza cztowiekowi?

Inzynierowie genetyczni nie wprowadzili gendéw do naszego
,menu”. Zjadajac kazdy produkt spozywczy pochodzenia zwierzecego
lub roslinnego, kazde zwierz¢ i1 kazdy czlowiek, zawsze, odkad
istnieje, zjadat geny i ich produkty’. To, co jemy, zostalo genetycznie
zmienione  przez  dziesiatki  pokolen  tysigcy = hodowcow
i selekcjonerow, ktorzy zmieniali geny, nie kontrolujac tego procesu,
wytwarzajac tysigce odmiencoOw genetycznych (mutantéw), z ktérych
nieliczne wybrano do dalszej selekcji, odrzucajac reszte. Dopiero
inzynierowie genetyczni nauczyli si¢ kontrolowa¢ proces dodawania
i odejmowania gendéw, panowac¢ nad nimi.

Warto podkresli¢, ze rosliny transgeniczne mogg mie¢ cechy
niemozliwe lub trudne do uzyskania w Sposob inny niz przez
wprowadzenie konkretnych gendéw. Rosliny wystepuja w diecie prawie
wszystkich ludzi. Jesli rosliny bedg miaty o jeden lub dwa geny wigcej,
nie bedzie miato to wplywu na zdrowie®. Istnieja rosliny odporne na
mroéz, na pewne szkodniki, majgce wolno gnijagce owoce itp. Pewne
nowe odmiany ro$lin, np. tzw. zloty ryz z wprowadzonym genem
wytwarzania witaminy A, mogg mie¢ ogromne znaczenie
w zapobieganiu chorobom wynikajacym z niedozywienia 1 braku
witamin w krajach Trzeciego Swiata. Byé moze wkrotce specjalnie

przygotowane jadalne szczepionki pod postacia owocow beda

" R. Winston (1998) Manipulacje genetyczne, Warszawa, s. 13nn.
8 W. Gajewski, P. Weglefiski, Inzynieria genetyczna, Warszawa 1981, s. 15-151.
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rozwozone do regionow, gdzie docieranie stuzby medycznych jest
trudne i kosztowne®. Stosowanie roslin genetycznie zmodyfikowanych
wcigz budzi wiele dyskusji dotyczacych ich ewentualnego wplywu na
srodowisko 1 nasze zdrowie. Jesli chodzi o §rodowisko, uzycie takich
roslin kontrolujag odpowiednie przepisy i instytucje. Wazne jest, byle
takie przepisy istnialy, a sa one wprowadzone w wielu krajach na
Swiecie, takze w Polsce®.

Wywiad Sash’a Nemecek dla Scientific American z kwietnia
2001 r. z wiceprezesem ds. produktéw i wspodlpracy technologiczne;j
w Monstanto Company Robertem B. Horsch przedstawia nam
korzysci, jakich mozna si¢ spodziewa¢ po  zmienionych
biotechnologiczne roslinach uprawnych. Horsch twierdzi, ze
biotechnologia to wspaniale narzg¢dzie, ktére pozwoli nam uzyskiwac
wigcej zywnos$ci z mniejszego areatu upraw, przy mniejszym zuzyciu
wody 1 zminimalizowaniu zagrozen dla jej zasobow oraz
bior6znorodnosci. Biotechnologia nie tylko si¢ przydaje, ale jest wrecz
niezbedna by zaspokoi¢ gwaltownie rosnacy popyt na zywno$¢ i inne
produkty rolne. Wzrost liczny ludnos$ci oraz przecigtny dochdd sprawi,
ze zapotrzebowanie na zywnos¢ zwiekszy si¢ w ciggu najblizszych 25
lat co najmniej o 50%"'. Wedtug Roberta B. Horsch’a korzysci

wplywajace na Srodowisko z genetycznej modyfikacji ro$lin, to

% J.A. Modlinski, J. Karasiewicz, Klonowanie ssakow: mity i rzeczywisto$¢, [w:]

Klonowanie czlowieka. Fantazje — zagrozenia — nadzieje, red. B. Chyrowicz, Lublin

1999, s. 24-25. Samo stowo klon pochodzi z jezyka greckiego o oznacza galazke stuzaca

do wegetatywnego rozmnazania roslin.

10'M. Fikus (1997) Transgeniczna zywno$é, Wiedza i zycie nr 2, Proszycznski i S-ka,

Warszawa.

' M. Minta, S. Zagorski, Klony szyte na miare, Gazeta Wyborcza, 21-22.05.2005, s. 12..
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zmniejszenie zuzycia pestycydow, ktore przemawia do ludzi®Z.
W przypadku takich produktow jak bawetna Bt (roslina transgeniczna
odporna na szkodniki upraw), roznica jest kolosalna. Inne korzysci to
wysokos¢ plonow. Kukurydza Bt daje zauwazalnie wyzsze plony od 5
— 15 % zaleznie od roku i regionu. Zwigkszenie produkcji na
najlepszych terenach rolniczych pozwala zaprzesta¢é uprawiania
gruntow niskiej jakosci, na ktérych beda mogly odnowi¢ si¢ naturalne
ekosystemy, co ma ogromne znaczenie dla $rodowiska. Badacze
z Monsato 1 innych o$rodkdéw prowadza tez prace, ktére moga
przyczyni¢ si¢ do ograniczenia ryzyka alergii pokarmowych. Udato
nam si¢ zmodyfikowa¢ konkretne aminokwasy w biatku znanym jako
alergen, by znacznie ostabi¢ jego alergenne wtasnosci. Inni naukowcy
starajg sie, ta 1 innymi metodami ograniczy¢ takie dziatanie pokarméw
wytwarzanych z innych roslin, jak orzechy ziemne i soja, na ktore jest
uczulonych wiele os6b™.

Sash’a Nemecek przeprowadzita rowniez wywiad z Margaret
Melon, ktora kieruje zespotem ds. rolnictwa 1 biotechnologii
proekologicznego Stowarzyszenia Zaniepokojonych Naukowcow™.
Melon w wywiadzie dzieli si¢ swymi obawami dotyczacymi wplywu
zywnos$ci zmodyfikowanej genetycznie. Twierdzi, Ze stosowanie
biotechnologii w rolnictwie przynosi do$§¢ umiarkowane korzysci
1 trzeba by byto dopiero wykaza¢, ze uzasadniajg one podejmowanie
ryzyka. ,,Prawdziwa tragedia polega na tym, ze dyskusja na temat

biotechnologii odwraca uwage od problemu glodu na $wiecie. Mamy

2R, Winston (1998) Manipulacje genetyczne, Warszawa 1998.

13 hitp://ww.inzynieria-genetyczna.e-technika.net.pl/, 23.02.2011

% http://www.ecoportal.com.pl/technologie/inzynieria-genetyczna-w-rolnictwie,
23.02.2011
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obecnie wystarczajgcg ilos¢ zywnos$ci, tylko nie trafia ona do
potrzebujacych. Wielu gltodnych nie sta¢ na kupowanie tego, co jest
dostepne, choé ceny produktow sa najnizsze w historii*®.”

W prowadzonym wywiadzie zapytano réwniez panig Margaret
Melon o jej stanowisko wobec stosowania roslin transgenicznie
odpornych na szkodniki. Melon przytacza badania prowadzone przez
amerykanski ~ Departament  Rolnictwa, ktoére  wykazaly ze
wprowadzanie kukurydzy Bt odpornej na omacnice¢ prosowianke nie
zmniejszyto znaczaco ilosci pestycydow trafiajacych na pola, gdyz na
wickszej czg$ci areatu i tak si¢ ich nie stosuje przeciwko temu
szkodnikowi. Tymczasem, wigkszo$¢ naukowcow przewiduje, ze przy
obecnym tempie rozprzestrzeniania si¢ odmian Bt predzej czy pozniej
szkodniki nabeda na nie odporno$¢. Oznacza to, ze produkty Bt
przestang by¢ skutecznym rozwigzaniem, a zatem nie tedy droga do
ekologicznego rolnictwa™.

Fakt, ze co$ jest nowe i nie calkiem zgodne z natura, nie musi
oznaczaé, ze okaze si¢ niebezpieczne. Jednakze kiedy podejmuje si¢
dziatania tak dalece odbiegajace od dotychczasowych norm,
koniecznie nalezy zwigkszy¢ ostroznos¢. Niemal cata ludzkos¢ jada
juz produkty genetycznie modyfikowane, a jednak dotad dysponujemy
zaledwie garstka zweryfikowanych wynikéw badan dotyczacych
bezpieczenstwa ich spozywania. Nauka nigdy w pelni nie udowodni,
ze jakakolwiek technika jest zupelnie bezpieczna'’. Gdybysmy nie

mieli obfitych zrddet zaopatrzenia w zywno$¢, a w sklepach nie

' hitp://www.biolog.pl/content-96.html, 23.02.2011
18'S. Nemecek, Czy $wiat potrzebuje zywnosci zmodyfikowanej genetycznie?, Swiat
nauki, nr6, czerwiec 2001
7'B. Chyrowicz (2002) Bioetyka i ryzyko, Lublin.
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czekato na nas 300 tys. artykuléw spozywczych, bylby to argument na
rzecz podjecia ryzyka przez cale spoteczenstwo. I chodz w naszej
gospodarce zywnosciowej istniejg rozmaite problemy, biotechnologia

ich nie rozwiaze.

Rys.2. Kraje o najwi¢ekszym areale upraw GMO, 2006 r.

a6 21 #19
Francja Niemcy Czechy
<0,05 min ha <0,05 min ha <0,05 min ha

<0,05 min ha
Ryz

"8
Honduras
<0.05 min ha

Kukurydza

|| - 14 mega-krajéw GMO, czyli o powierzchni upraw transgenicznych 50 tys. ha lub wigcej.

Source: Clive James, 2006. ™ www BioTechndiog of

Zgodnie z wynikami badan Eurobarometru 34% europejczykow
uwaza, ze brakuje dostatecznych informacji na temat GMO, w niektérych
krajach liczby te siegaja powyzej 50%, co potwierdzaja réwniez inne

podobne badania. Wyniki badan dowodza ponadto, ze™;

8 Granice ingerencji w nature, red. Chyrowicz B., Lublin 2001.
96



-51%  europejczykéw  deklaruje  wybdr  ZywnoSci  genetycznie
zmodyfikowanej, jesli w jej produkcji zuzyto mniej pestycydow niz
w przypadku produkcji konwencjonalnej;

- 49% europejczykow bedzie kupowaé ZywnoS$¢ genetycznie
zmodyfikowana, jesli zostala ona wyprodukowana w sposob bardziej
przyjazny srodowisku niz jej konwencjonalne odpowiedniki;

- w wielkiej Brytanii, badania Instytutu Dystrybucji Artykutow
Spozywczych pokazuja, ze 52% konsumentdw brytyjskich postrzega
zywno$¢  genetycznie zmodyfikowang jako dostgpne narzedzie
rozwigzania $§wiatowego problemu z niedoborem zywnosci, a jedynie
13% nie zgadza si¢ z tym pogladem. 47% respondentéw stwierdzito, ze
ro§liny genetycznie zmodyfikowane pomoga rolnikom radzi¢ sobie
z rosngcymi problemami zmian klimatycznych i1 warunkéw pogodowych,
aby walczy¢ z chorobami roslin, podczas gdy jedynie 12% z nich si¢
z tym nie zgadza.

- 44% respondentéw bioracych udzial w badaniach Eurobarometru kupuja
lub wyrazili gotowo$¢ zakupu zywno$ci genetycznie zmodyfikowanej,
jesli bedzie ona dopuszczona przez odpowiednio do tego powotlane
jednostki kontrolne.

Na przekor wezesniejszym przekonaniom GMO nie znajduje si¢ juz
na wysokim miejscu na liScie obaw europejskiego konsumenta. Aktualne
badania Brytyjskiej Agencji Standardow Zywnoéci wykazuja malejace
obawy spoleczenstwa wobec zywno$ci genetycznie zmodyﬁkowanejlg.
Porownujac badania przeprowadzone w 2001 roku, kiedy to 40%

respondentéw byto przeciwnych GMO w roku 2009 liczba ta zmalata do

¥ T. Kraj (2005) Inzynieria genetyczna, w: Encyklopedia bioetyki, red. Muszala
A., Radom, s. 211-217.
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21%. Jednoznacznie jedynie 3% badanych wskazalo GMO, jako Zrodto

obaw w badaniach przeprowadzonych w 2008 roku®.

Transgeniczne zwierzeta

Analizujagc ~ wspotczesne  dokonania  biotechnologii, nie
powinnismy zapomina¢ o osiggni¢ciach, ktére zawdzigczamy pracy
catych pokolen cierpliwych hodowcow zwierzat 1 rolnikow.
Dysponowali oni minimalng cz¢$cig tej wiedzy, jakg my mamy dzisiaj.
Mimo to bedac znakomitymi obserwatorami przyrody, dobrze
rozumieli skuteczno$¢ selekcji dokonywanych w celu poprawiania
warto$ci uprawianych roslin i hodowanych zwierzat. M.in. dzigki temu
mozliwe stato si¢ udomowienie calego szeregu gatunkow zwierzat, np.
swini domowej (przodkiem byt dzik), konia, krowy czy nawet psa?h,

Prawdopodobnie w pierwszym etapie osobniki o cechach
pozadanych wybierano jedynie z dzikich populacji. Kolejny etap
nadszedl, gdy rozpocze¢to swiadomie oddziela¢ konkretne osobniki do
dalszych krzyzéwek (byt to poczatek selekcji sztucznej). Pozwolilo to
ograniczy¢ heterozygotycznos¢ populacji hodowlanych i uzyskaé¢ caty
szereg odmian o pozadanych cechach, np. krow o wigkszej mlecznosci.
Trzecim z umownych etapoéw byto ograniczenie dzialan hodowlanych
do niewielkiego procentu populacji. W ten sposéb mozna byto
dokonywa¢ doktadniejszej 1 skuteczniejszej selekcji, traktujac
uzyskane osobniki (odmiany) jako materiat rozrodczy. Wspotczesnie

powstaje on w wyspecjalizowanych formach, ktore rozprzestrzeniaja

20 http://rolnicy.com/informacje-ogolne/co-europejscy-konsumenci-sadza-0-gmo.html.,
23.02.2011.
2L A, Muszala (1998) Wybrane zagadnienia etyczne z genetyki medycznej, Krakow.
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potomstwo hodowcom i rolnikom. Dzig¢ki temu nie tracg oni czasu na
zbiegi selekcyjne, a mimo to maja dostgp do profesjonalnie
przygotowanych odmian i ras o wysokiej uzyteczno$ci®
Zmodyfikowane genetycznie zwierz¢ta nazywa si¢ zwierzetami
transgenicznymi, a przeniesiony gen transgenem?. Transgeniczne
zwierzg¢ta to organizmy, ktore maja obcy DNA wbudowany trwale do
komoérek rozrodczych. Geny moga by¢ wprowadzane do tych komorek
trzema sposobami. Kazda z nich polega na przeniesieniu obcego genu
do zaptodnionego jaja lub do komodrek z wczesnych etapow rozwoju
embrionalnego. Zmienione zarodki sg nast¢gpnie wszczepiane do
macicy zwierzg¢cia, gdzie rozwija si¢ zmodyfikowane genetycznie
potomstwo. Prowadzone liczne badania naukowe pozwolily na
uzyskanie zwierzat transgenicznych trzema sposobami®*:
o Mikroiniekcja — w metodzie tej DNA wprowadza si¢
bezposrednio do jadra zaptodnionej komorki jajowej, dokonujac
stosownych operacji pod mikroskopem. Metoda ta jest technicznie
trudna, to jednak jest powszechnie stosowana w celu uzyskania
zwierzat transgenicznych.
J Infekcja wczesnego zarodka zrekombinowanym wektorem
pochodzenia wirusowego — retrowirusy moga by¢ wykorzystane do
infekcji komorek z wczesnych stadiow rozwoju embrionalnego.

Transfer wprowadzany do retrowirusowego wektora ulega wydajnej

22 M. Machinek (2004) Zycie w dyspozycji czlowieka, Olsztyn 2004.
% [red.]J. Balerstet (2005) Biologia. Podrecznik dla liceum ogolnoksztatcacego, liceum
profilowanego i technikum", Operon, Gdynia.
> J. Nowak (2001) Zastosowanie inzynierii genetycznej w medycynie, W: Osny
dzien stworzenia?, red. Machinek M., Olsztyn, s. 137-151.
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integracji z genomem gospodarza. Wektory te moga jednak przenosic¢
geny ograniczonej dtugosci, a poza tym nie sg to wektory bezpieczne.

. Modyfikacj¢  genetyczng pierwotnych komoérek  wezta
zarodkowego 1 wprowadzenie ich do zarodka stadium blastocysty,
poniewaz komorki wezta zarodkowego sa zdolne do réznicowania si¢
we wszystkie trzy typy komorek.

Pierwszym zwierzgciem transgenicznym byla mysz z genem
hormonu wzrostu szczura®. Prowadzenie badah na myszach pozwala
uzywa¢ ich jako modeli zwierzecych ludzkich choréb, co ma
nieoceniong warto§¢ w poznawaniu przebiegu choréb, a takze
projektowaniu metod leczenia. Ponadto przeprowadzono liczne
badania na krélikach, $winiach i owcach®. Istotnym ograniczeniem
byta czestos¢, z jaka powstawaty transgeniczne zwierzegta, poniewaz
tylko 1 na 200 prob mikroiniekcji do jaja dawala takie zwierze.
Obecnie bardzo intensywnie rozwija si¢ klonowanie zarodkéw ssakow,
co umozliwia uzyskanie wielu identycznych osobnikoéw. Klonowanie
przeprowadza si¢ wieloma metodami®’:

Metoda izolacji blastomerdw - miar¢ kolejnych podziatow zygoty
powstaje wiele komodrek potomnych — blastomeréw. Poczatkowo
kazdy z nich jest taki sam i teoretycznie posiada mozliwos¢ utworzenia
wszystkich pozostatych komorek. Oznacza to, ze w tym stadium

z kazdego blastomeru moze powsta¢ organizm.

T, Kraj (2005) Inzynieria genetyczna, w: Encyklopedia bioetyki, red. Muszala
A., Radom, s. 211-217.

% M. Machinek (2004) Zycie w dyspozycji czlowieka, Olsztyn 2004.

! Granice ingerencji w nature, red. Chyrowicz B., Lublin 2001.
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o Metoda agregacji blastomerow - jest to odmiana poprzedniej
metody. Pojedynczy blastomer jest otoczony innym, co zwigksza
szans¢ wytworzenia wezta zarodkowego z centralnie ulokowanym
blastomerem. Metoda ta nie znalazta praktycznego zastosowania.
J Metoda bisekcji zarodkow - polega na mikrochirurgicznym
dzieleniu zarodkow (wczesnych, morul, blastocyst) na potowe.
J Metoda transplantacji jader komoérek zarodkowych - jest to
jedyna metoda pozwalajaca na uzyskanie klonow liczacych wicksza
liczb¢ osobnikow. Usuwane sa oba przedjadrza zygoty lub
chromosomy z niezaplodnionych oocytoéw, a nast¢pnie wprowadzane
sg na ich miejsca jadra z blastomerow zarodkow. Operacje ta uzyskuje
si¢ roznymi technikami: mikrochirurgiczng transplantacjg, metoda
fuzji komorkowych np. elektrofuzja. Metoda ta wykorzystano
w klonowaniu myszy, krolikow, owcy 1 innych zwierzat®?,

Zupelie odmienng metoda zaczg¢to probg klonowania
z wykorzystaniem dorostych, zrdéznicowanych komorek ssaczych. Po
raz pierwszy udalo si¢ sklonowaé organizm korzystajac z komorki
dorostego ssaka. Material genetyczny dorostej komorki somatyczne;j
wprowadzono do komorki jajowej pozbawionej jadra komorkowegoi tg
komorke implantowano do macicy trzeciego organizmu. W ten wiasnie
sposob powstata najstynniejsza owca $wiata — Dolly. Technika ta
wigze ponadto ze sporym ryzykiem deformacji rozwojowych, a takze

jej istotng wadg jest bardzo niska wydajnos¢. Inzynieria genetyczna

8 W. Kofta (1997)Podstawy inzynierii genetycznej", Proszczynski i S-ka, Warszawa.
M. Fikus, Inzynieria Genetyczna - Osiggniecia, obawy, nadzieje, Czasopismo dla
nauczycieli, Dwumiesigcznik Ministerstwa Edukacji Narodowej, Wydawnictwo Szkolne
i Pedagogiczne, nrl, styczen/luty 1989 r
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zwierzat jest metoda bardzo kosztowng i1 czasochtonng, niestety
o niskiej skutecznosci, a czgsto przynoszaca niespodziewane efekty.
Badania opublikowane w 1987 r. wykazaty, ze z 8000 zarodkéw
uzytych do eksperymentow uzyskano jedynie 47 zwierzat
transgenicznych®. Liczne eksperymenty na zwierzetach wykazaly, ze
przeniesienie obcych gendw moze spowodowaé wiele, czgsto
bolesnych skutkow ubocznych np. przeniesienie ludzkich gendéw
odpowiedzialnych za hormon wzrostu u §win. Po przeksztatceniu
genetycznym $winie cierpiaty na skutek takich przypadtosci jak staby
wzrok, artretyzm albo ospalosé™. Ingerencja przy precyzyjnie
wyregulowanym systemie genetycznym organizmu stanowi powazne
zagrozenie dla jego integralnos$ci i zdrowia. Organizmy modyfikowane
genetycznie moga dostarczy¢ wiele niespodzianek, poniewaz
inzynieria genetyczna zaktoca warunki w, ktérym geny funkcjonuja.
Doswiadczenia na zwierzetach nigdy nie wzbudzaly tak wielkich
emocji jak dzisiaj. Niezaleznie od ograniczen prawnych i dobrej woli
naukowcow, nie da si¢ unikna¢ takich praktyk®. Problemy etyczne
dotyczace réznego rodzaju doswiadczen, eksperymentow czy badan
genetycznych zostaty poruszone w artykule Magdaleny Fikus i Joanny
Nurkowskiej dla czasopisma ,,Wiedza i zycie”. Przeprowadzity one
wywiad m.in z: Stefanem Kasickim, biofizykiem - neurofizjologiem
oraz  Piotrem  Marciniakiem, studentem  Wydzialu Prawa,
a jednoczesnie przewodniczacym Gloéwnej Rady Mtodziezowej Ligii

Ochrony Przyrody. Piotr Marciniak w swojej wypowiedzi zajmuje

% M. Machinek (2004) Zycie w dyspozycji czlowieka, Olsztyn 2004.
%1 . Levine , D. Suzuki (1996) Tajemnice zycia, czy si¢ ba¢ inzynierii genetycznej",
Ksigzka i Wiedza, Warszawa.
%2 Op. cit.
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stanowisko umiarkowane w stosunku do eksperymentéw nad
zwierzetami: ,,Moje stowarzyszenie w sporze o wykorzystanie zwierzat
do celéw naukowych nie dazy do ograniczenia doswiadczen na
zwierzetach, jednak zache¢ca do poszukiwania metod alternatywnych.
Co do doswiadczen czesto poznawczych, czyli takich, ktore stuza
zaspokojeniu ciekawos$ci, to sadzimy, ze powinny by¢ one poddane
ocenie i1 kontroli w ramach przepisow prawa.” Natomiast Stefan
Kasicki moéwi, ze doswiadczenia na zwierzetach uwaza za zlo
konieczne. Eksperci i etycy stoja na strazy twierdzenia, ze kazdemu
przystuguje godnos¢. Wiaze si¢ ona za§ gtownie z niepowtarzalnos$cig.
Klonowanie reprodukcyjne uwazaja oni za dziatanie przeciwko
prawom natury. Poszczegdlne panstwa 1 rzady =zajmuja rdzne

stanowiska, ale w tej sprawie panuje powszechna jednomyslno§é>.

Rys.3: O ile wiecej sklonny bylby Pan/i zaplaci¢ za mieso / nabial

pochodzace od producentow niestosujacych paszy zawierajacej

organizmy modyfikowane genetycznie?

&0
40

20 I

: [ =]

Do 5% 0d 6% do 10% 0d 1% do 20% Wwigcej niz 20%

<Mt PBS

Zrédto: http http://www.pbsdga.pl , 23.02.2011

B M. Fikus, J. Nurkowska, Czy Eksperymentowac na zwierzgtach, Wiedza i zycie, nrl, styczen 1998
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Inzynieria genetyczna wkracza w nasze zycie z bardzo wielu
stron, to jako zmodyfikowane bakterie, zjadajace produkowane przez
nas odpady, to w postaci nowych odmian ro$lin i zwierzat. Pomimo
wielu spektakularnych inzynieria genetyczna nie moze jednak i dtugo
jeszcze nie bedzie mogla rozwigza¢ wszystkich tych problemoéw.
Sposréd przeprowadzonych ok. 400 prob do roku 1995 zadna nie
zakonczyla sic pelnym sukcesem.** Utlatwiajac zycie ludziom,
inzynieria genetyczna niesie za sobg pewne zagrozenia, chodz dzi$

wydaje si¢ ono daleko mniejsze niz sagdzono kilka lat temu.
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Rozdzial IV Zainteresowania, hobby

Whprowadzenie: mgr Daniel Osuch

Wedlug encyklopedii i stownikoéw, m.in. PWN hobby (pasja, pot.
konik) to czynno$¢ wykonywana dla relaksu w czasie wolnym od
obowigzkow. Moze taczy¢ si¢ ze zdobywaniem wiedzy w danej
dziedzinie, doskonaleniem swoich umiej¢tnosci w pewnym okreslonym
zakresie, albo tez nawet z zarobkiem — gldéwnym celem pozostaje jednak
przyjemnos¢ plynaca z uprawiania hobby.

Hobbysci-amatorzy liczni s3 w niektorych dziedzinach nauki, np.
entomologia, botanika, zoologia, przyczyniajac si¢ do ich rozwoju. Wiele
dyscyplin naukowych zawdziecza swoje poczatki hobbystom, np. polska

trichopterologia rozwijana byta przez Jozefa Dzi¢dzielewicza.

Prace przedstawione w niniejszym rozdziale dotycza najczestszej
bolaczki naszych czaséw — braku czasu a co z tym zwigzane takze braku
jakichkolwiek zainteresowan (spowodowanych tzw. brakiem czasu), tylko
czy aby na pewno? Z drugiej strony pokazane zostaly takze roznice
pomiedzy spedzaniem wolnego czasu u roznych grup spolecznych na
przyktadzie dorostych oraz mtodziezy, jak rowniez mozliwos¢ znalezienia

kompromisu pomigdzy obowiazkami a czasem wolnym.
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Wojciech Napieralski
Spedzanie wolnego czasu a obowiazki

Analiza zalezno$ci pomiedzy sposobem spgdzania wolnego czasu
a wypeklianiem obowigzkéw wymaga tego, aby na poczatku wyjasnic,
czym wlasciwie jest czas wolny. Jedng z najtrafniejszych definicji jest ta,
ktora w 1968r przedstawit francuski socjolog, Joffre Dumazedier,
okreslajac czas wolny jako: ,,zespdt zaje¢, ktérym jednostka moze si¢
z wlasnej woli poswieci¢é w okresie wolnym od obowigzkow
zawodowych, rodzinnych i spotecznych, albo w celu wypoczynku
1 rozrywki, w zwigzku z dazeniem do bezinteresownego rozwoju swojej
wiedzy i1 wyksztatcenia lub dobrowolnego udziatu w zyciu spoltecznym,
jak tez w celu rozwoju wiasnych, nieskrgpowanych zdolnosci
twérczych"z. Poniewaz definicja ta powstata w wyniku obserwacji ludzi

dorostych, to od nich nalezy zaczaé’,

Podstawowym obowigzkiem dorostych jest praca, stanowigca
zrodlo utrzymania siebie 1 rodziny oraz obowigzki zwigzane
z prowadzeniem domu (zakupy, sprzatanie itp.). Nalezy jednak zauwazy¢,
ze korzysci materialne uzyskiwane dzigki pracy s3 S$rodkiem, dzigki
ktoremu czas wolny moze zostaC urozmaicony, np. coraz Wwigce]
dorostych uczeszcza na platne kursy tanca towarzyskiego®.

Prawdopodobnie wlasnie wynagrodzenie ma wptyw na to, ze dorosli

! Raport ,,Dlaczego umiejetno$¢ relaksu jest wazniejsza od wyksztatcenia”, 2008.

2 www.relaksacja.pl, 23.02.2011.

¥ P. Pufal (2009) Po prostu zyj, Wyd. Ztote Mysli, Gliwice.

* 1. Majewska-Opietka (2007) Akademia sukcesu, Wyd. Ztote Mysli, Gliwice.
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mimo wszystko wywiazujg si¢ z tego obowigzku rezygnujac z wolnego
czasu- zgodnie z ankieta® przeprowadzona w 2010 roku przez CBOS 45%
Polakow twierdzi, ze ma mniej niz 20 godzin czasu wolnego tygodniowo;
ponadto- 64% ankietowanych pracuje w weekendy. Kiedy jednak
korzystaja z wolnego czasu, najczesciej ogladaja telewizje (52%) oraz
angazuja si¢ w zycie rodziny (36%). Warto zwroci¢ uwage na fakt, ze
jedynie 6% deklaruje, iz wolny czas spedza przed komputerem, podczas

gdy u dzieci i mlodziezy wskaznik ten jest znacznie wigkszy.

Tak jak u dorostych podstawowym obowigzkiem jest praca
zarobkowa, tak u dzieci jest to szkota oraz obowigzki domowe- zgodnie z
ankieta® jedynie 10% dzieci nie ma zadnych obowigzkow domowych. To
samo zrodlo pokazuje, ze 50% dzieci spgdza przynajmniej godzing
kazdego dnia przed telewizorem, co jednocze$nie jest najpopularniejszym
sposobem spegdzania wolnego czasu (45%), 1 az 67%, rowniez

przynajmniej godzing, przed komputerem.

Inna ankieta’ data podobny obraz: najwiccej dzieci spedza wolny
czas przy komputerze (53,3%), przed telewizorem (46,6%) oraz na

Swiezym powietrzu (48,8%). Okolo 70% os6b ma ponad 2 godziny

> Analiza  ankiety dostepna w  Internecie:  http://www.iwoman.pl/na-

serio/inews/badania;potwierdzily;kobiety;maja;mniej;czasu;wolnego,10,0,686602.html

[z dnia: 28 stycznia 2011]

° Wyniki i analiza ankiety dostepne w Internecie:

http://www.szkola.kalinowka.eu/index.php?option=com_content&view=article&id=218:

analiza-ankiety-gqsposoby-spdzania-wolnego-czasu-g&catid=44:szkoa-bez-

przemocy&Itemid=64 [z dnia: 28 stycznia 2011]

! Wyniki i analiza ankiety dostepne w Internecie:

http://iwonaszymanskal.republika.pl/inne_zestwa_badan.htm [z dnia: 28 stycznia 2011]
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wolnego czasu kazdego dnia; jednocze$nie: niespetna 9% poswigca

wigcej niz 2 godziny dziennie na nauke.

Nietrudno zauwazy¢, ze liczba obowigzkow i ilos¢ wolnego
czasu sg odwrotnie proporcjonalne: w miar¢ jak przybywa obowiazkow,
ilo$¢ wolnego czasu maleje, a caty ten proces nastgpuje z wiekiem. Dzieci
uczeszczajace do szkoty podstawowe] maja mniej obowigzkow
domowych a takze szkolnych (jak choéby zaje¢ w szkole czy prac
domowych) niz mlodziez szkét $rednich, ktéra to z kolei ma mniej

obowiazkow niz dorogli®.

Jednoczesnie, ta ostatnia grupa najlepiej wywigzuje si¢ ze
swoich zadan, co ma prawdopodobnie dwojakie uzasadnienie. Po
pierwsze, za pracg otrzymuja wynagrodzenie. Po drugie, dorostos¢ jest
zwigzana z odpowiedzialno$cia, nakazujaca bra¢ odpowiedzialno$¢ za

swoje czyny”®.

By¢ moze to wilasnie ksztaltowanie si¢  poczucia
odpowiedzialnosci jest zwigzane z liczbg obowigzkow oraz stopniem
wywigzywania si¢ z nich. Wraz z tym procesem zmienia si¢ system
warto$ci: dla mlodych ludzi to wiasnie wolny czas, kiedy moga
decydowac o sobie, jest najwazniejszy, dlatego starajg si¢ zyskac go jak

najwigcej- kosztem obowigzkow.

8 W. Wojtowicz (2005) Psychologia zdrowego rozsadku, Warszawa.
®http://www.wrota.podkarpackie.pl/res/lum/praca/kwestionariusz_zainteresowan _osobow
ych.pdf, 23.02.2011.
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Magdalena Lange

Zainteresowania czy ich brak — oto jest pytanie ...

. Zdarza sie w Zyciu taka magiczna chwila, gdy ktos
niespodziewanie dostrzega kim jestesmy i kim by¢ mozemy i

wprawia w ruch zaklety krgg naszych mozliwosci”

R. Berkus (1989)

Czy naprawde nie mamy zainteresowan ? Zanim odpowiemy na to
pytanie nalezy wyjasni¢ sobie co to jest wlasciwie zainteresowanie i jakie
sa jego cechy. Zainteresowanie to rodzaj ustosunkowania si¢ jednostki lub
grupy do przedmiotéw, zjawisk badz innych oséb przejawiajacy sie
w dazeniu do ich poznanial; wzglednie trwala sktonnos$¢ do szukania
wiadomo$ci 1 poglebiania wiedzy w okreslonej dziedzinie?. Cechy
zainteresowan to°:

1. tre$¢ zainteresowan (okresla na jakie aspekty zainteresowan jestesmy
skierowani np. pogoda);

2. zakres (rozlegle lub waskie);

3. sila zainteresowania ( okreslane czgstotliwoscig lub konsekwencja w
zajmowaniu si¢ obiektem);

4. trwalos¢ zainteresowan (mierzona czasem ich utrzymania);

! http://www.elstudento.org/articles.php?article_id=1123, 23.02.2011

2 Podreczna encyklopedia PWN, Wyd. Naukowe PWN SA, Warszawa 2002, 5.988.

® M. Tyszkowa (1990). Zdolnosci, osobowos¢ i dziatalnos¢ uczniéw. Warszawa: PWN
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5. struktura  zainteresowan  (jednokierunkowe (1 dziedzina),
dwuogniskowe (2 niepowigzane dziedziny) wielostronne, amorficzne

nijakie”)”.

Zainteresowania mozemy okre$lic W jeszcze prostszy sposob —
a mianowicie, jako czynno$¢ wykonywang dla relaksu w czasie wolnym
od obowiazkéw’. Odpowiadajac na pytanie zadane w wstepie, kazdy
cztowiek ma jakie$ zainteresowania, tylko czasami sam nie zdaje sobie
Z tego sprawy®. Wyobrazmy sobie, ze idziemy ulicg na ktorej znajduje si¢
wiele réznorodnych witryn sklepowych. Kto§ na koncu ulicy pyta nas,
jakie sklepy mijaliSmy. Mamy wtedy okazje wystucha¢, jak na to pytanie
odpowiadajg inne osoby. Przy odpowiedziach niektoérych z nich odnosi
si¢ wrazenie, ze szty one inng ulica niz my sami. Za taki stan rzeczy
odpowiedzialne sa w duzej mierze zainteresowania’. To one wlasnie
powoduja, Ze pewne wystawy przyciagaja naszg uwage (dla jednych byty
to ksigzki, dla innych ubiory, a dla jeszcze innych artykuly wedkarskie),
a pozostale nie. Zainteresowania s3 wigc tym czynnikiem, ktore

wywierajg istotny wptyw na to, na co zwracamy uwage;s.

Przedstawione badanie dowodzi, ze wigkszo$¢ naszych wyboréw
pod$wiadomie kierowane jest przez nasze zainteresowania. Wielokrotnie

tez mowi si¢, Ze nie mamy zainteresowan, poniewaz nie mamy wolnego

* http://www.cotojest.info/zainteresowanie 146.html. z dnia 03.01.2011

% http://pl.wikiguote.org/wiki/Hobby. z dnia 03.01.2011

® http://www.edukator.org.pl/2001/pobudzanie/pobudzanie.html, 23.02.2011

" A. Gurycka (1989) Rozw6j i ksztattowanie zainteresowan, wyd. PWN, Warszawa.
8 W. Domachowski, Przewodnik po psychologii spotecznej , Wydawnictwo Naukowe
PWN, Warszawa 2007, 5.223.
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czasu®. Przyczyng tego nie jest brak czasu, lecz nieumiej¢tne
zagospodarowanie go. Zmniejszenie si¢ czasu pracy (coraz dhuzsze
urlopy, wolne soboty i niedziele), automatyzacja i mechanizacja ushug
umozliwiajgca coraz szybsze iskuteczniejsze zaspokajanie potrzeb
jednostki ( np. telefony komorkowe, ktoére umozliwiajg kontakt z ludzmi
1 instytucjami w zasadzie z kazdego miejsca i bez ograniczen w skali
$wiata)'®. Wszystkie te procesy umozliwiaja ludziom coraz pelniejszy
udzial w zyciu spolecznym 1 kulturalnym, lepsze zaspokajanie

zainteresowan, oraz bardziej satysfakcjonujacy styl zycia®’.

Dlatego tez uwazam, ze brak czasu nie jest pretekstem dla braku
zainteresowan. Czasami nasze zainteresowania moga by¢ zwigzane
Z naszym zyciem zawodowym i pracg jaka wykonujemy na co dzien, co
w sumie daje cudowne efekty — bo chyba nie ma nic wspanialszego
1 przyjemniejszego niz wykonywanie pracy zwigzane] z wlasnymi
zainteresowaniami'>.  Z pewnoscia, takze zdobywanie nowych
doswiadczen oraz poszerzanie wlasnej wiedzy, wnosi do naszego zycia
pewne warto$ci 1 umiejetnosci, ktore moga stuzy¢ nie tylko nam ale

1 wielu ludziom otaczajagcym nas dookota®®.

Zakupy to czynno$¢, ktora uwazana jest przez wiele oséb w Polsce
jako ciekawe =zajecie 1 jest wrecz traktowana jako pewne hobby.

Wigkszos¢ ludzi twierdzi, ze to tylko kobiety wpadajg w szat zakupow.

°D. E. Super (1972). Psychologia zainteresowan. Warszawa, PWN.

0 A. Gurycka (1989) Rozwdj i ksztaltowanie zainteresowan, wyd. PWN, Warszawa.
L. Turos, Andragogika Ogélna , Warszawa 2004, 5.438.

2D. E. Super (1972). Psychologia zainteresowan. Warszawa, PWN.

B3 W. Domachowski, Przewodnik po psychologii spolecznej , Wydawnictwo Naukowe
PWN, Warszawa 2007, 5.223.
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Moze faktycznie co§ w tym jest, ale rowniez m¢zczyzni czgsto dajg sig
ponies¢ goraczce kupowania. Wszystko zalezy od rodzaju towaru oraz od
zastosowanych promocji. Zakupy zostalty umozliwione Polakom dzigki

rozwojowi miejsc, w ktorych mamy do czynienia z handlem.

W ostatnim czasie w Polsce powstato mnostwo supermarketow oraz
drobniejszych sklepow. Zakupy w mniejszych punktach sprzedazy
w wiekszosci przypadkdw do przyjemnos$ci nie naleza, ale za to wizyty
w centrach handlowych 1 galeriach s3 weekendowym hobby wigkszos$ci
Polakoéw. Podczas takich zakupow mozna kupi¢ niezbedne rzeczy do
domu oraz inne towary (jesli nam si¢ spodobaja). Czasami taki wypad nie
zakonczy si¢ zadnym zakupem, ale samo zapoznawanie si¢
z asortymentami sklepéw stanowi dla wielu ludzi ciekawe zajgcie
zabijajace czas. To wlasnie dlatego zakupy zostaty przez wielu Polakow
1 Polek okres§lone mianem hobby“. Zainteresowaniami mogg byc¢
najprostsze czynno$ciami wykonywane dla przyjemnosci i relaksu, jak
cho¢by nawet wieczorne ogladanie filméw w gronie przyjaciol czy
fotografowanie swoich pociech podczas zabawy, a takze zbieranie
1 kolekcjonowanie najrozniejszych przedmiotow np. muszli, kamieni,
odmian roslin w przydomowym ogrodku czy butelek po piwie. To co jest
naszym zainteresowaniem, po czg¢sci odzwierciedla to jakimi jesteSmy
ludzmi na co dzien. Dlatego uwazam, ze kazdy ma jakie$
zainteresowania. Musimy sobie jedynie uswiadomié, ze prozaiczne

czynnosci czasem przeobrazaja si¢ w nasze zainteresowania.

% http://www.hobby.tematy.waw.pl/robienie-zakupow-w-polsce 23.02.2011.
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Paulina Natecz
Zainteresowania roznych grup wiekowych — mlodziez a dorosli

Zainteresowania tudziez ich brak zaleza od wielu czynnikéw takich
jak na przyktad wiek, pte¢, mozliwosci finansowe, miejsce zamieszkania
czy tez dostepnos¢ czasu wolnego’. Swoje rozwazania cheiatabym skupié
wiasdnie na réznych grupach wiekowych. Czas wolny mozna rozumiec
jako przestrzen czasowa jaka czlowiek dysponuje po wykonaniu
obowigzkow takich jak praca, szkola czy tez inne czynno$ci zwigzane
z zyciem codziennym. Do pierwszej grupy wiekowej zalicze mtodziez

natomiast drugg grupe reprezentowac beda osoby doroste.

Biorgc pod uwage tempo rozwoju technologicznego ludzie mtodzi,
nie ma co ukrywaé, wigkszo$¢ swojego czasu wolnego spedzaja na
portalach spoteczno$ciowych (czaty, serwisy randkowe), gdzie maja
posredni kontakt ze znajomymi, z rzeczywistoscig 1 calym otaczajacym
ich $wiatem przyrodniczymz. Biernos¢ ludzi miodych nie bierze si¢
z nikad. Patrzac na ludzi dorostych, ktérzy po powrocie z pracy zasiadaja
w wygodnym fotelu, biorg do r¢ki pilota od telewizora, w ekstremalnym
przypadku gazete codzienna twierdza, iz to jest ich zainteresowanie®.
Wilasnie w tym momencie powinno si¢ ludziom uzmyslowié, ze czas

wolny mozna wykorzysta¢ na poszerzanie swojej wiedzy w sposob mity,

1 J. Kozielecki (1996). Koncepcje psychologiczne cztowieka, Wydawnictwo "Zak",
Warszawa.
2 7. Pietrasinski (1990). Rozwdj cztowieka dorostego, WP, Warszawa.
¥ K. Michejda-Kowalska, [red.] (1987) Czy kolor rézowy moze byé smutny?, WSiP,
Warszawa.
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przyjemny. Poprzez znalezienie odpowiedniego dla swojego wieku czy
tez plci zainteresowania mozna poglebi¢ poczucie wlasnej wartosci
i polepszy¢ nasze relacje z innymi ludzmi®. Ludzie miodzi powinni
spedza¢ czas wolny czynnie. Istnieje wiele organizacji skupiajacych
mtodziez. Sg kluby sportowe, w ktérych miodziez moze sprawdzi¢ swoje
sity w réznych dyscyplinach sportowych jak na przyktad pitka re¢czna,
siatkowka, koszykéwka. Mlodziez moze probowaé swych sil
artystycznych. Mtodos¢ to najlepszy czas na odnalezienie w sobie artysty
1 to bez roznicy czy plastyka, muzyka a moze poety. Wazne zeby to co
robimy w wolnym czasie sprawiato nam przyjemnos¢®. Ludzie miodzi
z mniejszych aglomeracji takich jak mate miasteczka czy wsie rOwniez
majg mozliwo$¢ rozwoju czy szukania swoich zainteresowan poprzez
tworzone z mysla o nich Mtodziezowe Domy Kultury, gdzie moga

sprawdzié sie w $piewie, malarstwie, poezji’.

Natomiast ludzie doro$li o uksztaltowanych pewnych pogladach,
majacych juz pewne pasje moga je rozwijac i poszerza¢ poprzez rdznego
rodzaju zloty i targi mito$nikow danej dziedziny (modelarstwo,
kolekcjonowanie miniaturek aut, statkow a takze pasjonaci rajdow
samochodowych czy motorowych), gdzie spotykaja si¢ i moga wymieniaé

zdobyta wiedza'.

* R. Lapinska, M. Zebrowska (1977) Wiek dorastania - rozwoj zainteresowan; [red.] M.
Zebrowska Psychologia rozwojowa dzieci i mtodziezy, PWN, Warszawa.
> A. Brzezinska. (2003). Pojecie zmiany rozwojowej. W: Psychologia. Podrecznik
akademicki Psychologia ogolna. Tom 1. J. Strelau (red.) Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk.
® Kielar-Turska, M. (2003) Rozwdj czlowieka w pelnym cyklu Zycia. w: Psychologia.
Podrecznik akademicki. J. Strelau (red.) Gdanskie Wyd. Psychologiczne, Gdansk.
" B. Bajcar, A. Borkowska, A. Czerw, A. Gasiorowska, C. S. Nosal (2006) Psychologia
preferencji i zainteresowan zawodowych, MPiPS, Warszawa.
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Skupiajac si¢ dalej na r6znych grupach wiekowych to rodzina jest
takim przyktadem, gdzie sg dzieci czyli mtodziez i ludzie dorosli. Nic tak
nie jednoczy rodziny jak wspdlne spedzanie czasu wigc dlaczego by nie
potaczy¢ milego z pozytecznym? Splywy kajakowe moga by¢ tego
przyktadem. Rozwijaja koordynacje ruchowa, ucza odpowiedzialnosci za
swoje czyny (jesli bedziemy nieostroznie wiostowaé to mozemy wpas¢ do
wody). Narciarstwo tez jest dobrym przyktadem na wspdlne spedzanie
czasu. Czas spedzany na tonie natury daje mozliwos$¢ poszerzania swoich
zainteresowan zwigzanych z przyroda. Mozna poglebia¢ wiedzg na
tematy typowo przyrodnicze jak roslinno$¢, zwierzgta, niezwykle
uksztattowanie terenu. Mozliwosci finansowe nie powinny by¢
przeszkoda, bo spacer do lasu czy wedréwki piesze nie majg z tym nic

wspolnego niezaleznie od grupy wiekowej 8

Nie mozna stwierdzi¢ jednoznacznie jak spedzaja ludzie miodzi
1 doro$li czas, ale generalizujac jest to bierne spedzanie czasu, ktore
nalezaloby zmienic®. Zacza¢ jednak trzeba od dorostych aby nie
przekazywali biernych nawykoéw milodziezy. To od ludzi dorostych
(rodzicow) w duzej mierze zalezy jak ich pociechy (mtodziez) beda
spedzaty swdj czas wolny 1 w jaki sposéb beda poglebialy

zainteresowania®®.

8 M. Ortowska (2001) Problemy czasu wolnego w pedagogice spolecznej. ,Pedagogika
spoteczna”, Torun.

® W. Samsel (2006) Wychowanie fizyczne, ,,Czas wolny dzieci i miodziezy”, PWN,
Warszawa.

0 M. Kielar-Turska (2003) Rozwd;j czlowieka w pelnym cyklu Zycia. w: Psychologia.
Podrecznik akademicki. J. Strelau (red.) Gdanskie Wyd. Psychologiczne, Gdansk.
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Rozdzial V Starosé

Wprowadzenie: mgr Ewa Megdrek

Starzenie si¢ populacji ludzkiej ma i1 bedzie miato coraz wigkszy
wpltyw na rozwo6j ekonomiczny i spoteczny wszystkich krajow na §wiecie.
Stanowi ono jedno z najpowazniejszych wyzwan dla polityki zdrowotnej
panstw i samorzadow lokalnych.

Dzigki rozwojowi cywilizacji, poprawie standardu zycia; zdolnos$ci
diagnostycznych i leczniczych stuzby zdrowia oraz profilaktyki chordb
w ciggu ostatnich 60 lat dtugo$¢ zycia wydtuzyla si¢ o ok. 30 lat. Niestety
ten etap zycia jest jednym z najmniej oczekiwanych, postrzeganych jako
negatywny, ale nieunikniony w procesie zycia kazdego cztowieka.

Dlaczego najmniej oczekiwany, dlatego, iz przed poczeciem,
narodzinami i niemowlgctwem oraz okresem dziecinstwa rodzice
niecierpliwie wypatruja kolejnych etapow rozwoju. Nastepnie dzieci
wyczekuja okresu dojrzatosci 1 uzyskania samodzielnos$ci oraz momentu
w ktorym beda sami decydowali o sobie. Kiedy niespodziewanie to
osiggng w pogoni za zyciem codziennym, uzyskaniem wyksztalcenia,
pracy, statusu materialnego, zatozeniem rodziny i wychowaniem dzieci
nawet nie zauwazaja, ze duzymi krokami wkraczaja w rozpoczynajacy si¢
etap procesu starzenia. Niestety dzieje si¢ to bez kontroli, a wrecz nawet
po pojawieniu si¢ pierwszych objawdéw co moze mie¢ juz miejsce ok. 30
r.z. Czesto sg one wypierane 1 ttumaczone jako stan przejsciowy zwigzany
ze zmeczeniem. Dlatego to kiedy, w jaki sposob i z jakim skutkiem on
nadejdzie w duzej mierze zalezy od nas samych, a nawet juz od naszych

rodzicow, czyli tez nas jako przysztych rodzicow.
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Ta zalezno$¢ nie tylko jest zwigzana z zakresem odziedziczonych
gendw, ale zalezy tez od tego, czy byliSmy narazeni na czynniki
negatywne wywoltujace choroby przewlekte, niedobory zywieniowe,
ograniczajace aktywnos¢ fizyczng 1 sprawnos$¢ dziatajace juz w okresie
prenatalnym, dziecinstwa i dorastania. Jakie nawyki stylu zycia typu:
diety; uzywki; wypoczynek itd. przejelismy i1 bedziemy wykorzystywali
w toku zycia z naszego dziecinstwa. Po to, aby codziennie dbaé o
utrzymanie zdrowia i witalnosci. Jednoczesnie sprawnos$¢ i aktywnosc¢
oraz brak chordb przewlektych, radzenie sobie ze stresem i1 utrzymanie
jak najdtuzej samodzielno$ci podnosi wartosci cztowieczenstwa oraz nie
ogranicza wolnosci, ktora powinnismy pozyska¢ w okresie starosci. Ma to
tez duze znaczenie ekonomiczne, gdyz zdobyty w ciggu zycia majatek
lepiej przeznaczy¢ na wycieczki, hobby 1 relaks niz na opiekunki,
pielegniarki, srodki pomocnicze typu: pieluchomajtki i leki.

Niepetnosprawno$¢ senioréw wplywa tez destrukcyjnie na rodziny
ich dzieci, o ktorych dobro tak naprawde przez dtugi okres zycia walczyli,
gdyz cala uwaga skupiona jest na osobie chorej, a kiedy sobie nie sg
w stanie poradzi¢ skazani sg na instytucje opieki dlugoterminowej lub
Domy Pomocy Spotecznej, co tez czesto sami seniorzy odbierajg jako
odrzucenie spoleczne, a opiekunowie jako wyrzuty sumienia z powodu
braku wdzigcznosci za okazang w dziecinstwie opieke 1 mitosc.

Przedstawione w ponizszychartykutach argumenty wskazuja na
glowne czynniki przyspieszajace proces starzenia oraz wskazujg drogi do
ograniczenia czynnikéw negatywnych tak, aby w ostatecznosci ,,pozyskac

rado$ci na nieunikniong staro$¢”.
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Ewa Tunowska
Jak radzic sobie ze stresem, aby na staros¢ zachowac hart ducha?

Terminem ,,stres”, ktory pochodzi z fizyki okre$la si¢ réznego

! Do nauk

rodzaju napigcia, sity, lub naciski dziatajace na system
0 zdrowiu termin ten jako pierwszy wprowadzit Hans Selye w 1926 r.
Zauwazyl on, iz u pacjentdow cierpiagcych z roéznych powodow
pochodzenia somatycznego wystepuje wiele wspolnych objawow. Sa to%:
- Utrata apetytu,

- ostabienie migsni,

- podwyzszone ci$nienie krwi,

- utrata motywacji do osiggniec.

Hans Selye w swych pracach uzywat terminu ,, stres”, aby opisac
sum¢  wszystkich zmian zachodzacych  wewnatrz  organizmu
funkcjonalnych, lub organicznych. Wspotczesna definicja stresu Hansa
Selye’go glosita, iz stres jest niespecyficzng reakcja organizmu na
wszelkie niedomagania. Gtosit on, iz reakcja Stresowa stanowi
w wysokim stopniu niespecyficzny zesp6t zmian psychofizjologicznych,
bez wzgledu na rodzaj czynnika wywolujacego stres®,

Tej teorii sprzeciwili si¢ koledzy po fachu dzialajacy w latach 1960
- 1980: Everly, Humphrey, Mason, Maner, Hartley, Mougey, Perlow,

! Domowa Encyklopedia Zdrowia Reader’s Digest, Warszawa, 2006.
2 http://www.medserwis.pl/?p=4097,164,10, 23.02.2011.
Sw. Losiak, Natura stresu, Warszawa, 2007
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Jones, oraz Sternbach, a takze uczeni dziatajacy w latach po 1980 roku
uwazajac, iz rodzaj czynnika wywolujacego stres ma duze znaczenie®.
Wspotczesnie wiadomo, iz stres jest reakcja na pewien bodziec,
reakcja stresowa jest reakcjg psychofizjologiczng, reakcja stresowa to
szeroki zbior reakcji, a bodziec wywotujacy reakcje stresowg nazywa sie
stresorem, u wielu 0os6b chroniczne wystepowanie reakcji stresowej moze
doprowadzi¢ do dysfunkcji, lub uszkodzi¢ jaki$ narzad, oraz ze aktywacja

stresowa posiada rowniez aspekty pozytywne”.

Fizjologicznie, stres jest wyrzutem hormonu stresu (adrenaliny,
kortyzolu) do krwi, co ma podstawowy wplyw na funkcjonowanie
naszego ciala®. Adrenalina jest hormonem dzialajgcym bardzo szybko,
stymuluje  wspoOtczulny ukilad nerwowy, zatem odpowiada za
natychmiastowy skurcz tg¢tniczych naczyn krwionosnych, zwlaszcza w
skorze, nerkach 1 Sluzowka, powodujac gwaltowny wzrost cisnienia
tetniczego. Odwrotny efekt jej dzialania, czyli rozszerzenie naczyn
krwiono$nych obserwujemy W migsniach, waqtrobie i naczyniach
wiencowych. Dzigki temu mieg$nie sg gotowe do reakcji - majac
zwigkszony doptyw krwi, co oznacza wigcej tlenu 1 energii w postaci

glukozy (glikogenu), z pobudzonej wqtroby7.

Chociaz gro prac dotyczacych problemu jakim jest stres
podkreslaja jego cechy negatywne, aktywacja stresowa posiada rowniez

aspekty pozytywne. Dawniej uwazano reakcje stresowg za wrodzony

* W. Losiak, Natura stresu, Warszawa, 2007

® G.S Everly, R. Rosenfel (1992) Stres, przyczyny, terapia i autoterapia, Warszawa.
® http://wwuw.stres.esn.katowice.pl/, 23.02.2011.

"Ww. Losiak, Natura stresu, Warszawa, 2007
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mechanizm obronny, ktéry pozwalat cztowiekowi przezy¢ w trudnych
warunkach. Liczni badacze tacy jak: Cannon, Chavat, Dell, Folkow,
Henry, Stephens stwierdzili, iz istota psychofizjologicznej reakcji
stresowej jest wstepne pobudzenie aktywno$ci niezbedne] do
przygotowania si¢ na wysitek fizyczny. Jezeli reakcja stresowa peini taka
funkcje, jej warto$¢ adaptacyjna wydaje si¢ oczywista. Jednak aktywacje
stresowa wspotczesnego pacjenta, w warunkach psychospotecznej
stymulacji mozna uwazaé¢ za nieodpowiednie pobudzenie prymitywnych
mechanizmoéw obronnych. Organizm wodwczas mobilizuje si¢ do
dziatania®. Selye wyroznia stres:
- konstruktywny
- destrukcyjny

Selye w swych pracach podkreslat wyrazZnie, iz nie kazdy stres jest
szkodliwy. Uwazal on bowiem ze aktywacja pod wpltywem stresu moze
by¢ pozytywng sitag motywujacg. Okreslat on go mianem ,, eustresu”.
Z greckiego przyrostek ,,eu” oznacza dobry. Istnieje rowniez zalezno$¢
pomiedzy ,.eustresem”, a stanem zdrowia. Samopoczucie ogélne ulega
poprawie wraz ze wzrostem stresu. Gdy stres nadal ro$nie osigga swoj
punkt maksymalny ze wzgledu na korzysci 1 nazywamy go optymalnym
poziomem stresu. Po przekroczeniu tego punktu stres staje si¢ szkodliwy
dla organizmu. Punkt optymalnego poziomu stresu danej osoby, czyli jej
maksymalna tolerancja na stres jest funkcja wrodzonych czynnikow

biologicznych i nabytych czynnikoéw behawioralnych i fizjologicznych?®.

8 W. Losiak (2007) Natura stresu, Warszawa.

% S. E. Hobfoll (2006). Stres, kultura i spotecznos¢. Psychologia i filozofia stresu, GWP,

Gdansk, str. 67-103.

1 G.S Everly, R. Rosenfel (1992) Stres, przyczyny, terapia i autoterapia, Warszawa.
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Ciato 1 psychika sg $ciS§le ze sobg splecione. Nie moze wigc
wystapi¢ zjawisko psychologiczne, ktoremu nie towarzyszytoby zjawisko
somatyczne i na odwrdt. Reakcja stresowa stanowi wigc przyktad
wzajemnych zwiazkow pomiedzy psychika, a ciatem™.

Aby wywola¢ reakcje stresowa musi zadziata¢ neutralny bodziec,
ktéry uprzednio musi zosta¢ odebrany przez receptory sensoryczne
obwodowego ukladu nerwowego. Nastepnie receptory te zostang
pobudzone 1 wysylaja impulsy do moézgu drogami sensorycznymi
obwodowego uktadu nerwowego. Kolejno za posrednictwem nerwow
obocznych osrodkowego ukladu nerwowego, tak zwanych kolaterali
(odgatezienia aksonu) kierujacych si¢ do tworu siatkowatego za ich
posrednictwem wydarzenia spostrzegane w otaczajagcym nas Srodowisku
Zostaja  zintegrowane ze stanami emocjonalnymi zakodowanymi
w podwzgorzu i uktadzie limbicznym. Drogi te w koncu lacza sig
ponownie z gtownymi drogami wstepujacymi, ktore zmierzaja do kory
mozgowej, gdzie nastgpuje analiza interpretacyjna bodzca. Kolaterale
wigc odpowiedzialne s3 za ,emocjonalng reakcj¢ organdéw
wewnetrznych”, ktorg niejednokrotnie odczuwamy w odpowiedzi na
bodzce natury psychospotecznej. Po dokonaniu interpretacji w korze
nowej przekazywane s3 przez kanaly sprzezenia zwrotnego do uktadu
limbicznego. Jesli bodziec zostanie potraktowany jako zagrozenie
podczas interpretacji neokortykalno - limbicznej, woéwcezas dojdzie do
pobudzenia emocjonalnego™?.

Aktywacja mechanizmoéw emocjonalnych pobudza jedna, lub

wigcej z trzech podstawowych psychosomatycznych ,,o0si stresu”.

" Domowa Encyklopedia Zdrowia Reader’s Digest, Warszawa, 2006.
2p_G. Zimbardo (1999). Psychologia i zycie. PWN, \Warszawa.
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Widzimy zatem iz, reakcje stresowe na bodzce psychospoteczne sa
rezultatem™

- poznawczej interpretacji bodzca

- pobudzenia emocjonalnego

a nie tyle dziatania samych bodzcow.

Juz w okresie prenatalnym rozpoczyna si¢ ksztattowanie ptodu i jest
ono $cisle zwiazane od™*:
- sprzyjajacych warunkow wewnatrzmacicznych
- 0golnego stanu zdrowia matki
Warunkiem prawidtowego rozwoju ptodu jest prawidtowy przebieg ciagzy.

Stres jest obecny w naszym zyciu juz od zycia w lonie matki.
Wszelkie sytuacje stresowe moga wplynaé niezbyt korzystnie na stan
zdrowia dziecka. Moga by¢ one rowniez przyczyng wielu niepowodzen
juz w zyciu dorostym. Udowodniono, iz dzieci urodzone z cigz w ktorej
matka byla poddawana czegstym 1 przedtuzajacym sie sytuacjom
stresowym sa skryte, ucza si¢ wolniej 1 maja problemy
z koncentracja™.

Na stres dziecko narazone jest rowniez w momencie nagtych zmian
np. gdy rozpoczyna swa edukacje w szkole, czy jeszcze wczesniej, gdy
jako 3 — latek zaczyna chodzi¢ do przedszkola. Stresujac si¢ ptacze,
teskni, jednak jest to okres przejSciowy 1 wplywa pozytywnie, hartuje

dziecko. Problem zaczyna si¢ dopiero gdy dziecko uczeszczajac do szkoty

3 G.S Everly, R. Rosenfel (1992) Stres, przyczyny, terapia i autoterapia, Warszawa.
4 W. Oniszczenko (1998) Stres to brzmi groznie, Wyd. Zak, Warszawa.
> H. Murkoff, A. Eisenberg, S. Hathaway (2005) W oczekiwaniu na dziecko, Poznan.

126



ma w niej klopoty, garbi si¢, przyjmuje postawe skulong. Zaczynajg si¢
problemy z wadliwa postawa. Sprzyjaja temu jeszcze™:

- mata aktywno$¢ fizyczna dzieci i mlodziezy,

- siedzacy tryb zycia,

- niewlasciwa dieta,

- brak wypoczynku, nie wystarczajaca ekspozycja na $wiatto stoneczne,

- zazywanie uzywek przez dzieci i mlodziez"".

Dzieci i mlodziez zestresowana siegaja po réznego rodzaju uzywki.

Zachowania zdrowotne w glownej mierze decyduja o zdrowiu
jednostki. Zachowania ryzykowne dla zdrowia wystgpujace u dzieci
i mlodziezy w wigkszosci maja podloze behawioralne. Zaréwno
zachowania prozdrowotne jak i te dziatajace szkodliwie uksztattujg si¢
w drugiej dekadzie zycia i decyduja o stylu zycia i zdrowiu o0séb
dorostych.  Skutki niedostatkow zachowan zdrowotnych, oraz
wystepowanie zachowan ryzykownych dla zdrowia pojawiajg si¢ dopiero
po wielu latach®,

Dzieci i mlodziez szkolna nie zauwazaja wiec bezposredniego
zwigzku pomiedzy swymi zachowaniami, a zdrowiem. Zachowania
ryzykowne dla zdrowia, réznego rodzaju eksperymentowanie utrwalajg
si¢ najczgséciej w wieku 17 — 19 lat. Wyniki wielu badan wskazuja, iz

czestos¢ tych anty zdrowotnych zachowan zwigksza si¢. Szczegdlny

18 ). Santorski (1992) Jak przetrwaé w stresie, Wyd. Jacek Santorski & CO Agencja,
Warszawa.
" A. Kwolka (2002) Rehabilitacja medyczna, Rzeszow.
8 H. Hamer (1999) Rozw6j umiejetnosci spotecznych, Wyd. Veda, Warszawa.
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niepokoj wzbudza wzrastajgca tendencja zwickszania si¢ palenia tytoniu
zwlaszcza wéréd dziewczat'®,

W ostatnich latach w szkolnictwie polskim nastgpitly znaczace
zmiany w dziataniach szkoly na rzecz propagowania zdrowego stylu
zycia. Pierwszy raz w historii szkolnictwa natozono obowigzek na szkoty
wszystkich  typow  realizowania edukacji  zdrowotnej poprzez
wprowadzenie zmian do podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego
$ciezki edukacyjnej ,,edukacja promujagca zdrowie." Edukacja zdrowotna
jest procesem podczas ktorego ludzie ucza sigzo:

- dba¢ o wlasne zdrowie, oraz innych,

- dokonywa¢ wybordéw sprzyjajacych zdrowiu,

- poznawac i coraz lepiej rozumiec¢ siebie i swoje otoczenie,

- rozumie¢ i wiedzie¢ co wpltywa pozytywnie, a co negatywnie na
zdrowie, oraz samopoczucie: fizyczne, psychiczne, oraz spoleczne,

- podejmowac¢ samodzielnie odpowiedzialne decyzje stuzace ochronie,
utrzymaniu, jak roéwniez poprawie zdrowia w taki sposob by réwniez
uwzgledni¢ potrzeby innych, oraz srodowiska.

Inng reakcja negatywna na stres wsrod dzieci jest moczenie nocne. Dzieci
przezywajac nocg zdarzenia stresujace ktore wydarzyty sie¢ w ciggu dnia
mocza si¢. Nie jest to jednak nigdy jakie§ pojedyncze zdarzenie, tylko
sytuacja ktora trwa, czyli czynnik stresujacy o przedtuzonym dziataniu.

Pozytywnym aspektem obecnosci stresu w zyciu dzieci 1 mlodziezy jest

19 Psychologia. Podrecznik akademicki (2008). pod red. J. Strela, D. Dolinski, Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk.
205, E. Hobfoll (2006). Stres, kultura i spotecznosé. Psychologia i filozofia stresu,
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk.
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mobilizacja przed klasowka, czy egzaminem. Dzieci 1 mlodziez spinaja

sic wowczas, aktywnie dzialajac?’.

Wedlug Sternbacha stany stresowe s3 warunkami wstgpnymi
rozwoju choroby zwiazanej ze stresem?®”. Natomiast Dunbar, czy Graham
uwazali iz, powodem specyficznych chordb zwigzanych ze stresem jest
typ osobowosci, a co za tym idzie stopieh odpornosci jednostki na stres®.
Od wielu dziesiatkoéw lat przyjmuje sie, iz istnieje zwigzek mig¢dzy
nadmiarem stresu, i chorobami uktadu trawiennego. Wyro6znia si¢ dwa
najczesciej wystepujace schorzenia®*:

- wrzody trawienne - pod wplywem nadmiaru stresu organizm wytwarza
wiecej kwasu zotadkowego, ktore powoduja nadzerke jego $ciany.
- wrgodziejgce zapalenie okreginicy - pod wplywem stresu wzrasta

poziom lizozymu powodujac nadczynnos¢ i przekrwienie okreznicy.

Uktad krazenia z kolei jest narzadem koncowym najbardziej
narazonym na oddziatywanie reakcji stresowej. Zaburzenia tego uktadu
Zwigzane ze stresem to%;

- nadcisnienie samoistne - noradrenaloina wydzielana przez rdzen
nadnerczy pod wptywem stresu powoduje skurcz naczyn krwionos$nych,

a wiec zwieksza ci$nienie krwi.

2L A. Oblacinska, W. Ostrega (2003) Standardy i metodyka pracy pielegniarki i
higienistki szkolnej, Warszawa.
?2.S. E. Hobfoll (2006). Stres, kultura i spotecznosé. Psychologia i filozofia stresu,
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk
2 W. Losiak (2007) Natura stresu, Warszawa.
24 . Santorski (1992) Jak przetrwaé w stresie, Wyd. Jacek Santorski & CO Agencja,
Warszawa.
% H. Hamer (1999) Rozw6j umiejetnosci spotecznych, Wyd. Veda, Warszawa.
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- arytmie - wystepuja w zwigzku z =zaburzeniami przewodzenia
spowodowanymi przez niedrozno$¢ matych naczyn krwiono$nych, lub
dysfunkcje uktadu wspoéiczulnego. Oba te zaburzenia moga wynikad
z nadmiernego pobudzenia stresowego.

- migreng i chorob¢ Raynauda - pod wplywem reakcji stresowej
dochodzi do skurczu naczyn krwiono$nych.

Zaburzenia uktadu oddechowego spowodowane przez czynnik
stresogenny t0?°:

- alergie - jest to nadwrazliwos¢ na jaki§ alergen, a w potaczeniu
z czynnikiem stresowym nasila objawy np.: nadmierne wydzielanie
zZ nosa, przekrwienie

- astma oskrzelowa - jest to choroba w ktorej wzrasta ilos¢ wydzieliny
w oskrzelach, nastgpuje obrzmienie $luzéwki, oraz skurcz mig$nia
gladkiego otaczajacego oskrzeliki. Nastepnie wystepuja duze trudnosci
z wydychaniem powietrza z ptuc. Ta niewydolno$¢ oddechowa wywotuje
lgk, ktory sam przez si¢ zwigksza zapotrzebowanie na tlen 1 nasila w ten
sposob reakcje stresowa.

- hiperwentylacja - uwaza si¢ jg za przyklad ostrej, krotkotrwatej reakcji
stresowey.

Zaburzenia uktadu mig§niowo — kostnego zwigzane ze stresem sg to?":

- bol w dolnej czesci plecow - spowodowany jest skurczem migéni
grzbietu. Jesli sytuacja stresowa utrzymuje si¢ zmniejsza si¢ doptyw krwi
do migéni, wzrasta ilo§¢ produktow przemiany materii, a bol staje si¢

silniejszy.

%S, E. Hobfoll (2006). Stres, kultura i spotecznosé. Psychologia i filozofia stresu,

Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk.

" H. Hamer (1999) Rozw6j umiejetnosci spotecznych, Wyd. Veda, Warszawa.
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Choroby skory zwigzane ze stresem to%:
- egzema,

- tradzik,

- pokrzywka,

- luszczyca,

Skora jest gtownym narzadem koncowym dla nadmiernego stresu.
Objawy wystepuja w postaci powyzej wymienionych choréb. Uktad
odpornosciowy w obliczu nadmiernego stresu®:
- obnizona odporno$¢ organizmu.

Objawy psychiczne reakcji stresowej to:
- lek,

- zachowania maniakalne,

- bezsennosc,

- depresja,

- schizofrenia.

Stres jest nieodlaczng cze$cig naszego zycia. Doswiadcza go
kazdy, bez wzgledu na wiek 1 warunki w jakich si¢ znajduje. Gdy stajemy
w obliczu zmian, czy zagrozenia, lub przed jakim§ wyzwaniem, zawsze
towarzyszy temu stres. Reakcje na stres sa uwarunkowane osobniczo.
Sytuacja, ktora dla jednej osoby jest nie do zniesienia, dla innej moze by¢

stymulujaca, lub wrecz ekscytujqca?’o.

28 Psychologia. Podrecznik akademicki (2008). pod red. J. Strela, D. Dolinski, Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk.
'S, E. Hobfoll (2006). Stres, kultura i spotecznosé. Psychologia i filozofia stresu,
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk.
% W. Losiak (2007) Natura stresu, Warszawa.
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Zbyt niski poziom pobudzenia tez moze doprowadzi¢ do
znudzenia, zoboje¢tnienia, oraz apatii, ktdére rowniez bywaja przyczyna
stresu. Niektorzy ludzie np. odczuwajg niezwykle silny stres po przejsciu
na emeryturg. Dotyczy to zwlaszcza tych osob, ktore miaty dotad prace
wymagajacg  ciagltej  dyspozycyjnosci,  szybkiego  reagowania
podejmowania odpowiedzialnych decyzji*'.

Stres atakuje nie tylko umyst. Bardzo czgsto doprowadza do
fizycznych zmian w organizmie. Dzieje si¢ tak dlatego, ze przyczyna
réznych zaburzen fizycznych czgsto tkwi wlasnie w psychice cztowieka.
Zwierzeta reaguja na stres ucieczka, albo podejmuja walke. Jest to tzw.
zasada ,,uciekaj, albo walcz™*?. Czlowiek rowniez dziata automatycznie
wedlug tej zasady, a reakcja ciala na stres emocjonalny jest taka sama jak
na zagrozenie fizyczne. Nawet podczas zwyklej sprzeczki ciato fizycznie
gotowe jest do ,,walki na $mieré i zycie™*:

- migsnie naprezajg sie,

- serce bije szybciej,

- oddech staje si¢ szybszy,

- wzrasta ci$nienie krwi,

- wzmaga si¢ wydzielanie potu,
- odczuwa si¢ sucho$¢ w ustach.

Taka fizyczna reakcja jest wynikiem uwolnienia si¢ adrenaliny, oraz
innych hormondéw. Jest to pozytywne oddzialtywanie stresu, gdyz

w sytuacji koniecznosci walki, czy ucieczki, badz egzaminu jesteSmy

515, E. Hobfoll (2006). Stres, kultura i spoteczno$é. Psychologia i filozofia stresu,

Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

%2 W. Losiak (2007) Natura stresu, Warszawa.

% H. Hamer (1999) Rozw6j umiejetnosci spotecznych, Wyd. Veda, Warszawa.
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w stanie spig¢ si¢ 1 walczy¢, uciec, czy zda¢ jak najlepiej egzamin.
Przyczyny stresu*:

- praca (mobinng),

- finanse (brak pieni¢dzy),

- zdrowie (ktopoty ze zdrowiem),

- zycie osobiste (konflikt z partnerem).

Stres dzielimy na*>:

- bardzo silny stres np. $§mier¢ bliskich,

- silny stres np. poréd,

- umiarkowany stres np. problemy z szefem,
- staby stres np. zmiana pracy.

Wsrdd metod pokazujacych, jak radzi¢ sobie ze stresem wyrdznia
si¢ te, ktore pozwalaja odpowiednio roztadowaé umyst. Poprzez
skierowanie myslenia na inne kierunki lub jego wylaczenie (medytacja)
psychika si¢ ,regeneruje”, jednoczesnie zmienia si¢ stosunek osoby
wykonujacej éwiczenia do sytuacji stresowych. Walka ze stresem®:

1 Aktywna terapia relaksacyjna.

2 Medytacja.

3 Cwiczenia fizyczne.

4. Psychoterapia.

5 Leki na stres.

6 Terapie alternatywne.

Techniki relaksacyjne to sposoby na wyladowanie stresu lub

nadmiaru emocji na drodze odpowiednich ¢wiczen fizycznych

% ). Santorski (1992) Jak przetrwaé w stresie, Wyd. Jacek Santorski & CO Agencja,
Warszawa.
% G.S Everly, R. Rosenfel. (1992) Stres, przyczyny, terapia i autoterapia, Warszawa.
% W. Losiak (2007) Natura stresu, Warszawa
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i psychicznych®’. Nie sa one psychoterapia w $cistym znaczeniu, jednak
sa czesto wykorzystywang metodg, zwlaszcza w terapii behawioralnej.
Ich celem jest uzyskanie stanu relaksu, a zatem opanowanie
wegetatywnych objawow leku 1 uzyskanie odpr¢zenia psychicznego.
Techniki relaksacyjne nie pozwalajga rozwigzywa¢ wewngtrznych
konfliktow, jednak pomagaja zredukowad stres i pomagaja uzyskac
przekonanie o mozliwosci zapanowania nad reakcjami wlasnego
organizmu. Regularnie stosowane staja si¢ dobra ochrong przed
nieustannym napigciem emocjonalnym. W czasie kilkunastominutowego
relaksu w organizmie cztowieka pojawiajg si¢ takie pozytywne reakcje,
jak: zmniejszenie zuzycia tlenu o okoto 10-20%, co jest wskaznikiem, ze
organizm wowczas pracuje oszczednie; wzrost czgstosci 1 intensywnosci
fal alfa w mézgu, co poprawia jego biologiczng i psychiczng sprawnos¢;
obnizenie poziomu kwasu mlekowego jako konsekwencja rozluznienia
grup migsni (rgk, ndg, tutowia); zmniejszenie liczby uderzen serca na
minut¢; zwolnienie rytmu oddychania. Mimo Ze potrzeba relaksu nalezy
do wrodzonych sktonnosci organizmu, to konieczno$¢ stalej mobilizacji

w codziennym zyciu nie pozwala jej realizowa¢®®

. Wstepny etap ¢wiczen
relaksacyjnych to nauka przyjmowania biernej postawy, "wylaczania"
mozliwie wszystkich obszarow aktywnosci (myslowej, uczuciowe;j,
migsniowej). Drugi etap to uczenie koncentrowania si¢ na reakcjach
wlasnego organizmu (oddech, napigcie migsniowe), co potaczone jest
z etapem trzecim - uczeniem si¢ umiej¢tnosci sterowania pracg swojego

organizmu. Cwiczenia w tych etapach dotycza: koncentracji uwagi na

7S, E. Hobfoll (2006). Stres, kultura i spoteczno$é. Psychologia i filozofia stresu,

Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne., Gdansk.

% H. Hamer (1999) Rozw6j umiejetnosci spotecznych, Wyd. Veda, Warszawa.
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wrazeniach migsniowych ptynacych z organizmu 1 wywolywaniu
wrazenia cigzkosci we wszystkich jego czesciach (gtownie dotyczy to rak,
ndg, tutowia); uczenia si¢ koncentracji na wrazeniach plynacych
z poszczegdlnych narzadéow, na przyklad pracy serca itp. Cwiczenia
relaksacyjne uprawiane systematycznie mozna z pozytkiem wykorzystac¢
do formowania wielu cech wtasnej osobowosci (zyczliwos$é, stanowczose,
odwaga, pracowitos¢, wytrwatos$¢, odpornos¢ psychiczna itp.), a takze po
to, by dotrze¢ do zapomnianych czy ttumionych emocji. Z calg pewnoscia
jest to dobry sposob radzenia sobie z cywilizacyjnym stresem, co moze
ochroni¢ nasze zdrowie™.

Medytacja stanowi bardzo szerokie pojgcie. W psychologii
uzywane jest najczesciej jako koncentracja na danej czynnosci, obiekcie,
stowie itp. majaca na celu ,,wylaczenie myslenia”. W ten sposodb
zmeczony umyst odpoczywa, jednoczesnie osoba medytujaca nabiera
dystansu do otaczajacych ja spraw, w tym do sytuacji wywolujacych
stres. Na $wiecie prowadzono badania nad rolg medytacji w medycynie.
Wyniki byly zaskakujace — osoby poddawane regularnej medytacji
rzadziej chorowaly na: nadci$nienie, migrene, przewlekte bole,
bezsennos¢, depresje, zaburzenia lgkowe. Spedzaty tez mniej czasu na
zwolnieniach lekarskich®.

Psychoterapia jest rowniez bardzo szerokim pojeciem. Jest to
zbior technik leczacych lub pomagajacych leczy¢ rozmaite schorzenia
1 problemy natury psychologicznej. Wspdlng cechg wszystkich tych

technik jest kontakt miedzyludzki, w odrdznieniu od leczenia czysto

%9 ). Santorski (1992) Jak przetrwaé w stresie, Wyd. Jacek Santorski & CO Agencja,
Warszawa.
“0W. Losiak (2007) Natura stresu, Warszawa
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medycznego. Skierowana jest do 0sob, ktore samodzielnie nie sg w stanie
poradzi¢ sobie z nurtujacymi je problemami, na przyktadzie tego
opracowania: radzeniem sobie ze stresem. Cele psychoterapii
ukierunkowane sg zwykle na zmiany zachowan i postaw pacjenta, jak tez
na rozwoj jego kompetencji emocjonalnych, np. na podniesienie poziomu
samokontroli, radzenie sobie z lgkami oraz stresem, podniesienie
samooceny, popraw¢ zdolno$ci tworzenia  wigzi, wspolpracy
1 komunikowania si¢ z otoczeniem, czy tez na poprawe wlasnej
motywacji do dziatania®".

Aktywnos¢ fizyczna - aktywny wypoczynek ma duze znaczenie w
redukowaniu negatywnych objawow reakcji stresowej. Uprawianie sportu
wptywa na lepsze funkcjonowanie serca i ptuc, miesni i stawdéw. Warto
uprawia¢ ptywanie, bieganie, jazd¢ na rowerze. Wazny jest codzienny
spacer. Nie najlepsza forma redukowania stresu sa natomiast sporty
sitowe (wyciskanie cigzarow lub sitownia). Sport najlepiej uprawia¢ na
Swiezym powietrzu, aby zapewni¢ organizmowi wymiang tlenowa™*.

Odpowiednia dieta jest kolejnym sposobem zwalczania stresu.
Niektére ze spozywanych pokarmdéw wzmagaja odczuwany stres,
poniewaz dziataja pobudzajaco. Takimi pokarmami beda np. kawa,
migso, cukier, biala maka, konserwanty; maja dziatanie zakwaszajace.
Oczywiscie nie wszystkie nalezy wyeliminowaé z diety, ale warto je
ograniczy¢ Produkty redukujace poziom stresu to te ktore sg bogate
W magnez czynig system nerwowy bardziej zrOwnowazonym. W walce ze

stresem wazny jest magnez, ktory znajduje si¢ w maku, fasoli, grochu,

*1'W. Losiak (2007) Natura stresu, Warszawa.
2 Psychologia. Podrgcznik akademicki (2008). pod red. J. Strela, D. Dolinski, Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk.
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soji, kaszy 1 mgce gryczanej, watrobie, a takze jablkach i wisniach.
Preparaty magnezu dostepne sa3 w aptekach. W warunkach nieustajacego
stresu traci si¢ duzo witaminy C, dlatego niezmiernie wazne jest, by
uzupetnia¢ niedobory tego sktadnika, na przykiad wzbogacajac diete o
cytrusy. Wazne jest takze wyrownywanic brakow wody, ktorej
szczegblnie duze iloSci traci si¢ w warunkach stresu. Swieze soki rowniez
petnig niebagatelng role w redukcji stresu i jego szkodliwych skutkow.
Najbardziej skuteczne sa soki z zielonych warzyw, zawieraja bowiem
duzo magnezu, pierwiastka znanego z uspokajajacego dziatania. Dieta
zestresowanych powinna zawiera¢ réwniez sporo  produktow
z witaminami z grupy B, zwlaszcza z kwasem pantotenowym (witaming
B5), ktory obficie wystepuje w produktach zbozowych i roslinach
straczkowych, jak fasola, bob*.

Sen - jest jedna z najlepszych 1 najprostszych metod na
redukowanie stresu, szczegodlnie dlugotrwatego. Organizm cztowieka
potrzebuje czasu na odpoczynek i regeneracje, ktora zapewnia mu sen.
Nalezy zapewni¢ organizmowi odpowiednia dtugo$¢ snu o regularnych
porach, najlepiej w nocy (sen w nocy jest bardziej regenerujacy niz
w dzien)*™. Aby radzi¢ sobie ze stresem powinno sie:

1. Moéwi¢ o nim. Nie powinno si¢ dusi¢ niepokoju w sobie.
Prowadzi¢ otwarte dyskusje. Odby¢ wizyte u specjalisty.

2. PowinniSmy  rozpozna¢  Zroédto  stresu.  Zadecydowal
o ewentualnych zmianach w naszym zyciu. BadZmy asertywni.

3. Powinno si¢ wypoczywaé. Sen to najlepsza recepta na

**'W. Losiak (2007) Natura stresu, Warszawa
S, E. Hobfoll (2006). Stres, kultura i spotecznosé. Psychologia i filozofia stresu,
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.
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o

od$wiezenie ciata i umystu.

4. Prowadzmy prozdrowotny styl zycia. Unikajmy uzywek. Dbajmy

o dietg.

5. Relaksujmy si¢ np. w cieple;j, lecz nie goracej kapieli.

6. Uprawiajmy jaka$ dyscypling sportu, cho¢by spacery45.
Krotkotrwaly stres czesto powoduje wzrost energii i dziata

stymulujaco, jednak silny i dlugotrwaly moze mie¢ negatywny wplyw na

zdrowie, zarowno fizyczne, jak 1 psychiczne, oraz by¢ przyczyna

niebezpiecznych dla zycia chorob.

By na staro$§¢ zachowaé¢ pogode ducha i uchroni¢ si¢ od wielu
wspottowarzyszacych choréb powinniSmy w miar¢ mozliwosci unikaé
stresu w naszym zyciu, szczeg6lnie takiego, ktory nasila si¢ i przedtuza.
PowinniS§my tak kierowa¢ naszym zyciem by bylo wolne od stresu
poprzez podejmowanie wtasciwych decyzji na wszystkich plaszczyznach

. .4
naszego zycia®.
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Katarzyna Dymek
Aktywnos¢ fizyczna - czynnik zdrowia osob mlodych i starszych

Zwiekszona aktywno$¢ fizyczna jest, w zgodnej opinii wszystkich
specjalistow czynnikiem absolutnie niezbednym do zachowania zdrowia
osobniczego®. Cwiczenia i wysitek fizyczny zwiazany z codzienna
aktywnos$cig ruchowa 1 praca s3 podstawa zachowania, utrzymania
i doskonalenia sprawnos$ci i wydolnosci fizycznej cztowieka. W ostatnim
dziesigcioleciu jesteSmy $wiadkami dynamicznego rozwoju techniki
I nauki. Ludzie pochtonigci troskg o wygodne zycie, coraz czesciej
zapominaja 0 swej biologicznej egzystencji’.

Rozwoj techniki uwalnia od wielu czynnosci w domu i pracy,
umozliwiajagc przyjemne spedzanie czasu przed telewizorem lub
komputerem, ograniczajac drastycznie codzienng, niezbedng dawke ruchu
1 wysitku fizycznego. Konsekwencje braku aktywnosci dostrzegane sa
w roznych okresach ludzkiego zycia - od zmian w uktadzie kostno -
stawowym u dzieci, przez rozpowszechnienie wsrdd dorostych chordb
uktadu krazenia, do przyspieszonego procesu starzenia si@3.

Na podstawie wieloletnich obserwacji Swiatowa Organizacja
Zdrowia uznala aktywnos¢ fizyczng za jeden z podstawowych warunkow

profilaktyki zdrowia, zalecajac uprawiania ¢wiczen fizycznych nie tylko

L A. Ronikier (1998) Fizjologia wysitku w sporcie, fizjoterapii i rehabilitacji, Lublin.

2 artykut opracowata mgr. Z. Serwinska;: Aktywnos¢ dzieci i mlodziezy i jej wplyw na
zdrowie;

% Z. Kawczyhska- Butrym; Wyzwania rodziny: zdrowie, choroba, niepelnosprawnosé,
staros¢
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na wychowaniu fizycznym, sporcie i rekreacji, lecz takze w rehabilitacji
wielu schorzen”.

Aktywno$¢  fizyczna  szczegOlnego  znaczenia  nabiera
w dziecinstwie 1 mtodosci, kiedy staje si¢ niezbedna dla prawidtowego
rozwoju psychicznego 1 fizycznego, a systematycznie i1 wlasciwie
dozowana przyczynia si¢ do lepszego rozwoju poszczegdlnych narzadoéw

1 uktadow.

Wplyw aktywnosci fizycznej na uklady funkcjonalne czlowieka tj.
krazenia, oddechowy i aparat ruchu, ktore decyduja o stanie zdrowia
i sposobie iycias:

1.Ukt. Krazenia - w licznych badaniach udowodniono, ze w wyniku
odpowiedniego wysitku - stosownego dla wieku, pici i poziomu
wydolnosci fizycznej - w ukt. krazenia zachodzg korzystne zmiany t;.

- poprawa hemodynamiki krazenia,

- obnizenie ci$nienia krwi( zapobieganie zawatom serca i wylewom krwi)
- obnizenie czestosci skurczow serca,

- zwigkszenie pojemnosci wyrzutowej 1 minutowe] serca, cO znacznie
wplywa na dynamike krazenia,

- wzrost ilosci krwi 1 poprawa jej sktadu chemicznego (hemoglobina),

- lepsze utlenienie krwi i korzystne wykorzystanie tlenu przez organizm,
- poprawa elastyczno$ci naczyn krwiono$nych, co korzystnie wptywa na

ci$nienie krwi i stan funkcjonalny krazenia obwodowego,

* A. Ronikier (1998) Fizjologia wysitku w sporcie, fizjoterapii i rehabilitacji, Lublin.
® J. Drabik (1995) Aktywno$¢ fizyczna w edukacji zdrowotnej spoteczenstwa. AWF,
Gdansk.
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- przerost masy migsnia sercowego do fizjologicznych rozmiarow
zgodnych z mozliwo$ciami krazenia obwodowego
Wymienione wyzej korzystne oddzialywanie ¢w. fizycznych na
funkcje krazeniowe stanowi tylko cze$¢ zaobserwowanych zmian
fizjologicznych o podstawowym znaczeniu dla zdrowia i wydolnosci
osobniczej.
2. Ukl. Oddechowy - do zasadniczych korzystnych zmian powstajacych
w tym uktadzie w wyniku ¢wiczen zaliczamy:
- powiekszenie pojemnosci zyciowej ptuc,
- poprawa dynamiki oddychania,
- poprawa wymiany gazowej w plucach i tkankach,
- zapobieganie duszno$ci wysitkowej,
- poprawa wentylacji spoczynkowej,
- poprawa funkcji mig$ni oddechowych,
- zapobieganie obturacji oddechowej(ograniczenie przeptywu w plucach)
- ostabienie objawow chorobowych w ptucach (astma, mukowiscydoza)
Udowodniono, ze wlasciwie prowadzony trening rehabilitacyjny
przyspiesza wyzdrowienie, a w sytuacjach przewlektych, nieuleczalnych
choréb ( np. mukowiscydoza) moze takze przedluzy¢ zycie dzieciom
cierpigcym na te cigzka chorobe.
3. Ukl ruchu jest bardzo waznym uktadem funkcjonalnym cztowieka
decydujacym o sposobie zycia, dotyczy nie tylko uktadu kostno-
mig$niowo- Stawowego, lecz takze budowy i1 funkcji uktadu nerwowego,
bez aktywnosci ktorego nie moga zachodzi¢ zadne zyciowe funkcje. Do
korzystnych efektow zachodzacych w aparacie ruchu pod wptywem

¢wiczen fizycznych naleza:
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- zapobieganie schorzeniom uktadu ruchu (osteoporoza, atrofie migsni)-
aktywnos$¢ fizyczna jest najwazniejszym czynnikiem sprzyjajacym
utrzymaniu szczytowej masy kostnej poprzez m.in. stymulacje podazy
wapnia do tkanki kostnej,

- utrzymanie wlasciwego rozwoju morfologicznego,

- rozw0j tkanki mig$niowej zgodnie z wiekiem,

- rozw@j aparatu kostno- stawowego zgodnie z masg ciala,

- rozrost tkanki migsniowej dla potrzeb pracy fizycznej,

- poprawa koordynacji mig§niowo- Nerwowej,

- utrzymanie wiasciwego metabolizmu mig$niowego koniecznego dla
zachowania odpowiedniej przemiany materii.

Najwazniejsza czynnoscig ruchowa cztowieka jest lokomocja i jej
wazno$¢ dla zycia osobniczego uswiadamiamy sobie dopiero wowczas,
gdy nie jesteSmy w stanie samodzielnie i skutecznie wykorzystywac
tracac mozliwo$¢ samodzielnej egzystencji. Totez ruch - ¢wiczenia
fizyczne od dawna stanowig najskuteczniejsza metode w profilaktyce
schorzen aparatu ruchu®. Aktywnos¢ fizyczna jest skuteczng metoda w
walce z nadwagg i otylo$cig. Osoby aktywne fizycznie, 0 wysoKiej
wydolnosci  spalaja  wiecej kalorii w poréwnaniu z osobami
prowadzacymi siedzacy tryb zycia, maja nizszy poziom kortyzolu
(hormonu stresu) i trudniej gromadzg ttuszcz w tkankach, natomiast maja
wyzszg zawarto§¢ hormonu wzrostu (hGH), ktory stymuluje rozwodj

tkanki mie$niowej i nasila metabolizm. Te hormonalne mechanizmy

® A. Majda (2001) Cwiczenia ogolnokondycyjne, w Kozka M. (red): Stany zagrozenia
zycia, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow.
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pozwalaja bardziej skutecznie regulowa¢ mase¢ ciala’. Nadmierna masa
ciala o r6znym stopniu zaawansowania stanowi w wielu spoteczenstwach,
takze w Polsce bardzo powazny problem zdrowotny, zwickszajacy
znaczaco zachorowalno$¢ na wiele groznych schorzen. 70% ludzi otytych
cierpi w roznym stopniu na choroby naczyn wiencowych prowadzac do
stanow niewydolnos$ci serca, takze na nadci$nienie tetnicze. Tym
wszystkim zmianom w obrebie narzadéw i ukladéow spowodowanych
nadwaga, skutecznie zapobiega systematyczny wysitek ﬁzycznys.

Brak aktywnos$ci fizycznej, zastgpowanie jej komputerem, czy
ciekawymi serialami telewizyjnymi skutkuje szerzeniem si¢ chordb
cywilizacyjnych juz wsréd mtodziezy szkolnej, gdzie co czwarty uczen
wykazuje odchylenia od prawidlowego stanu zdrowia. U coraz wigkszej
ilosci dzieci 1 miodziezy wystepuja wady postawy ciata, coraz wigcej
dzieci cierpi na cukrzycg. Badania Lubelskiej Akademii Medycznej
wykazaty, ze juz u 17-19 — latkéw wystepuja czynniki decydujace
o zawalach serca, 7% nastolatkbw ma nadcis$nienie t¢tnicze, 7% ma
podwyzszony cholesterol a 10% cierpi na nadwag i otytos¢®. W grupach
starszych wskazniki wzrastajg dwukrotnie. Nic dziwnego, gdyZz w naszym
spoteczefstwie w dziedzinie aktywnosci ruchowe] obserwuje si¢
przeogromne lenistwo, ktore emanuje na dzieci. Brak przyktadu ze strony
dorostych, zwlaszcza rodzicow oraz wychowawcow uwazany jest za

najwazniejszy czynnik ograniczajacy aktywnos¢ dzieci 1 mtodziezy, ktora

" H. Kunski, Janiszewski M.(1985) Poradnik lekarski aktywnosci rcuhowej oséb w
wieku $rednim, PZWL, Warszawa.; A. Majda (2001) Cwiczenia ogélnokondycyjne, w
Koézka M. (red): Stany zagrozenia zycia, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego,
Krakow.
& A. Ronikier (1998) Fizjologia wysitku w sporcie, fizjoterapii i rehabilitacji, Lublin.
° H. Kunski, Janiszewski M.(1985) Poradnik lekarski aktywnosci rcuhowej oséb w
wieku $rednim, PZWL, Warszawa.
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moze tagodzi¢ lub usuwac wiele czynnikdw chorobotworczych. Niedobre
nawyki z pokolenia na pokolenie przenosi zasada DZIECI NIE
SEUCHAJA DOROSLYCH, ALE ICH WIERNIE NASLADUJA.

Wojciech Oczko lekarz zyjacy w latach 1545- 1608 powiedziat
LRUCH JEST W STANIE ZASTAPIC PRAWIE KAZDE
LEKARSTWO, ALE WSZYSTKIE LEKARSTWA RAZEM WZIETE
NIE ZASTAPIA RUCHU”Y,

Nalezy pamigta¢ o tym, iz organizm czlowicka zostal genetycznie
zaprogramowany na aktywny styl zycia. Ruch jest biologiczng potrzeba
organizmu ludzkiego. Mozna przyja¢, ze kazdy mtody cztowiek nosi
w sobie okreslony potencjat fizjologiczny, a rolg nauczyciela wychowania
fizycznego, trenera, fizjoterapeuty, czy instruktora rekreacji ruchowej jest
ujawnienie tych zdolno$ci oraz ich harmonijne rozwijanie aby osobnik
osiggnat swoje maksimum biologicznych mozliwosci wydolnosciowo-
sprawno$ciowych™.

Mate dzieci wzrastajace w hipokinetycznych rodzinach majg tyle
ruchu, ile same sobie wywalcza potrzebami genetycznymi. Nieco lepiej
jest w przedszkolach, gdzie powszechnie stosowane sg spacery 1 rézne
zabawy ruchowe. Nie najlepiej jest w klasach 1-3 gdzie jeden nauczyciel
nauczania poczatkowego prowadzi wszystkie zajgcia, a nie jest zbyt
dobrze przygotowany do organizowania aktywnosci ruchowej tych dzieci.
Sytuacja w dalszych klasach jest zréznicowana, dzieci wigkszo$¢ czasu
spedzaja  unieruchomione w szkolnych ‘tawkach, co skutkuje

uposledzeniem sprawnosci i wydolnos$ci dzieci. U wspotczesnych dzieci

10 artykut opracowala mgr. Z. Serwinska;: Aktywnos$é¢ dzieci i mlodziezy i jej wplyw na

zdrowie;

1 A, Ronikier (1998) Fizjologia wysitku w sporcie, fizjoterapii i rehabilitacji, Lublin.
145



szczegoblnie zaniedbanymi cechami motorycznymi sg wytrzymatos$¢ i sifa.
Niedobdr ruchu wraz z innymi negatywnymi czynnikami prowadzi do
wspomnianych wczesniej chorob cywilizacyjnych oraz nawarstwiania si¢
ich w wyniku czego powstaje proces nazywany przez niektorych
samobojstwem na raty lub spiralg $mierci®?.

Gdyby wyeliminowaé wszystkie przyczyny przedwczesnej $mierci,
cztowiek mogtby zy¢ 100-120 lat, poniewaz taki wiek ma zapisany
w kodzie genetycznym (maximum life span —MLS) jako jedna z cech
gatunku®2, Cywilizacyjna zmiana stylu zycia ograniczajaca codzienny
wysitek fizyczny, gléwnie bogatych krajow Europy czy Ameryki,
widoczna jest w porownaniu z tradycyjnymi spoteczno$ciami, m.in.
mieszkancami Kaukazu, ,.ktoérych przecigtna zycia wynosi okoto 90 lat
przy zachowaniu dobrej sprawnosci fizycznej, to osoby, ktore wiekszos¢
dnia spedzaja w pracy w lesie (drwale)i obchodach duzych przestrzeni
lesnych™.

W dzisiejszych czasach znacznie wigcej ludzi niz kiedykolwiek
przedtem osigga wiek co najmniej 70 lat 1 Zyje nadal, cieszac si¢
wzglednie dobrym zdrowiem oraz prowadzac intensywny, nalezyty tryb
zycia. Wyniki ostatnich badan wykazuja, ze wigkszo$¢ narzadow
w poOzniejszym okresie zycia funkcjonuje prawie tak samo dobrze, jak
u ludzi w miodszym wieku, jesli tylko przestrzega si¢ zdrowego stylu
zycia 1 nie jest si¢ obcigzonym chorobami przewlektymi. Oczywiscie

przewlekte schorzenia 1 r6zne uposledzenia u wielu oséb maja tendencje

12 artykut opracowata mgr. Z. Serwinska;: Aktywnosé dzieci i mlodziezy i jej wplyw na
zdrowie;

3 B. Zakowska- Wachelko; Zarys medycyny geriatrycznej.

Y 7. Kawczynska- Butrym; Wyzwania rodziny: zdrowie, choroba, niepelnosprawnosé,
staros¢
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do kumulowania si¢ wraz z wiekiem, zagrazajac utrate niezaleznosci.
W duzej mierze jednak choroby i uposledzenia, ktére wystepuja w latach
pozniejszych, wigzg si¢ z prowadzonym wczesniej niezdrowym trybem
zycia, a zatem mozna im zapobiegaéls.

Znane jest powszechne stwierdzenie, ze wielokrotnie korzystniejsza
jest profilaktyka zdrowia (m.in. przez zwigkszong aktywnos$¢ fizyczng)
niz leczenie wielu schorzen. Musimy pami¢taé, ze o stanie naszego
zdrowia decydujg prawie w rownym zakresie trzy gtowne czynniki:

1) Uwarunkowanie genetyczne,
2) Oddzialywanie srodowiskowe
3) Styl zycia.

Na dwa pierwsze nie mamy zbyt wielkiego wplywu, natomiast
trzeci zespot oddziatywan zdrowotnych jest catkowicie zalezny od nas.
Czy zatem nie warto zadba¢, by jak najdtuzej by¢ zdrowym i sprawnym
fizycznie, nie cierpie¢ na schorzenia chroniczne obnizajagce jakos$¢
naszego zycia, przedluzy¢ o kilka lat nasze zycie? Sami jesteSmy
odpowiedzialni za to, czy zadbamy o tzw. pomyslne starzenie si¢ naszego
wlasnego organizmu, bo nie sposob catkowicie zahamowac¢ naturalny
proces starzenia si¢, mozna jednak wydluzy¢ czas aktywnego,
samodzielnego i niezaleznego Zyciam.

Procesowi pomys$lnego starzenia si¢ powinno towarzyszy¢ myslenie
0 seniorach raczej w kategoriach MY, a nie ONI. Dzigki regularnemu
i rozsagdnemu stosowaniu aktywnosci ruchowej, swiadomie i aktywnie

bierzemy udziat w realizacji najlepszego, dtugoterminowego programu,

5 B. William, M. D; Abrams; H. Mark, M. D. Beers; and R. M. D.Berkow; MDS

Podrecznik Geriatrii;

16 A Ronikier (1998) Fizjologia wysitku w sporcie, fizjoterapii i rehabilitacji, Lublin.
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gwarantujgcego uwolnienie si¢ od problemdéw niesprawnosci fizyczne;.
Kazdy z nas na rodzaj swej starosci ,,pracuje” przez cate zycie. Dzieci,
miodziez 1 osoby w wieku dojrzalym nalezy jak najwczedniej
uswiadamiaé, ze w przysztosci wejda w wiek starszy i starczy a szybkos¢
starzenia 1 jakos$¢ staro$ci w znacznej mierze zalezy od szeroko pojetej
profilaktyki w dziecinstwie, mtodosci i w wieku dojrzatym®’.
Profilaktyka przedwczesnego starzenia si¢ zmniejsza dynamike
tego procesu. Efekty regularnej aktywnosci fizycznej korzystniejsze sa
w profilaktyce przedwczesnego starzenia, gdy odpowiednie wzorce
ksztattowane sa we wczesnym okresie zycia, niz gdy zapoczatkowane sg
dopiero w wieku podesztym. Profilaktyka przedwczesnego starzenia si¢
celowa jest w grupie 40-60- Latkow. Pozwala na wejscie w wiek starczy
w jak najlepszym stanie zdrowia, z wyrobionymi nawykami
profilaktycznymi. Podstawa dzialan profilaktycznych sa tutaj'®:
- ruch,
- higiena odzywiania,
- kontrolne badania okresowe,
- ograniczenie uzywek.
Ruch  jest najwazniejszym  czynnikiem  zapobiegajacym
przedwczesnemu starzeniu si¢ poniewazlgi
- podtrzymuje sprawnos$¢ fizyczna,
- poprawia ruchomos$¢ wszystkich stawow,

- wplywa korzystnie na prace serca 1 ptuc,

7" L.Jablonski, J. Wysokinska-Miszczuk (2000) Podstawy Gerontologii i wybrane
zagadnienia z Geriatrii, Lublin.
8 H. Kunski, Janiszewski M.(1985) Poradnik lekarski aktywnosci rcuhowej 0s6b w
wieku Srednim, PZWL, Warszawa.
9 T. Niechwiadowicz - Czapka, A. Klimczyk (2002) Wybrane zagadnienia z
pielegniarstwa geriatrycznego, Gdansk.
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- pomaga utrzymac prawidlowa wagg ciata,
- odpreza psychicznie.

Gimnastyka odpowiednia dla organizmu seniora to geriorytm,
polega na odpowiednio i rozsgdnie dozowanym obcigzeniu fizycznym
organizmu. Jest programem aktywnoSci starszego czlowieka we
wspotczesnym $wiecie 1 srodowiskiem dla kazdego z nas do osiagnigcia
wielkiego profilaktycznego celu- zdrowej i pogodnej starosci. Kazdy
uktad 1 kazdy narzad moze czerpa¢ z gimnastyki bodzce dla ogdlnej
sprawnosci, zdrowia i zachowania aktywnosci organizmu.

Badania z zakresu geriatrii i gerontologii wskazuja, ze procesy
starzenia si¢ wiaza si¢ Scisle z aktywno$cig ruchowa. Wyzszy poziom
sprawnosci ruchowej i wydolnosci fizycznej powoduje wolniejsze zmiany
starcze, aktywno$¢ hamuje zmiany inwolucyjne w narzadach 1 uktadach,
natomiast bezczynno$¢ procesy te przyspiesza. Dlatego zabiegi
aktywizujace ruchowo, przy przestrzeganiu ogolnych zasad higieny zycia,
sg obecnie uznawane za skuteczniejsze od $srodkéw farmakologicznych
i innych sposobow walki z objawami starogci®.

Gimnastyka ludzi starszych, ze wzgledu na wiek, mniejsza
ruchliwos$¢ oraz zréznicowang sprawnos$¢ 1 wydolno$¢ poszczegdlnych
uktadow 1 narzadow, rézni sie dos¢ istotnie od ¢wiczen ludzi mtodych.
U ludzi starszych, w przeciwienstwie do mlodziezy, nie ma wigkszego
znaczenia doktadno$¢ 1 precyzyjnos¢ wykonywania ruchow. Wigkszy
nacisk ktadziemy natomiast na plynnos$¢ i miekkos¢ ruchdéw, unikajac
w ten sposob zbytniego napigcia mig$ni. Zardwno zajg¢cia indywidualne,

jak 1 ¢wiczenia grupowe, osOb starszych powinny mie¢ wplyw na

% Drabik J. Aktywno$¢ fizyczna w edukacji zdrowotnej spoteczenstwa. AWF, Gdansk
1995
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prawidtowe poruszanie si¢, poprawe¢ postawy oraz koordynacje
ruchowa”’.

Obecnie ponad 12% ludnosci kraju to ludzie starsi, stanowi to
wyzwanie dla rehabilitacji geriatrycznej, poniewaz podstawowg cecha
cztowieka starszego jest hipokinezja. Wydolno$¢ fizyczna cztowieka
starszego pogarsza si¢ stosunkowo szybko, a powr6t funkcji nastepuje

bardzo wolno?.

Aktywno$¢ ruchowa towarzyszy¢ winna czlowiekowi niezaleznie
od jego: wieku, plci, zawodu, gdyz jest to zjawisko towarzyszace
cztowiekowi od pierwszych chwil zycia. L.aczy si¢ ona ze wszelkimi jego
poczynaniami — swiadomymi i nie§wiadomymi. Sprawno$¢ ksztattowana
w wieku szkolnym jest dos¢ trudna do utrzymania przez cate zycie. Tym
bardziej, ze wspoOlczesne czasy nie stwarzaja naturalnych bodzcow
mobilizujgcych aktywnos¢ ruchowa, kazdy jednak doskonale wie, ze
znaczenie ruchu w zachowaniu i polepszaniu zdrowia jest ogromne.
Efektem aktywnosci ruchowej s3 zmiany niemal w catym organizmie.
Dotyczg one, zwlaszcza takich ukladéw jak: mig$niowy, Kkostno -
stawowo - wigzadtowy, krazeniowo oddechowy, nerwowy. Ksztattujac
sprawno$¢ fizyczna, cztowiek stwarza sobie warunki do pehiejszego
1 bardziej wszechstronnego rozwoju oraz zachowania takiej sprawnosci,
ktéra pozwoli nam na czynne zycie wkraczajac w wiek podeszly 1 kolejne

etapy starosci.

21 Cz. Kempiasty, M. Markowska; Geriorytm. Gimnastyka dla senioréw.
2 A. Kwolek (2000) Rehabilitacja medyczna, Warszawa.
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Elwira Maszudzinska-Szpechcinska

Whplyw picia i palenia na proces starzenia.

Uzaleznienie pocigga za sobg zwykle niecbezpieczne konsekwencje.
Z doswiadczenia spotecznego wiadomo jednak, ze poczatkowo niegrozny
stan moze ulec poglebieniu i wywota¢ zgubne skutki wobec rodziny
i otoczenia. Konsekwencje te moga mie¢ znaczenie osobiste - na przyktad
zdrowotne, psychiczne, charakterologiczne lub tez spoteczne -
odrzucenie, zaklocenie spokoju, dziatalno$¢ przestepcza®. Dla wielu ludzi
picie alkoholu staje si¢ przyjemnoscia, z ktorej nie potrafig zrezygnowac.
Picie alkoholu ogarnia cztowieka w sposob cichy 1 podstepny.
Niebezpieczenstwo pojawia si¢ wtedy, gdy ludzie zaczynaja pié
w miodym wieku oraz zbyt duzo i zbyt czgsto. Wplywajac na procesy
zachodzace w mozgu powoduje zmiany mysli, uczu¢ 1 zachowan a takze
dokonuje uszkodzen komorek szczegodlnie narazone s3 na jego dzialanie
komoérki nerwowe a czlowiek skutki picia alkoholu odczuwa do poznej
staro$ci’.

Problem alkoholizmu dotyczy wielu oséb i od nich takze zalezy
jego rozwigzanie. Alkoholizm to choroba i jak kazda choroba wymaga
leczenia, gdyz pojawiaja sie zmiany w moézgu, powoduje zmiany mysli,
uczué i zachowan. Zaden S$rodek odurzajacy, powodujacy zmiany

w mozgu, nie moze by¢ uwazany za bezpieczny dla dzieci, u ktérych

' K. Zajaczkowski (2001) Nikotyna, alkohol, narkotyki, Rubikon, Krakow.
2 por. M. Dziewiecki, Natura choroby alkoholowej, [w:] Nowe przestanie nadziei, red.
M.Dziewigcki, Warszawa 2000, s. 69; Por. E. Roman, Alkoholizm, [w:] Encyklopedia
pedagogiczna XXI wieku, T. 1. red. J. M. Smiecinski, Warszawa 2003, s. 92.
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wciaz dojrzewaja funkcje intelektualne i emocjonalne, a konsekwencje sa
widoczne nawet w wieku dorastania i starzenia®,

Wickszos¢ ludzi wie, ze alkohol moze by¢ przyczyna wad
wrodzonych oraz raka piersi 1 uszkodzen watroby. Niewielu jednak zdaje
sobie sprawe, ze niszczy on takze, inne wazne organy, w tym takze moézg,
co mozna stwierdzi¢ podczas rutynowych badan. Alkohol jest przyczyna
wielu chor6b. Powoduje on wystgpowanie réznych schorzen u 50%
mezczyzn i u 10 % kobiet®. Zwyktemu lekarzowi trudno jest rozpoznaé
chorobe uzaleznieniowg a przecietny cztowiek nie zauwaza tej sytuacji,
badz nie potrafi si¢ do tego przyznaé. Szczegdlne trudnosci sprawia
rozpoznanie tej choroby u kobiet®. Alkoholizm jest niewatpliwie choroba
spoteczna, powodujaca znaczne szkody nie tylko w organizmie pijacego
ale otoczeniu w ktorym przebywa i zyje taki cztowiek. Alkohol dziata
ujemnie na wiele narzadéw i uktadow, nie zdajemy jednak sobie z tego
sprawy dopoki nie dosigga nas samych. Szczegdlne znaczenie ma
spozywanie alkoholu wérdd osob starszychﬁ. Alkohol wptywa szczeg6lnie
niszczaco na uktad nerwowy, powodujac powolne niszczenie organizmu,
az do okresu pdznej starosci, gdzie zmiany sg tak duze w poszczegodlnych
uktadach, 1z nie ma mozliwosci powrotu do pelnego zdrowia.

Neurotoksyczne dziatanie alkoholu etylowego najwyrazniej widaé
w uktadzie nerwowym. Zaburzenia w funkcjonowaniu mozgu i nerwow

powodowane s3 takze poprzez wynikle przez dziatanie alkoholu

% Por. J. Strojnowski, Przejawy — Istota — Przyczyny alkoholizmu, [w:] Zarys Alkoholog,
red. O. Marian, P. Lisowski, Krakow 1965, s. 9.

4 Zob. J. Mellibruda, Tajemnice ETOH, czyli alkohol i nasze Zycie, Warszawa 1993 lub
J. K. Falewicz, ABC Problemow Alkoholowych, Warszawa 1993.

® J. Mellibruda (1993) Tajemnice etoh, Panstwowa Agencja Rozwigzywania Problemow
Alkoholowych, Warszawa.

® http://www.alkoholizm.akcjasos.pl/146.php,, 24.02.2011
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niedobory witamin. Szczegdlne zwigkszone jest wyptukiwanie witaminy
B, biotyny czy kwasu pantotenowego oraz pirydoksyny’.

Na dziatanie alkoholu bardzo wyczulony jest takze uktad nerwowy
obwodowy. Pojawia si¢ tam najcze$ciej wiclonerwowe zapalenie, czyli
polineuropatia. Jest ono wynikiem zmiany czynnos$ci oraz zmian struktury
nerwoéw obwodowych, ktore wywotane s3a szkodliwym dziataniem
alkoholu oraz jego metabolitow. Naduzywanie alkoholu jest réwnie
czgsto przyczyng problemoéw z oczami. Alkohol dziata toksycznie
1 niszczaco na pozagatkowa cze$¢ nerwu wzrokowego. Dochodzi
woweczas do zaburzen w widzeniu i do §lepoty wlacznie. Niekiedy chorzy
skarzg si¢ na ograniczenia w polu widzenia. U niektorych dochodzi nawet
do zaniku wzrokowego nerwu. Wszystkie objawy charakterystyczne sa
dla schorzenia o pelnej nazwie" toksyczna wzrokowa neuropatia"®,

Na szkodliwe dziatanie alkoholu narazony jest oprocz uktadu
obwodowego rowniez uklad nerwowy osrodkowy, ktory tworza mozdzek,
mozg, rdzen przedluzony i kregowy. Mozg dojrzatego czlowieka sktada
si¢ z okoto stu bilionéw komorek nerwowych i1 z jednego tryliona
komorek glejowych, tak wigc od momentu ukonczenia 35 roku zycia,
kazdy dzien przynosi strate prawie stu tysiecy tych komorek. Straty te nie
wplywaja zbyt drastycznie na dziatanie mézgu, ktdry nadal spetnia swoje
zadania bez zarzutu. Problem ten moze si¢ pojawi¢ w czasie, gdy dojdzie
do dzialania szkodliwych czynnikéw zewnetrznych w tym przypadku
alkoholu, czy tez nikotynyg. Moga to by¢ réznego rodzaju urazy, zmiany

zwyrodnieniowe, wylewy 1 inne zaburzenia w krazeniu moézgowym

7 J. Strojanowski Przejawy — istota — przyczyny alkoholizmu, [w:] Zarys alkohologii, red.
O. Marian, P. Lisowski, Krakow 1965, s.9-23.
8 J. K. Falewicz (1993) ABC Problemow Alkoholowych, Warszawa.
% K. Zajaczkowski (2001) Nikotyna, alkohol, narkotyki, Rubikon, Krakow.
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a takze zatrucia. Szczegélnie niebezpieczne sg zatrucia alkoholem.
Badania  tomografii  komputerowej  przeprowadzane u  0séb
spozywajacych w nadmiarze i regularnie alkohol, wykazaty poszerzenie
uktadu komér mozgowych oraz znaczne zaniki szczegdlnie w obrebie
kory mozgowej potozonej w okolicach czota 1 skroni, co udowodniono
poprzez badania'®.

Czgste spozywanie alkoholu jest przyczyna uzaleznienia organizmu
od pewnej dawki alkoholu. Je$li nie dostarczy si¢ do organizmu
odpowiedniej dawki alkoholu dochodzi do tzw. padaczki alkoholowej
1 pojawiaja si¢ objawy abstynencyjne. Wszystkie te zaburzenia wynikaja
z uszkodzenia osrodkowego uktadu nerwowego.

Znacznym zniszczeniom pod wptywem alkoholu moze ulegaé
rowniez uktad pokarmowy w ktorym wystepuja rowniez duze zmiany.
Szczegdlnie czgsto pojawiajg si¢ stany zapalne jamy ustnej, dwunastnicy,
zotadka oraz przetyku. U niektorych osob po spozyciu alkoholu ma
miejsce uposledzone wchianianie pokarméw, co moze powodowac
znaczne niedobory i niedozywienie. Osoby spozywajace alkohol sa
wyniszczone, szczuptej budowy, zaniedbane™. Alkohol dziata réwnie
niszczaco na trzustke. Nadmierne spozywanie napojow alkoholowych jest
przyczyna przewlektych a niejednokrotnie ostrych zapalef tego narzadu.
W niektérych przypadkach dochodzi do uszkodzenia struktury trzustki.
W przypadku znacznego uszkodzenia trzustki moze takze pojawié sig
cukrzyca. Choroba ta rozwija si¢, poniewaz ulegaja uszkodzeniu

a niejednokrotnie zniszczeniu komorki znajdujace si¢ w wysepkach

1% R. Modzelewski, Alkoholizm. Fikcje i fakty, Marki-Struga, Krakow.
' J. Mellibruda (199 (1989)3) Tajemnice etoh, Panstwowa Agencja Rozwiazywania
Probleméw Alkoholowych, Warszawa.
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Langerhansa, sg to komorki wytwarzajace insuling, ktora wplywa na
prawidtowy metabolizm cukrow. W alkoholizmie znacznie czgsciej
pojawiaja si¢ stany zapalne jak rowniez przewlekle 1 ostre zapalenia tego
narzqdulz.

Alkohol wptywa takze niekorzystnie na uktad krazenia. Jednakze,
spozywanie alkoholu w niewielkich ilosciach obniza ryzyko wystapienia
choroby wiencowej. W wigkszo$ci przypadkoOw intensywne spozywanie
alkoholu przyczynia si¢ do choroby nadci$nieniowej, kardiomiopatii,
arytmii, a czgsto jest przyczyng udaru moézgu. Alkohol sprzyja takze
wielu innym chorobom uktadu naczyniowo-sercowego®,

Najczesciej sposrdd wyzej wymienionych pojawia si¢ nadcisnienie.
Wystepuje ono u 30 procent m¢zczyzn, ktoérzy naduzywaja alkoholu. Jego
pojawienie si¢ zwigzane jest najczesciej z  wystepowaniem
abstynencyjnego zespotu, ktory jest przyczyna spadku zawarto$ci
alkoholu w krwi obwodowej. Zbyt wysokie ci$nienie krwi niesie za sobg
ryzyko wystapienia udaru lub krwotoku mozgowego. Bardzo czgsto moze
by¢ przyczyna zawalu serca. Zadaniem specjalistow, czgste
przyjmowanie alkoholu wigze si¢ ze sktonnoscia do wystgpienia
nadci$nienia w pézniejszym wieku. Liczne powiklania 1 zejscia
Smiertelne zwigzane z nadci$nieniem te¢tniczym s3 bardzo czgsta

przyczyna zgondw, jesli ilos¢ spozywanego alkoholu byla wysoka.

12 por. M. Dziewiecki, Natura choroby alkoholowej, [w:] Nowe przestanie nadziei, red.
M.Dziewigcki, Warszawa 2000, s. 69; Por. E. Roman, Alkoholizm, [w:] Encyklopedia
pedagogiczna XXI wieku, T. 1. red. J. M. Smiecinski, Warszawa 2003, s. 92.

13 7ob. J. Mellibruda, Tajemnice ETOH, czyli alkohol i nasze S’ycie, Warszawa 1993 lub
J. K. Falewicz, ABC Problemow Alkoholowych, Warszawa 1993.
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Niekiedy zmiany te mogg cofng¢ si¢ w przypadku zaprzestania picia
alkoholu i podjecia leczenia®.

Osoby dlugotrwale naduzywajace alkoholu czesto zapadaja na
kardiomiopati¢. Jest to ostabienie kurczliwosci serca. Alkohol jest
przyczyng kardiomiopatii alkoholowej, ktora objawia si¢ zmianami
zwyrodnieniowymi we widknach migsniowych serca. Niekiedy dochodzi
do stluszczenia i powickszenia si¢ serca oraz oslabienia sily jego
skurczow. Wszystkie te zmiany sa przyczyng zaburzen pracy serca
i powoduja niewydolnos¢ krazeniowa, badz krazeniowo-oddechowa®.

U alkoholikéw czesto dochodzi do zmian morfologicznych
w obrebie szpiku kostnego. Zmiany te wptywaja bardzo negatywnie na
dziatanie ukladu hemopoetycznego, czyli krwiotwdrczego. Substancje
zawarte w napojach alkoholowych dziataja bezposrednio na poszczegolne
elementy krwi i zaburzajg ich rozw6j. Alkohol niszczy czerwone krwinki
poprzez obnizanie zawarto$ci kwasu foliowego i blokowanie syntezy
kwasu dezoksyrybonukleinowego. Alkohol dziala toksycznie na
megakariocyty i ptytki krwi, ktore odgrywaja wazna rolg w tworzeniu
skrzepu i hamowaniu krwotokéw. Poziom ptytek krwi moze powroci¢ do
normy po odstawieniu alkoholu i leczeniu®®.

W wyniku czgstego przyjmowania alkoholu dochodzi do chorob
naczyn krwiono$nych w mézgu. Dochodzi wowczas do udaréw, ktore sa
wynikiem uposledzonego przeptywu krwi 1 przedostawania si¢ tego ptynu
ustrojowego do tkanki mézgowej. Ryzyko udaru zwigksza si¢ rowniez ze

wzgledu na obnizanie przez alkohol zdolnosci ptytek krwi do tworzenia

Y por. J. Strojnowski, Przejawy — Istota — Przyczyny alkoholizmu, [w:] Zarys Alkoholog,
red. O. Marian, P. Lisowski, Krakow 1965, s. 9.
15 http://www.alkoholizm.akcjasos.pl/146.php, 24.02.2011.
1° K. Zajaczkowski (2001) Nikotyna, alkohol, narkotyki, Rubikon, Krakow.
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skrzepow, nastepuje takze zwigkszona tendencja do obkurczania si¢
naczyn i dochodzi do wzrostu cisnienia krwi'’.

Wsrod wielu ludzi istnieje przekonanie, ze alkohol wplywa
korzystnie na funkcje seksualne, jest to jednak efekt mylny. Zauwazamy,
1z po wzroscie popedu seksualnego nastepuje spadek erekcji u mezczyzn.
Alkohol i substancje pobudzajace redukuja wstyd oraz wszelkiego
rodzaju zahamowania. Takie dziatanie rzeczywiscie moze zwigkszaé
poped piciowy. Naduzywanie alkoholu moze jednak prowadzi¢ do
zupetlie odwrotnego dzialania 1 powodowaé zmniejszenie zdolnosci
seksualnej. Przyjmowanie alkoholu systematycznie a u niektérych nawet
okazyjnie moze by¢ przyczyna impotencji'®. Podniesienie zawartosci
alkoholu we krwi jest przyczyna zaburzen wzwodu, opdznia ejakulacje,
znacznie ostabia organizm. Prawie potowa impotentow to osoby
naduzywajace dlugotrwale alkoholu. W niektérych przypadkach
dochodzi¢ moze nawet do atrofii jader oraz znacznego obnizenia
ptodnosci. Sytuacja taka ma miejsce ze wzgledu na niszczace dziatanie
alkoholu w podwzgérzu i1 zwigzane jest z produkcja hormonow
gonadotropowych. U wielu badanych obnizyl si¢ poziom testosteronu,
jednak ostatnie badania wskazuja, ze u niektorych pijacych hormony
plciowe moga by¢ w granicach normy.Zaburzenia seksualne u kobiet
spowodowane dziataniem alkoholu sg stosunkowo slabo poznane.
Alkoholiczki skarza si¢ na obnizenie popedu ptciowego, sucho$¢ pochwy
oraz nieregularne cykle miesigczkowe. U niektorych zahamowaniu ulega

owulacja, ktora moze by¢ wynikiem postepujacego zaniku jajnikow

17. Strojanowski Przejawy — istota — przyczyny alkoholizmu, [w:] Zarys alkohologii,
red. O. Marian, P. Lisowski, Krakow 1965, 5.9-23.
¥ ). Mellibruda (1993) Tajemnice etoh, Panstwowa Agencja Rozwiazywania
Probleméw Alkoholowych, Warszawa.
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1 bezptodnosci. Na skutek powyzszych zaburzen istnieje wigksze ryzyko
poronienia. U kobiet, ktore nie osiagnely jeszcze zdolnosci plciowej ,
alkohol spowalnia moment dojrzewania a u kobiet starszych alkohol
moze by¢ przyczyng bardzo wczesnej menopauzy i pokwitanialg.

U kobiet spozywajacych nadmierna ilo$¢ alkoholu dochodzi do
zaburzen taknienia. Na skutek takich zaburzen moze doj$¢ do pojawienia
si¢ anoreksji lub bulimii. Nastepuje wowczas znaczna utrata masy ciata®.

Przyjmowanie alkoholu ma ujemny wplyw na uklad
odpornosciowy. Sktada si¢ on z grasicy, §ledziony, weztow chtonnych
oraz ze szpiku kostnego. Jego rolg jest ochrona ustroju przed szkodliwymi
substancjami i drobnoustrojami, ktéore moga wywolywaé zakazenia
i infekcje. Spozywania alkoholu dziala niekorzystnie na limfocyty
i makrofagi, ktorych uposledzenie objawia si¢ czgstsza zapadalnoscig na
choroby, takie jak gruzlica, grypa, i rak. Alkohol blokuje wytwarzanie
przeciwcial przez limfocyty oraz znacznie obniza ich mobilizacje.
Wptywa niekorzystnie na komodrki NK. Sg to komoérki chronigce
organizm przed przerzutami nowotworowymi, dlatego w przypadku ich
zniszczenia wystgpuja mniejsze szanse na wyleczenie raka®’.

U o0s0b naduzywajacych alkoholu bardzo czgsto dochodzi do
przewlektych zapalen btony S$luzowej drog oddechowych, takich jak
tchawicy oraz oskrzeli. Picie alkoholu sprzyja czgstym chorobom uktadu

oddechowego. Osoby palace i dodatkowo pijace alkohol sg ponad 10-

9 K. W. Frieske (1998) Alkoholizm., [w:] Encyklopedia socjalna, T. 1., red. Z.
Bokszanski [i in.], Warszawa 1998, s.20-24.
2 J. K. Falewicz (1993) ABC Problemow Alkoholowych, Warszawa.
1 E. Roman (2003) Alkoholizm, [w:] Encyklopedia pedagogiczna XXI wieku, T. 1., red.
J. M. Smiecinski, Warszawa 2003, 5.92-97.
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krotnie bardziej narazone na raka tchawicy, krtani oraz jamy ustne;j.
Pojawiaja sic takze przypadki zachorowan na niewydolno$é nerek®.
Alkohol moze wywolywaé takze dne moczanowg - chorobg
polegajaca na gromadzeniu si¢ w stawach zlogéw moczanowych.
Niekiedy pojawia si¢ takze kamica nerkowa, wywolywana przez
zalegajace w ukladzie moczowym zlogi magnezu®. Na skutek
uposledzenia metabolizmu zenskich hormonéw piciowych u mezczyzn
moze pojawiac si¢ rozrost gruczotow piersiowych, pojawia sie¢ zenski typ
owlosienia, a u kobiet dochodzi do zaniku jajnikéw 1 pojawienia si¢
zarostu. W wyniku tych zmian dochodzi do zaburzen miesigczkowania,
obnizenia potencji, bezptodnosci oraz wezesniejszej menopauzy?”.
Alkohol powoduje powstawanie zmian skoérnych, ktore sag
wynikiem szkodliwego dzialania alkoholu na watrobe. Powstaja wowczas
liczne przebarwienia oraz dochodzi do pekania naczyniek krwiono$nych,
ktore najbardziej widoczne sg na skorze twarzy. Nastepuje wowczas
ogbélne przekrwienie twarzy z licznymi obrzekami, bardzo czg¢sto
dochodzi do zapalenia spojowek. Niektorzy chorzy skarza si¢ na $wiad,
ktory jest objawem mogacym poprzedzac¢ wystapienie marskosci watroby.
Spozywanie alkoholu niesie za soba ryzyko =zakazenia chorobami
przenoszonymi droga plciowa w tym roéwniez AIDS?. Narazenie
organizmu na czg¢sty kontakt z alkoholem sprzyja wystgpowaniu chordb

nowotworowych, a u alkoholikoéw najczgsciej pojawiajg si¢ nowotwory

22 T. F. Babor (2000) Klasyfikacja alkoholikow. Teorie typologiczne od XIX wieku do
wspotezesnosci. W: Typologia alkoholizmu. Seria: Alkohol i zdrowie, Nr 20, PARPA,
Warszawa, 24-44.
3 Op. cit, strony nastgpne.
** E. Roman (2003) Alkoholizm, [w:] Encyklopedia pedagogiczna XXI wieku, T. 1., red.
J. M. Smiecinski, Warszawa 2003, 5.92-97.
], K. Falewicz (1993) ABC Problemow Alkoholowych, Warszawa.
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watroby, krtani, tchawicy, przetyku, gardta. Kobiety pijace alkohol
znacznie czesciej zapadaja na raka sutka. Choroby te sa gléwnie
wynikiem ostabienia uktadu immunologicznego®®.

Kobiety ci¢zarne naduzywajace alkoholu rodza zazwyczaj
przedwczesnie a noworodki s3 duzo mniejsze 1 stabe. U niektorych
kobiet dochodzi do poronien. Powaznym powiktaniem u kobiet pijacych

jest "zespot alkoholowy plodowy"?.

Oprocz wspomnianej powyzej
niskiej wagi, dzieci charakteryzuja si¢ czestymi wadami serca, deformacja
konczyn, licznymi wadami rozwojowymi, opdznieniem rozwojowym
1 niskim wspoétczynnikiem inteligencji. Wady rozwojowe moga dotyczy¢
uktadu stawowo- kostnego oraz twarzy. Z takimi wadami wigze si¢
zazwyczaj szereg neurologicznych zaburzen oraz uposledzenie
umyslowezs.

Alkohol dziala takze niekorzystnie na prawidlowa gospodarke
mineralng organizmu. Toksyczne dziatanie alkoholu powoduje
wyptukiwanie niektorych pierwiastkow takich jak: wanad, krzem i
magnez, czyli pierwiastki $ladowe”.

Palac papierosy zwigkszamy ryzyko wystgpienia zawatu serca,
udaru moézgu 1 raka. Uzaleznienie od papierosow rodzi si¢
niepostrzezenie, pod wptywem otoczenia i srodowiska. W miare uptywu
czasu ogarnia nas postgpujace przyzwyczajenie i biologiczne uzaleznienie

od tytoniu. Tyton jest jedng z gldéwnych przyczyn $mierci na $wiecie. Jest

2® K. W. Frieske (1998) Alkoholizm., [w:] Encyklopedia socjalna, T. 1., red. Z.
Bokszanski [i in.], Warszawa 1998, s.20-24.
" R. Modzelewski (1989) Alkoholizm. Fikcje i fakty, Marki-Struga 1989.
%% E. Roman (2003) Alkoholizm, [w:] Encyklopedia pedagogiczna XXI wieku, T. 1., red.
J. M. Smiecinski, Warszawa 2003, 5.92-97.
# K. Zajaczkowski (2001) Nikotyna, alkohol, narkotyki, Rubikon, Krakow.
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to aktualnie zgon jednego z dziesi¢ciu dorostych. W dymie tytoniowym
znajduje si¢ ponad 4000 roznych substancji wsrod ktorych 40 ma
dziatanie rakotworcze i stanowi gfowne zagrozenie dla czlowieka®.
Palenie tytoniu powoduje wiele choréb, ktére nie mozna w pelni
wyleczy¢. Pod wplywem palenia tytoniu nastepuje wzmozone
wydzielanie $liny i ma to znaczenie, gdyz nadmiar §liny upo$ledza
trawienie pokarméw, hamuje taknienie i niekiedy zmienia poczucie
smaku. Palenie papieroséw przyspiesza starzenie si¢. Kobiety palace
papierosy maja szarg cer¢ i pomarszczong skor¢. Wystepuje u nich
wczesniejsza menopauza. Proces ten moze si¢ rozpoczac juz okoto 30
roku zycia®!,

Palenie tytoniu zawsze ma wplyw na pogorszenie wygladu. Na
zgbach pojawia si¢ kamien, z6tkng palce, a oddech jest nieswiezy. Nawet
najsilniejsze perfumy nie pokryja zapachy dymu a kremy nie koryguja
zmarszczek. Dym tytoniowy wchtaniany jest przede wszystkim przez
uktad oddechowy, ale tez przewdd pokarmowy. Substancje zawarte
w dymie transportowane sg wraz z krwiobiegiem do wszystkich czesci
organizmu. Destrukcyjny wptyw dymu papierosowego odczuwalny jest
nie tylko w jamie ustnej lub ptuc, ale rowniez w innych narzadach, takich
jak pecherz moczowy, trzustka, narzady rodne, itp. Zaobserwowano takze
zaburzenia funkcji wzroku oraz uszkodzenia rozwijajacego si¢ ptodu.
Dym papierosowy jest niezdrowy dla kazdego czlowieka a dla dzieci
w szczeg6Olnosci, gdyz sa one duzo bardziej wrazliwe na wszelkie

zanieczyszczenia 1 maja obnizong odporno$¢. Spanie niemowlat w

% A Burcan (1988) Zdrowotne skutki palenia tytoniu. "Wychowanie Fizyczne. i
Zdrowotne" 1988 nr 5 s. 157-160.
31 K. Szyfter Palenie albo zdrowie. "Wiedza i Zycie" 1996 nr 11 s. 24-28.
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zadymionym pokoju moze prowadzi¢ do zespotu naglej S$mierci
t6zeczkowej. Nikotyna powoduje zaburzenia oddychania i prowadzi do
niedotlenienia organizmu a co za tym idzie niedotlenienie tkanek®.

U palaczy, nie tylko tych nalogowych, wystepuje zwigkszone
ryzyko wystgpienia nowotwordw pluc, krtani, jamy ustnej, przetyku,
trzustki, pecherza moczowego, nerek, zotadka. Dodatkowo wzrasta
prawdopodobienstwa zachorowania na biataczke. Uszkodzenie uktadu
krazenia prowadzi do zawalow serca, choroby wiencowej, miazdzycy
tetnic konczyn, tetniaka aorty, udaru mozgu®. Za palacza biernego
uwazany jest réwniez przebywajacy w tym samym pomieszczeniu
cztowiek, ktory wdycha biernie tylko dym papierosowy.

W uktadzie pokarmowym czgéciej pojawia si¢ choroba wrzodowa
i refluks zoladkowo - przelykowy. Zmiany w ukladzie rozrodczym
prowadza do obnizenia ptodno$ci, przedwczesnych poroddéw, poronien,
przedwczesnego pekniecia bton ptodowych czy nawet odklejania tozyska.
Ogolnie organizm oséb palacych jest bardziej podatny na wszelkie
infekcje wirusowe, wczesniej wystepuje menopauza, osteoporoza, za¢ma.
Skéra przedwezesnie sie starzeje i zmienia sic metabolizm organizmu®*.

Powyzsze skutki dotykajg takze tzw. biernych palaczy, a wiec osdb
niepalacych, ale przebywajacych w zadymionych pomieszczeniach.
Dlatego konieczne jest zagwarantowanie prawem przebywanie osobom
niepalacym w czystych, niezadymionych pomieszczeniach w miejscach

publicznych. Narazenie na skutki biernego palenia dotyczy ze

%2 K. Szyfter (1996) Palenie albo zdrowie. "Wiedza i Zycie" 1996 nr 11 s. 24-28.
% P. Moszczynski (2003) Choroby tytoniowouzalezne (Przeglad pismiennictwa i
badania wtasne). "Lider" 2003 nr 1 s. 3-7.
% U. Gryniuk (2003) Wplyw palenia papieroséw na zdrowie. "Biologia w Szkole" 2003
nr2s.101-104.
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zwielokrotniong mocg w szczegdlnosci dzieci. U nich bowiem bardzo
szybko wystepuja zaburzenia uktadu oddechowego, astma, zapalenia ucha
srodkowego, co moze prowadzi¢ nawet do naglych zgondéw. U dorostych
0sOb bedacych biernymi palaczami wzrasta ryzyko raka ptuc, zawatu
serca, zaburzen uktadu oddechowego. Wystepuje czgste bole glowy,
kaszel i podraznienie bton $luzowych®.

Palenie tytoniu 1 picie alkoholu stanowiag wazny problem
medyczno-spoteczny u 0sob starszych. Wspotistnienie palenia tytoniu
i picia alkoholu w tej grupie wiekowej moze by¢ podstawa uzaleznienia,
jak rowniez znacznie zwicksza ryzyko wystgpienia lub nasilenia
probleméw zdrowotnych. Dlatego nalezy systematycznie motywowaé
takich ludzi do zmian w zachowaniu oraz wspiera¢ odpowiednig terapig.
Duze znaczenie ma stosowanie profilaktyki pro zdrowotnej zwigzanej
z tematyka spozywania alkoholu i palenia papieroséw, zwtaszcza wsrod

dzieci 1 mtodziezy.
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Ewelina Rybka

Zasady zdrowego zywienia u réznych grup wiekowych

Stowo ,dieta” dla starozytnych Grekéw znaczylo styl zycia,
w tym takze sposob zywienia si¢. Obecnie dieta oznacza sposob zywienia
uwzgledniajacy odpowiedni dobor produktow pod wzgledem ilosSciowym
i jako$ciowym oraz urozmaicenie positkow™.

Dieta powinna by¢ czynnikiem leczniczym lub wspomagajacym
leczenie, zapobiegajacym wystepowaniu choréb oraz zapewniajacym
prawidlowy rozwoj, wzrost i wydolno$¢ organizmu w jego ontogenezie.
Dietetyka jest to wiec nauka o zasadach zywienia czlowieka zalecanych
w celach profilaktycznych lub jako terapia czy wspomaganie terapii
réznych chorob. Dietetyka to réwniez nauka o zasadach zywienia
cztowieka w réznych stanach fizjologicznych?.

Dietetyk powinien posiada¢ wiedz¢ zarowno z zakresu podstaw
zywienia czltowieka, jak 1 wiedz¢ dotyczaca zasad Zywienia o0séb
w roznych stanach fizjologicznych 1 0s6b chorych oraz wptywu réznych
sktadnikow diety na rozwoj 1 leczenie ro6znych schorzen®.

Dieta powinna nie tylko pokrywaé zapotrzebowanie na energi¢
1 sktadniki pokarmowe, tak by poprawi¢ lub utrzymaé prawidlowy stan
odzywienia osoby, dla ktorej jest przeznaczona, uwzgledniajgc zaburzenia

metaboliczne wynikajace ze stanu zdrowia, ale rowniez oszczedza¢ chory

L H. Gertig, Przystawski J. (2006) Bromatologia Zarys nauki o zywnosci i zywieniu,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa.
2 H. Ciborowska, Rudnicka A. (2000) Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego
cztowieka, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa.
¥ §. Ziemlanski (2001) Normy zywienia cztowieka. Fizjologiczne podstawy, PZWL,
Warszawa.

166



narzad, pomaga¢ w wyzdrowieniu, by¢ pozbawiona sktadnikow, ktorych
przemiana w organizmie jest uposledzona lub bedacych przyczyng reakcji
nadwrazliwo$ci pokarmowej, a takze uwzgledniajac ich interakcje
z farmakoterapig. Dieta najczeSciej zawiera jaki§ sktadnik (sktadniki)
pokarmowy w duzo mniejszej lub wigkszej ilosci niz w Zywieniu
prawidtowym os6b zdrowych lub tez zawiera dodatkowy sktadnik
(sktadniki) pokarmowy, ktory bedzie spetnia¢ zadanie lecznicze lub
profilaktyczne. Opis diety obejmuje*:

- nazw¢ diety charakteryzujaca dobor produktoéw 1 technik kulinarnych
oraz modyfikacje sktadnikéw pokarmowych; powinna ona wskazywac na
podstawowe roznice w stosunku do zywienia ludzi zdrowych;

- zalozenia dotyczace poziomu energii i skladnikow odzywczych
(w zalezno$ci od pici, wieku, stanu odzywienia, przebiegu choroby,
stosowanego uczenia);

- zalozenia dotyczace jakosci sktadnikow odzywczych (np. biatko
pochodzenia zwierzecego, kwasy tluszczowe polienowe itp.) ;

- dzienng racj¢ pokarmowa, ktéra okresla w jednostkach masy (masa
produktu w gramach lub ilo$¢ jego porcji) ilo§¢ poszczegdlnych
produktéw spozywczych, zebranych w grupy , ktore nalezy uwzglednié
w dziennym jadlospisie, by zostaly spelnione zatozenia, jakie stawia
okreslona dieta. Racja pokarmowa jest praktyczna pomoca nie tylko dla
osOb stosujacych okreslong diete (pacjentow), ale rowniez dla osob
zajmujacych si¢ dietetyka (uktadajacych jadtospisy);

- wybor produktoéw zalecanych i1 niewskazanych;

* J. K. Karczewski. Zywno§¢ i zywienie, w Higiena podrecznik dla studentow
pielegniarstwa, wydawnictwo Czelej Sp. Z 0. 0., Lublin 2002, 475-507.
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- zalecane i niewskazane rodzaje technik kulinarnych (obrobka wstepna,
termiczna);

- zalecenia szczegotowe dotyczace czestotliwos$ei 1 jakosci podawanych
positkow, praktycznych wskazowek utatwiajacych realizacje ustalonych
zalozen (tabele, zestawienia, jadlospisy, racje pokarmowe itp.);

- jadlospis, czyli dzienne zestawienie positkow, sktadajacych si¢ na nie
potraw 1 produktéw spozywczych z uwzgledniajacym ich obrobki
kulinarnej 1 wielko$ci porcji.

Konstrukcja diety wymaga najpierw uwzglednienia indywidualnych
potrzeb osoby, do ktorej jest ona kierowana i ustalenia na tej podstawie
zalecen dotyczacych wartosci odzywczej, czestotliwos$ci spozywania
positkow, ich konsystencii i sposobu przygotowania®.

W zywieniu dietetycznym przestrzega si¢ norm przewidzianych dla
czlowieka zdrowego, przy czym normy te modyfikuje si¢ zaleznie od
rodzaju 1 przebiegu choroby oraz stanu chorego. Planowany jadlospis
zestawia si¢ wigc tak, by zapewni¢ podaz z pozywieniem ustalonych
ilosci energii 1 sktadnikow pokarmowych — wedlug norm i zalecen
dietetycznych. Jadlospis, czyli catodzienne zestawienie positkow,
powinien zawiera¢ produkty spozywcze przewidziane w okreslonej

dziennej racji pokarmowej®.

Istnieje obecnie dostateczna liczba dowoddéw na to, Zze zywienie
nieprawidlowe pod wzgledem iloSciowym 1 jakosciowym, powodujace

niedobory zywieniowe, jak tez nadmierne spozywanie zywno$ci, maja

® H. Gertig, Przystawski J. (2006) Bromatologia Zarys nauki o zywnosci i zywieniu,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa
®E. Lange. Wprowadzenie do dietetyki, w Podstawy dietetyki, pod redakcja J. Bujko,
wydawnictwo SGGW, Warszawa 2006, 7-21
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podobne konsekwencje zdrowotne. Sg to: nieprawidtowy rozwoj fizyczny
i psychiczny, ogélny zty stan zdrowia, podatno$¢ na choroby,
zmniejszenie wydajnosci pracy oraz przedwczesne zgony .

Zapewnienie czlowiekowi warunkéw prawidlowego, zgodnego
z jego zapotrzebowaniem fizjologicznym zywienia, nalezy do
podstawowych obowigzkow kazdego spoteczenstwa oraz panstwa. Warto
przypomnie¢ dokument WHO/FAO stwierdzajacy, ze zaspokojenie
potrzeb zywieniowych cztowieka jest najbardziej podstawowym prawem,
warunkiem jego egzystencji, rozwoju, wydajnosci pracy, stosunku do
otoczenia, a nawet do zycia. Zalezy ono od wielu czynnikow, z ktérych
wymieni¢ nalezy przede wszystkim  organizacj¢  gospodarki
zywnosciowej, obejmujacej zaroOwno produkcje zywnosci, obrot
zywnoscia, ze szczegdlnym uwzglednieniem dystrybucji, 1 wiele
czynnikow o charakterze ekonomicznym (jakos$¢ produktéw, ich podaz),
a takze spolecznym, do ktorych mozna zaliczy¢ poziom wiedzy na temat
prawidtowego Zywienia, nawyki i zwyczaje zZywieniowe, modg, a takze
warunki zycia 1 pracyg.

Aby umozliwi¢ spoteczenstwu prawidtowy sposob zywienia, nalezy
pokona¢ wiele przeszkdd natury gospodarczo-spotecznej oraz
organizacyjnej. Dane z krajow rozwinigtych gospodarczo, w ktérych
organizacja produkcji, przechowalnictwa, przetworstwa oraz dystrybucji
zywnosci osiggneta wysoki poziom rozwoju, swiadczg o tym, ze wady

w zywieniu si¢ ludnos$ci sg czesto trudne do usunigciag. W nastepstwie

" §. Ziemlanski (2001) Normy zywienia czlowieka. Fizjologiczne podstawy, PZWL,

Warszawa.

® H. Ciborowska, Rudnicka A. (2000) Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego

czlowieka, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa.

% J. Biernat (2001) Zywienie, zywnos¢ a zdrowie, Wydawnictwo ASTRUM, Wroctaw.
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takiego wadliwego odzywiania zwigksza si¢ odsetek ludnosci
z nadmiernym ci¢zarem ciata i otylo$cig oraz narasta wystepowanie
metabolicznych chordb cywilizacyjnych, takich jak miazdzyca i1 jej
nastepstwa, nadcis$nienie tg¢tnicze, cukrzyca, osteoporoza, préchnica
zebow, schorzenia przewodu pokarmowego (choroby watroby i drog
zblciowych, zaparcia), a nawet niektore rodzaje nowotworow .

Aby utrzymaé¢ prawidlowe procesy zyciowe, cztowiek powinien
codziennie spozywac okreslong ilo$¢ energii , czyli kalorii, oraz okoto 60
sktadnikow pokarmowych. W celu utrzymania prawidlowych procesow
przemiany materii musimy przyjmowaé z pozywieniem rowniez
okreslong ilo§¢ wody, ktora m. in. ulatwia transport sktadnikow
pokarmowych wydala¢ z moczem niepotrzebne produkty przemiany
materii*’,

Aby spozyta energia zostala wlasciwie wykorzystana, czlowiek
powinien wykazywaé okreslong aktywno$¢ fizyczng, ktora zapobiega
otytosci 1 pozwala lepiej przystosowac¢ organizm do wplywu $rodowiska,
w  ktorym zZyjemy. Wzmozona aktywno$¢ fizyczna zapobiega
przedwczesnej  starosci 1 rozwojowi  przewlektych  chorob
degeneracyjnych, a zwlaszcza niedokrwiennej chorobie serca’?,

Prawidlowe zywienie, tj. zgodne z okre§lonymi potrzebami

organizmu, jest jednym z gtownych czynnikoéw srodowiska zewnetrznego

9 prof. Zw. Dr hab., n. med. S. Ziemlanski. Prawo do prawidlowego zywienia to prawo
do zdrowia, w Podstawy prawidlowego zywienia cztowieka zalecenia zywieniowe dla
ludno$ci w Polsce. Instytut Danone Fundacja Promocji Zdrowego Zywienia, Warszawa
1998, 3-29.
'S, Ziemlanski (1998) Podstawy Prawidlowego Zywienia Czlowieka. Zalecenia
zywieniowe dla ludnosci w Polsce, Warszawa.
127, Wieczorek — Chetminska (1992) Zasady Zywienia i dietetyka stosowana Podrecznik
dla wydziatow dietetyki medycznych studidéw zawodowych, Wydanie VI, Panstwowy
Zaktad Wydawnictw Lekarskich, Warszawa.
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wplywajgcych na utrzymanie przez czlowieka dobrego stanu zdrowia.
Bez niego czlowiek nie moze wykorzysta¢ w pelni swoich genetycznie
uwarunkowanych ~ mozliwo$ci  optymalnego  rozwoju,  zaréwno
fizycznego, jak 1 umystowego. Prawidlowe zywienie jest w kazdym
okresie zycia cztowieka warunkiem utrzymania dobrego stanu zdrowia.
Wplywa ono zaréwno na wiasciwy rozwdj organizmu, jak i prokreacje,
umozliwiajac pelne wykorzystanie genetycznie uwarunkowanych cech
psychosomatycznych. Jest ono niezbedne takze w okresie choroby,
zwigksza si¢ bowiem ogdlng odpornos¢ i1 przyczynia si¢ do normalizacji

. . . 1
zachwianych procesow metabolicznych™.

Wyniki licznych badan naukowych i zebrane obserwacje wykazaty
ponad wszelkg watpliwos¢ Scista zalezno$¢ miedzy zywieniem
a rozwojem fizycznym i umystowym dziecka,

Dzieci niedozywione lub niewlasciwie zywione czesto choruja,
gdyz nie otrzymuja w pozywieniu tych wszystkich sktadnikow, ktore sa
niezb¢dne do budowy i normalnego dzialania organizmu. Skutkiem
nieprawidlowego zywienia dziecka moze by¢ zarowno gtod iloSciowy
(brak dostatecznej ilosci pozywienia), jak i gtod jakosciowy — wynikajacy
z braku wielu niezbgdnych sktadnikow odzywczych w pozywieniu. Jezeli
chodzi o niemowleta, moze tu wiec wchodzi¢ w gre niewlasciwe
dawkowanie mieszanek, nadmierne rozcienczanie mleka,

niewystarczajaca ilo$¢ pokarmu matki, jak tez i zbyt pézne podawanie

3 Prof. Zw. Dr hab., n. med. S. Ziemlanski. Prawo do prawidtowego Zywienia to prawo
do zdrowia, w Podstawy prawidlowego zywienia cztowieka zalecenia zywieniowe dla
ludno$ci w Polsce. Instytut Danone Fundacja Promocji Zdrowego Zywienia, Warszawa
1998, 3-29.

Y H. Gertig, Przystawski J. (2006) Bromatologia Zarys nauki o zywnosci i zywieniu,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa.
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witamin, warzyw itp., a takze zywienie jednostronne — Kilku
powtarzajacymi si¢ stale produktami — lub wreszcie zywieniem si¢ przez

dluzszy czas wylacznie mlekiem™.

Niewlasciwe odzywianie dziecka
moze by¢ powodem: krzywicy, prochnicy zebdéw, niedokrwistosci
pokarmowej (anemii), hipotrofii — ogolne niedozywienie i zwigzany z tym
duzy niedobor wagi ciala i wzrostu — oraz réznego rodzaju awitaminoz
i hipowitaminoz, wynikajagcych z braku czy niedoboru witamin
1 poZywieniulG. Dzieci nieprawidlowo zywione wykazuja rédwniez
zmniejszong odporno$¢ na choroby zakaZzne, cze$ciej zapadaja na
zakazenia kataralne i grypy. Z tego wzgledu medycyna wspotczesna
przywigzuje ogromng wage do racjonalnego zywienia dzieci, gdyz widzi
w nim potezny czynnik ich korzystnego rozwoju i dobrego stanu zdrowia.
Tylko silny organizm umie si¢ skutecznie broni¢ przed chorobg, a jesli
nawet zachoruje, to szybciej zwalczy chorobg. Poza tym w wielu
schorzeniach sposob odzywania decyduje o wynikach leczenia®’.

Zywi¢ sie zdrowo powinniémy w kazdym okresie zycia. Jednakze
szczegblnie wazny jest sposOb zywienia dzieci 1 mlodziezy, kobiet
w cigzy 1 matek karmigcych. Prawidlowe zZywienie we wczesnym okresie
zycia wywiera decydujacy wptyw na zdrowie w wieku dojrzatym, a takze
okresie staro$ci. Organizm dzieci wykazuje szczegdlnie wysokie
zapotrzebowanie na energi¢ 1 skladniki odzywcze. Poniewaz przewod
pokarmowy dziecka ma niewielka pojemnos$¢, dzieci powinny spozywac

positki czesto 1 w matych porcjach. Pozywienie musi by¢ przede

* H. Ciborowska, Rudnicka A. (2000) Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego

cztowieka, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa.

16 J. Biernat (2001) Zywienie, zywno$¢ a zdrowie, Wydawnictwo ASTRUM, Wroctaw.

17'S. Witkowska. Wskazowki ogolne dotyczace zywienia dzieci, w odzywanie niemowlat

i dzieci starszych, Panstwowy zaktad Wydawnictw Lekarskich, Warszawa 1986, 10-14.
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wszystkim bogate w petnowartosciowe biatko, witaminy oraz sktadniki
mineralne. Od najwcze$niejszych lat zycia trzeba przyzwyczaja¢ dziecko
do réznorodnego pozywienia, stopniowo wprowadzajac do jadtospisu
nowe produkty®.

Nastolatki odznaczajgce si¢ duzg aktywnoscig fizyczng, szybko
rosng, totez ich organizm potrzebuje duzej ilosci petlnowartosciowego
pozywienia. Niezbg¢dne jest zapewnienie mlodziezy co najmniej czterech
positkbw z zachowaniem 3-4 godzinnych przerw migdzy nimi.
W pozywieniu trzeba zadba¢ o zwickszong zawarto$¢ biatka, witamin
i sktadnikow mineralnych, gtownie wapnia niezbednego do budowy
rosngcych kosci. Poniewaz dziewczgta w okresie dojrzewania tracg sporo
zelaza, powinny je$¢ duzo produktéw bogatych w ten pierwiastek, tj.
chude migso, ryby itp™.

Dieta wegetarianska 1 inne diety nieckonwencjonalne s3g
nieodpowiednie dla dzieci, gdyz nie pokrywaja zapotrzebowania na
energi¢ i podstawowe skladniki odzywcze, prowadzac do zahamowania
wzrostu itp.

W przypadku dzieci ze stwierdzong otytoscig prostg lub innymi
zaburzeniami powstalymi na tle nieprawidlowego zywienia zaleca si¢

konsultacje u wyspecjalizowanego lekarza i dietetyka®’.

18§, Ziemlanski (2001) Normy zywienia cztowieka. Fizjologiczne podstawy, PZWL,
Warszawa.
19 7. Wieczorek — Chetminska (1992) Zasady Zywienia i dietetyka stosowana Podrecznik
dla wydziatow dietetyki medycznych studidéw zawodowych, Wydanie VI, Panstwowy
Zaktad Wydawnictw Lekarskich, Warszawa.
203, Ziemlanski (1998) Podstawy Prawidtowego Zywienia Cztowieka. Zalecenia
zywieniowe dla ludnosci w Polsce, Warszawa.
1 J. K. Karczewski (2002) Zywno$é i zywienie, w Higiena podrecznik dla studentow
pielegniarstwa, wydawnictwo Czelej Sp. Z 0. 0., Lublin, 475-507.
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Pozywienie powinno dostarczaé cztowiekowi  wszystkich
sktadnikow pokarmowych niezbednych dla pokrycia jego potrzeb
zwigzanych z utrzymaniem na optymalnym poziomie réznorodnych
czynnosci biologiczno-fizjologicznych oraz z budowg nowych komoérek
i tkanek, a takze z odbudowa zuZytychzz. Przyjmuje si¢ obecnie, ze
pozywienie powinno czlowiekowi dostarczy¢ sze$édziesigt sktadnikow
pokarmowych. Organizm moze takze wykorzysta¢ wiele innych
sktadnikow pozywienia, ktore pozwalaja czlowiekowi zachowaé dobry
stan zdrowia. Zasady prawidlowego zywienia obejmujg nie tylko
ilosciowe 1 jakosciowe zagadnienia zywnosci, lecz takze rozktad
positkdbw w ciggu dnia. Sposob roztozenia positkow zalezy od wielu
czynnikow, przede wszystkim od wieku, stanu zdrowia i rodzaju pracy
fizycznej. Obecnie przyjmuje si¢, ze znacznie korzystniejsze dla zdrowia
jest roztozenie dziennej racji pokarmowej na 4-5 positkow. Przy trzech
positkach w ciggu dnia, przerwy nie powinny by¢ krotsze niz 4 godziny
1 dluzsze niz 6 godzin. Dhuzsze przerwy migdzy positkami powoduje
obnizenie zawartosci glukozy we krwi, co wzmaga uczucie zmg¢czenia
1 obniza wydajno$¢ pracy. Stwierdzono takze, ze rozlozenie okreslonej
dziennej racji pozywienia na 4, 5 lub 6 positkow zmniejsza sktonnos¢ do
otytosci. Zjadanie tej samej objetosci pozywienia podczas 1-2 positkow
wywotuje szybsze odktadanie si¢ tkanki thuszczowe;j 23

Wbrew przyjetym zwyczajom, nalezy spozywac bardziej obfite

$niadanie, tj. w granicach 25-35% calej dziennej racji pokarmowej. Kazdy

*2 H. Gertig, Przystawski J. (2006) Bromatologia Zarys nauki o zywnosci i zywieniu,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa.
28 7. Wieczorek — Chetminska (1992) Zasady zywienia i dietetyka stosowana Podrecznik
dla wydziatow dietetyki medycznych studidéw zawodowych, Wydanie VI, Panstwowy
Zaktad Wydawnictw Lekarskich, Warszawa.
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zasadniczy positek powinien zawiera¢ wszystkie potrzebne cztowiekowi
sktadniki pokarmowe, a zwlaszcza wysokowartosciowe biatko, witaminy

i sktadniki mineralne?*.

Celem zywienia ludzi starszych jest pokrycie aktualnych potrzeb
organizmu w taki sposdb, aby opo6znia¢ naturalne procesy starzenia si¢.
Wazne jest rOwniez zapewnienie przyjemnosci spozywania positkow,
z uwzglednieniem ograniczen zwigzanych z zaburzeniami w odczuwaniu
smaku 1 zapachu oraz tagodzeniem ewentualnych dolegliwoéciZS. Ludzie
starsi potrzebuja tych samych sktadnikow odzywczych co ludzie miodzi.
Jednak w miar¢ starzenia si¢ organizmu zapotrzebowanie na energi¢
obniza si¢. Z kolei zapotrzebowanie na niektore sktadniki czgsto wzrasta.
Mniejsze zapotrzebowanie na energi¢ u osob starszych wynika ze
zmniejszenia podstawowej przemiany materii. Zwigzane jest to ze
spadkiem beztluszczowe] masy ciala oraz mniejszym poziomem
aktywnosci fizycznej. Osoby o wiekszych rozmiarach ciata maja wyzsza
podstawowa przemian¢ materii, dlatego tez wzrasta u nich
zapotrzebowanie na energi¢. Powinny na to zwraca¢ uwage szczegolnie
osoby z nadwagg 1 otyloscig. Witaminy naleza do skladnikoéw, ktorych
gtdéwnym zadaniem jest regulacja procesow metabolicznych, dlatego
w wieku podesztym bardzo duze znaczenie ma ich spozycie
w dostatecznych ilosciach. Niektore witaminy sg uwazane za czynnik

zmniejszajacy ryzyko rozwoju niezakaznych chorob przewlektych jak m.

% prof. Zw. Dr hab., n. med. S. Ziemlanski. Prawo do prawidlowego zywienia to prawo
do zdrowia, w Podstawy prawidlowego zywienia cztowieka zalecenia zywieniowe dla
ludno$ci w Polsce. Instytut Danone Fundacja Promocji Zdrowego Zywienia, Warszawa
1998, 3-29
% H. Ciborowska, Rudnicka A. (2000) Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego
cztowieka, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa.
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in. choroby uktadu krazenia, niektéore nowotwory czy osteoporoza.

W przypadku wielu chordb, na ktére organizm w starszym wieku jest

bardziej narazony, witaminy sg przyjmowane w celach leczniczychze.

Literatura;

1.

Biernat J. (2001) Zywienie, zywnos$¢ a zdrowie, Wydawnictwo
ASTRUM, Wroctaw 2001

Ciborowska H., Rudnicka A. (2000) Dietetyka Zywienie
zdrowego 1 chorego cztowieka, Wydawnictwo Lekarskie PZWL,
Warszawa.

Gertig H., Przystawski J. (2006) Bromatologia Zarys nauki o
Zywnosci 1 zywieniu,

Karczewski J. K. (2002) Zywno$¢ i zywienie, w Higiena
podrecznik dla studentdw pielegniarstwa, wydawnictwo Czelej
Sp. Z o. 0., Lublin.

Lange E. (2006) Wprowadzenie do dietetyki, w Podstawy
dietetyki, pod redakcja J. Bujko, wydawnictwo SGGW,
Warszawa.

Wieczorek — Chetminska Z. (1992) Zasady zywienia i dietetyka
stosowana Podrgcznik dla wydzialow dietetyki medycznych
studiow zawodowych, Wydanie VI, Panstwowy

Witkowska S. (1986) Wskazowki ogolne dotyczace zywienia
dzieci, w odzywanie niemowlat i dzieci starszych, Panstwowy

zaktad Wydawnictw Lekarskich, Warszawa.

% K. Wolnicka, E. Rychlik (2008) Zalecenia zywieniowe dla 0s6b w wieku starszym, w
zywienie 0sob wieku starszym Porady Lekarzy i Dietetykow, pod red. Prof. Dr hab.
Med. M. Jarosz, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 61-70.

176



10.
11.

12.

Wolnicka K., E. Rychlik (2008) Zalecenia zywieniowe dla 0sob
w wieku starszym, w zywienie osob wieku starszym Porady
Lekarzy i Dietetykéw, pod red. Prof. Dr hab. Med. M. Jarosz,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa.
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa.
Zaktad Wydawnictw Lekarskich, Warszawa.

Ziemlanski S. (1998) Podstawy Prawidlowego Zywienia
Czlowicka. Zalecenia zywieniowe dla ludnosci w Polsce,
Warszawa.

Ziemlanski S. (1998) Prawo do prawidlowego zywienia to prawo

do zdrowia, w Podstawy prawidlowego zywienia czlowieka
zalecenia zywieniowe dla ludno$ci w Polsce. Instytut Danone

Fundacja Promocji Zdrowego Zywienia, Warszawa.

13. Ziemlanski S. (2001) Normy zywienia cztowieka. Fizjologiczne

podstawy, PZWL, Warszawa

177



Rozdzial VI Czlowiek ... czy Potwor
Wprowadzenie: dr Katarzyna Strzata-Osuch

Od niepamigtnych czaséw czlowiekiem zawsze rzadzity emocje
oraz w wielu wypadkach pienigdze. Ludzie zdolni sg do czynow tak
nieludzkich 1 niechumanitarnych, do jakich zadne inne istoty nie sg zdolne.
Historia zna wiele przypadkéw nieludzkiego traktowania istot zyjacych —
zaréwno ludzi, jak 1 zwierzat z powodow, tak btahych jak np. che¢é zysku.
Przedstawione w niniejszym rozdziale artykuly dotycza wiasnie takich
zachowan ludzkich. Poczawszy od narazania drugiego czlowieka na
bierne palenie tytoniu — tym samym narazajac go na raka ptuc, poprzez
nieludzkie 1 niechumanitarne traktowanie zwierzat oraz zatruwanie i
falszowanie zywnosci po przemoc w rodzinie. Poruszone tematy ukazuja
réznorodne zachowania ludzkie, ktore nie powinny mie¢ miejsca a jednak
zdarzajg si¢ na $wiecie zdecydowanie zbyt czesto. Wiele z tych zachowan
ma swoje zroédlo w checi zysku — chciwosci 1 pazernosci, inne w
egoizmie, jeszcze inne w braku kontroli nad emocjami.

Bardzo waznym aspektem bycia Cztowiekiem jest empatia,
zdolno$¢ wspodtodczuwania oraz wspotczucia. Nalezy wskazywa¢ na
problemy oraz na mozliwo$¢ uzyskania pomocy miedzy innymi w

przypadkach opisanych ponize;.
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Iwona Lewandowska

Zdrowie i zycie konsumentow

Niniejsza praca przedstawia aktualne zagadnienia i pytania dreczace
na co dzien konsumentéw odno$nie jakos$ci i sposobu wyrobu artykutow
spozywczych. W pracy przedstawione sa procesy ,fatszowania”
artykutow spozywczych, ktore wystepuja w obecnym $wiecie coraz
czes$ciej. Wychodza na jaw grozne dla zdrowia i Zycia konsumentow
praktyki, stosowane przez duze koncerny w celu zwigkszenia swoich
zyskow. Ow temat zostat szeroko opisany w miesieczniku ,,Focus” oraz
tygodniku ,,Angora”, na ktorych oparta jest czg$¢ pracy. Aby opisaé
jeszcze szerzej ,falszowanie” 1 ,trucie” konsumentow przedstawiono
artykuly z foréw i portali internetowych zajmujacych si¢ dyskusjami na

. il
temat zywnosct™.

Falszowanie jedzenia moze przynie$¢ wielkie zyski, czasem jest
jedyna szansa na przetrwanie firmy. Zdrowie 1 zycie konsumentow

schodza na dalszy plan®.

Jak co roku na poczatku pazdziernika lasy w okolicach
piemonckiego miasteczka Alba zaroily si¢. ,trifulau”. Zawodowi
zbieracze trufli, w towarzystwie pséw 1 §win tropigcych, szukaja tu

uwazanej za najlepsza na §wiecie biatej trufli. Jednak w tym roku media,

' R. Antoszewski (2004) Falszowanie i doprawianie zywnosci. ,JKurioza naukowe/
Scientific curiosities”, nr 808.
2T, Tuszynski, M. czernicka (2008) Zafalszowanie zywnosci i napojow i metody ich
wykrycia, Laboratorium Przemystowe 7/8/2008, str. 39-43.
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zamiast elektryzowac si¢ horrendalnymi cenami, jakie osigga 6w rzadki
grzyb (w 2007r. za 100 gramdéw placono 750 euro), donosza
o zalewajacych rynek ,,podrébkach” wloskich specjatow. Prezes
stowarzyszenia poszukiwaczy i1 sprzedawcow biatych trufli z okolic Sieny
Gianfranco alarmuje, ze Chiny opuszcza obecnie 800 ton trufli rocznie,
ale podrobki plyng tez z Maroka i Turcji. Wazaca 1,2 kg biata trufla
zostata sprzedana na aukcji w Hongkongu za 95 tys. euro. Nic dziwnego,
ze w $wiat ptyng falszywe grzyby — cho¢ wygladaja podobnie, nie maja
aromatu®.

Truflowe falszerstwa to nie jedyny problem, z jakim borykaja si¢
Wiosi. Na potege falszuje si¢ tutejsze sery, oliwe, wedliny i wino. Wtoski
zwigzek rolnikdw ocenia, ze dwie trzecie produktow sprzedawanych jako
oryginalne wloskie to podrobki z Australii, USA 1 Chin, a warto$¢ tego
rynku szacuje na ok. 50 mld euro. Ale sami Wlosi nie sg $wigci.
W styczniu tego roku kontrola ujawnila, ze co czwarta sprzedawana
w sklepach mozzarella (oryginalnie produkowana z bawolego mleka) jest
fatszowana w 30 proc. mlekiem krowim®.

Pot biedy, jesli chodzi tylko o zawartos¢ mleka w mleku. Wtoscy
producenci takze ,,truja spoteczenstwo”, jak pisze dziennikarz tygodnika
,L’ Espresso” Emiliano Fittipaldi w ksiazce pt. Tak nas zabijajq. Przed
grozng dla zdrowia Zywnoscig nie chronig nas nawet znajdujace si¢ na
etykietkach certyfikaty kontrolne najwyzszej jakosci. Na liscie grzechow

jest handel migsem koni karmionych viagra, curry barwione

® W. Stawicki (2009)Identyfikacja zafalszowan zywnosci z zastosowaniem metod PCR
[w:] Przemyst spozywczy 2009; Sigma Not, Warszawa.
* W. Dzwolak (2009) Audity w zarzadzaniu jakoscig i bezpieczefstwem zywnosci [w:]
Przemyst spozywczy 2009, Sigma Not, Warszawa.
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rakotworczymi substancjami oraz zastgpowanie wloskich bawolic
tanszymi, sprowadzanymi nielegalnie z Rumunii’.

W Chinach zniszczono wiele ton mleka w proszku, zawierajacego
szkodliwg melaminQG.

Zdecydowanie ostrzej do falszerstw podchodzg Chinczycy. Dwa
wyroki $mierci, trzy dozywocia i dhugoletnie wiezienie dla pozostatych,
tak w zesztym roku wladze Chifiskie rozliczyly ,,afere z melaming™’.

Zhang Yujun (producent i dystrybutor melaminy) i Geng Jinping
(szef lokalnej firmy mleczarskiej) zostali straceni za to, ze w 2008r.
w Chinach w wyniku zatrucia melaming dodang do mleka w proszku
zmarto, co najmniej sze$cioro dzieci, a 50 ty$ niemowlat trafito do
szpitali. Melamina, potprodukt w wytwarzaniu tworzyw sztucznych
(stosowany, np. jako wykonczenia mebli) pozwala oszuka¢ laboratoryjne
testy na zawarto$¢ biatka, wykorzystywane do oceny wartosci odzywczej
produktu. W niewielkich dawkach jest nietoksyczna, w wigkszych -
uszkadza nerki i jest rakotworcza®,

Okazato sie, ze trujaca substancje dodawano tez do innych
produktéw mlecznych, przeznaczonych na eksport. W sprawe
zamieszania byla chinska firma Samlu, ale ktopoty mieli tez giganci, jak

Nestle. W $wiat poszly skazone produkty. W Niemczech sprzedawano

> R. Antoszewski (2004) Falszowanie i doprawianie zywnosci. ,Kurioza naukowe/
Scientific curiosities”, nr 808.
® W. Dzwolak (2009) Terroryzm zywnosciowy — czynniki zagrozenia; Terroryzm
zywnosciowy — wytyczne WHO; [w:] Przemyst spozywczy 2009, Sigma Not,
Warszawa.
" W. Sawicki (2009) Falszowanie zywnosci od czasow starozytnych do dzi§ [w:]
Przemyst spozywczy 2009, Sigma Not, Warszawa.
8 Informacja o zafalszowanych produktach Zzywnosciowych wykrytych w trakcie kontroli
Inspekcji Handlowej w 2010 roku, Urzqd Kontroli Konkurencji i Konsumentow,
Warszawa.
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chinskie cukierki ,,White Rabbit”, w Polsce melaming wykryto w proszku
do pieczenia. W USA zagrozone byly zwierzgta domowe. Wiele firm
produkujacych karme dla zwierzat kupowato, bowiem skazone chinskie
biatko ryzowe, jak np. firma Menu Foods, dostarczajaca psie jedzenie
takim firmom jak Wal — Mart czy Procter&Gamble. Niektore szacunki

moéwia, Ze ofiara melaminy padto 10 ty$. psow i kotow”.

Nie wiadomo, czy zagrozenie juz min¢to, bo pod koniec zesztego
roku, juz po egzekucjach, wykryto w Chinach 5 ton skazonego mleka, w
lipcu kolejne 64 tony. W Polsce ostatnio tak powaznych zagrozen jak
skazenie melaming nie bylo — uspokaja dr Jarostaw Naze, zastgpca

Gléwnego Lekarza Weterynarii.lo.

Falszowanie = zywno$ci nie jest niczym nowym. Juz
w starozytnosci rozwadniano wino, w $redniowieczu — mleko. ,,Chleb,
ktory jadlem w Londynie to szkodliwa masa, zmieszana z kreda, alunem,
maczka kostng. Biedni ludzie, nie§wiadomi oszustwa wola go, bo jest
bielszy niz zwykly z pszenicy” — pisat w 1771r. w ksigzce Wyprawa
Humphreya Clinkera Tobias Smollet. Wbrew temu, co powtarzajg nasze
babcie, ze ,.kiedy$ to byto prawdziwe jedzenie”, zywno§¢ w XIX i na
poczatku XX wieku falszowano w sposdb bardziej niekontrolowany

1 zagrazajacy zyciu niz dzis.

°T. Tuszynski, M. czernicka (2008) Zafalszowanie zywnosci i napojow i metody ich
wykrycia, Laboratorium Przemystowe 7/8/2008, str. 39-43.
0 Tekst oparty na podstawie Artykut —Gtod zysku, autorzy: A. i M. Fiedorowicz
miesigcznik Focus 01/2011.
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Dokonujagca si¢ rewolucja naukowo — techniczna dostarczyta
falszerzom nowych srodkéw: powszechnie uzywano, zakazanej pdzniej w
wielu krajach i uwazanej za rakotworcza, sacharyny (te zreszta tez
falszowano glukoza, kwasem borowym i sacharozg). Dodawano tez
szkodliwe barwniki anilinowe i aromatyzowano produkty estrami.
W 1820r. niemiecki chemik Frederic Accum prowadzgac badania jedzenia,

znalazt w nim mase toksycznych barwnikow™.

Pod koniec XIX wieku polska prasa donosita o falszowaniu masta
(utartymi ziemniakami), $§mietany (kreda), a nawet herbaty. 100 lat temu
nawet 1/5 wagi herbaty stanowity ,,piorka, odtamki zapalek, karaluchow,
skorek od kietbasy”. Handlarze skupowali tez juz raz uzyta herbate.
Zebrane z sitek w zlewach restauracji fusy suszono, dodawano tupiny
orzechow i pestek™. Na koniec aromatyzowano produkt i sprzedawano
pod nazwa herbaty kaukaskiej o ,,unikalnym aromacie”. Faktycznie —

nalezato go unika¢®®,

Najczesciej falszuje sie wedliny (szynki nastrzykuje si¢ mieszankg
soli, azotanow 1 uzupelnia preparatami z soi, parowki cielece zawieraja
jedynie domieszke tego migsa). Mrozone ryby i krewetki glazuruje si¢ na
potege (warstwa lodu), co zwieksza ich wage.. Znaleziono, co prawda

roztocza, larwy 1 odchody gryzoni w bulce tartej czy niejadalne

Y Informacja o zafalszowanych produktach zywnosciowych wykrytych w trakcie kontroli
Inspekcji Handlowej w 2010 roku, Urzqd Kontroli Konkurencji i Konsumentow,
Warszawa.

12 Inspekcja Jakosci Handlowej Produktow Rolno-Spozywezych ,,Wiedza i Zycie”,
Warszawa, nr 2/2010.

3 Tekst oparty na podstawie Artykut —Gtod zysku, autorzy: A. i M. Fiedorowicz
miesigcznik Focus 01/2011.
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skorupiaki w konserwach rybnych. Reporterzy programu TVN Uwaga
naglo$nili tez sprawg 26 — letniego migsa sprowadzonego ze Szwecji,
ktore w 2009r. trafilo do sprzedazy w Polsce. Nabylo je 12 firm

produkujacych Zywnoéé“.

Oszukiwanie najmiodszych konsumentow nie wywotywato
u sprawcoéw zadnych wyrzutéw sumienia. Powszechnie farbowano
cukierki, galaretki, marmoladki na bajeczne kolory za pomoca
toksycznych barwnikow anilinowych. Odcien zotty uzyskiwano dzigki

. . .1
chromianowi otowiu®®.

Wspanialag czerwong lemoniade wyrabiano z eterow, kwasu
winowego i karminu, apetyczny miod lipcowy — z syropu kartoflanego
z sacharyng (zaktadajac, ze byta to sacharyna, a nie np. glukoza, kwas
borny 1 sacharoza), a marmolade z pulpy jabtkowej z dodatkiem esencji

smakowych.

Podrabiano nawet wode. Okazj¢ stwarzala modna Owczesnie
hydroterapia. Jednak nie kazdy moégt sie uda¢ do Karlsbadu, wiec sporg
popularnoscia, zwlaszcza wsrdd dzieci, cieszyly si¢ wody mineralne w
syfonach. Okazato si¢, ze cze¢$¢ z nich pochodzita z miejskich "krynic":

zanieczyszczonych studni oraz wprost z Wisly. Dodatkowo istniato

4. Kowalczyk (2010) Historia walki z falszowaniem zywnosci: Kodeks
Hammurabiego, ,,Wiedza i Zycie”, Warszawa.
' Inspekcja Jakosci Handlowej Produktow Rolno-Spozywezych ,,Wiedza i Zycie”,
Warszawa, nr 2/2010.
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niebezpieczenstwo zatrucia otowiem, ktory umieszczano w gtoéwkach

syfonowych®®.

Troskliwy rodzic pragnacy uchroni¢ dziecko przed zatruciem stawat
przed wyzwaniem, jak rozpozna¢ odroézni¢ napoj bezpieczny od
"podrobki", gdyz syrop malinowy moéglt by¢ wyprodukowany z buraka
¢wiklowego, a sok ananasowy mogt zawdzigcza¢ swdj zapach
przemystowi chemicznemu (wykorzystywano tu ester etylowy kwasu
mastowego). Z kolei kwas chlebowy wytwarzano z kwasu winnego, wody

gazowanej i palonego cukru®’.

,Pomystowos¢ producentow nie ma granic. Gdy inspekcja
zakwestionowala ,,pasztet z zajaca” (z powodu braku w sktadzie migsa
zajaca) producent znalazl technologa zywienia o nazwisku Zajac, ktory

opracowat recepturg produktu i przechrzcit produkt na ,,pasztet Zaj qca”ls.

W ubieglym roku na zlecenie UOKIiK sprawdzit jakos$¢ 5,5 tys.
partii produktow, w tym przetworow owocowych, miodu, migsa
1 nabiatu. Skala naduzy¢ na szczgscie nie byta ogromna 1 wyniosta 5%
badanych produktow, jednak wsrod zakwestionowanej zywnosci pojawito
si¢ wiele skandalicznych przypadkow. Na baczno$ci powinni mie¢ si¢
przede wszystkim wielbiciele migsa, 1 to nie tylko tanich pardéwek.

Kontrolerzy natkneli si¢ m.in. na mielone migso wotowe z dodatkiem

16 S, Kowalczyk (2010) Historia walki z falszowaniem zywnosci: Kodeks
Hammurabiego, ,,Wiedza i Zycie”, Warszawa.
" tekst oparty na artykule Wyrozumski J., ,Je$¢, czy nie jes¢”, tygodnik Angora
10/2009.
18 Artykut ~G16d zysku, autorzy: A. i M. Fiedorowicz miesigcznik Focus 01/2011.
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taniej wieprzowiny, a takze na schab w majeranku z kurczaka. Wykryto
tez m.in. deser czekoladowy bez czekolady oraz ser gouda sktadajacy sig¢
w 91 proc. z thuszczoé6w roslinnych. Wsrod producentéw nabiatu popularne
jest dodawanie ich do masta, chociaz prawo tego zakazuje, a takze
niepodawanie informacji o konserwantach. W przypadku jajek cz¢s¢
handlowcow oszukiwata, zawyzajac wage sprzedawanych produktow.
Niektorzy ktamali tez na temat metody chowu kur — wszystko po to, by

uzyskaé wyzsza ceng™.

Szokujaca jest zawarto§¢ migsa w wyrobach migsnych, takie
wrazenie odnosi si¢ po opublikowaniu wynikéw kontroli, ktore odbywaja
si¢ na terenie naszego kraju. ,Nie warto kupowa¢ w hipermarketach
migsa mielonego. W wielu pobranych probkach migsa wolowego, byla
wieprzowina oraz duze ilosci kolagenu — wypelniacza zwickszajacego
wagq...”zo. W dwoch hipermarketach skontrolowano 74 partii migsa,
zakwestionowano 18, czyli 8,1%. przebadanych partii migsa. Cho¢ nic
szkodliwego w przebadanym migsie nie znaleziono, to odkryte

substancje, jakosci produktéw na pewno nie poprawialy.

Duze zyski przynosi tez podrabianie trunkéw - produkuje si¢
chociazby wodke z odkazonego spirytusu przemystowego, a do whisky
dolewa si¢ wody. Na poczatku roku policjanci z Olsztyna 1 Biategostoku
zlikwidowali tez rozlewni¢ falszywej coca- coli. Dla polskiego

konsumenta wciaz liczy si¢ przede wszystkim cena.

9 Tekst oparty na artykule: http://www.hotmoney.pl/artykul/tym-nas-karmia-
producenci-zywnosci-17811 dnia 20.01.2011.

2 http://www.sfora.pl/Kupujesz-w-hipermarkecie-Zobacz-co-laduja-do-miesa-a28439
dnia 20.01.20011.
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Odstrasza¢ miato zaostrzenie przepisow, od 2008r. kary =za

falszowanie moga stanowi¢ do 10% przychodow firmy z poprzedniego

roku. ,,Zeszloroczne kontrole wykazaly jednak wiecej nieprawidtowosci

niz te z 2008r. To po cz¢sci wynik kryzysu, ktory zwigkszyt si¢ na popyt

na tansze artykuly, a obnizanie ceny wymaga oszczednosci przy

produkcji

29921
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Matgorzata Kinowska, Aleksandra Rachanska, Zaneta Bebenek

Stosunek czlowieka wobec zwierzat — ludzie bez sumienia

Zwierzeta w zyciu cztowieka odgrywaty i odgrywaja duza rolg.
Jednak nasze nastawienie do nich, w znacznej mierze si¢ zmienito.
Wysoko rozwinigta technika, wprowadzenie na rynek maszyn,
skomputeryzowany system pracy. To wszystko sprawito, ze wiele
niegdy$ potrzebnych cztowiekowi zwierzat, dzi$ jest przewaznie jedynie
obiektem zainteresowan hobbistycznych. Nic ztego by w tym nie bylo,
gdyby nie to, ze przez ludzki zapatl do pieniedzy, che¢¢ posiadania tego, co
niedostepne, doprowadza do bélu cierpienia wielu zwierzat na ziemi®.

Jednym z wielu probleméw naszego spoleczenstwa jest
ktusownictwo. Dla wyzywienia rodziny, dla futra, trofeum, ktoére zawisnie
na $cianie badz zostanie sprzedane zabija si¢ zwierzgta, czgsto nawet te,
ktére zagrozone sa wyginieciem badz wystepuja bardzo nielicznie.
Klusownictwo najpros$ciej rzecz ujmujac, to nielegalne zabijanie, fapanie
lub sciganie zwierzat w niedozwolonym miejscu 1 czasie. Ktusownictwo
ma miejsce niestety na calym $wiecie’. Takze w Polsce dochodzi do
nielegalnych polowan. Klusownikéw mozna podzieli¢ na dwie grupy-
z bronig 1 bez. Ci z bronig sg niebezpieczni nie tylko dla zwierzat, ale
takze dla ludzi. Z obawy przed zlapaniem 1 wigzieniem, moga uzy¢ jej
takze przeciw nam. Za to klusownicy bez broni, postuguja si¢ wnykami,

putapkami zastawianymi na zwierzeta. Za te wszystkie wykroczenia

! E. Leks-Bujak (2009) Stosunek czlowicka wobec zwierzat, a koncepcja

zrownowazonego Rozwoju [w:] Problemy ekorozwoju, vol. 4, no. 2str. 83-88.
2'S. Jedynak (2008) Stosunek czlowieka do zwierzat w aspekcie ekologicznym:
Problemy Ekorozwoju. Problems of Sustainable Development, vol. 3, no 1, s. 74
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groza kary pozbawienia wolnosci do lat 5 i wysokie grzywny, jednak to
nie odstrasza ktusownikow przed dalszym polowaniem?®.

Bezpieczenstwa zwierzat w lasach strzegg mysliwi. Na podstawie
wywiadu przeprowadzonego z towczym Wojskowego Kota Lowieckiego
nr. 259 w Malborku stwierdzitam, iz klusownictwo stanowi duzy
problem, zwlaszcza, gdy chodzi o okresy rozrodcze samic np. loch czy
saren. Wielu klusownikoéw to po prostu ludzie, ktoérzy nie przestrzegali
regulaminow 1 zostali usunieci z Kota Lowieckiego, badz tacy, co po
prostu chcg si¢ dorobi¢ latwych pieniedzy. Kazdy, kto chce i$¢ na
polowanie, powinien po pierwsze posiada¢ legitymacj¢ cztonka PZL. oraz
pozwolenie na bron. Ogodlnie towiectwo wuprawia si¢ zgodnie
z kalendarzem lowieckim tzn. np. od wiosny, tak od marca, polujemy
tylko na dziki, procz loch. Odstrzal zwierzyny musi by¢ wystawiony
przez Lowczego Kota. Nalezy takze podaé, na jakim obwodzie begdzie si¢
odbywato polowanie, zwierzyna, jaka zostanie odstrzelona 1 dni waznos$ci
odstrzalu. Wazny jest takze wpis do Ksiggi Polowan a teren, na ktorym
odbywac sie bedzie polowanie powinno by¢ ogrodzone®.

Jak wida¢ zwierzeta nie sg pozostawione samym sobie, ale
ztapanie klusownika na goragcym uczynku graniczy z cudem. Znalezione
wnyki, putapki nie daja takze szansy na odnalezienie ktusownika. Wazne,

zatem jest, by nie by¢ obojetnym, gdy podczas spaceru po lesie,

% J. Wierzbicki (1992) Stosunek do zwierzat uwarunkowaniem skutecznej pedagogiki
narodowej, w: Biuletyn REFA Ruchu Ekologicznego Sw. Franciszka z Asyzu, nr 4
*). Gray (2002) Sfomiane psy. Mysli o ludziach i innych zwierzetach, Ksiazka i Wiedza,
Warszawa.
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znajdziemy putapki zastawione na zwierzeta. Nalezy o tym jak
najszybciej poinformowaé policje lub straz lesna”.

Kolejnym faktem godnym uwagi jest to, ze w wielu krajach
Europy ale takze w Chinach 1 Korei zjadane sg psy 1 koty. I mimo ze
hodowla tych zwierzat w celach konsumpcyjnych jest nielegalna, to nie
przeszkadza to w ich konsumpcji. Niestety takze mieszkancy Polski
gustuja w psim miegsie. Jak stwierdzita pani Renata Mizera, prezes
Fundacji For Animals ,,w Polsce sg miejsca gdzie zabijanie psow, jest
przekazywang z pokolenia na pokolenie tradycjaf’”

Wedlug obroncow praw zwierzat, jedzenie zwierzat domowych
jest odrazajace, jednak innego zdania sa Azjaci, twierdzac, ze zabijanie
psOw, niczym nie rozni si¢ od zabijania kréw czy $win. Jednak
przerazajace jest to, w jaki sposob sa zabijane te zwierzeta. Scisniete
w klatkach, wyciaggane jedno po drugim, tluczone pata, bite o podtogg,
swiadome, przytomne ging na oczach swoich pobratymcow. Nikt nie
zwraca uwagi na to czy zyja, czy juz nie. W Chinach praktykowana jest
metod zabijania przez wrzucenie zywego zwierz¢cia do wrzatku, by
ulatwié $ciaganie z niego skory’.

Mowiac o krowach, swiniach czy koniach, o ktérych wspominali

Azjaci, wcale nie sa one lepiej traktowane. Réwniez hodowane by trafi¢

> S. Jedynak (2008) Stosunek cztowieka do zwierzat w aspekcie ekologicznym:

Problemy Ekorozwoju. Problems of Sustainable Development, vol. 3, no 1, s. 74

® K. Pruszkowska Gulasz z kota, zupa z psa, dostepne na World Wide Web
http://fecet.interia.pl

7). Gray (2002) Siomiane psy. Mysli o ludziach i innych zwierzetach, Ksiazka i Wiedza,
Warszawa.
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na talerz. Inne stuzace cztowiekowi od lat w pracy, do sportu, gdy sg juz
stare, kontuzjowane trafiajg do rzezni i po sprawie®.

Polska w porownaniu do innych panstw Europejskich, jest
najwickszym eksporterem zywych koni na rzez. Kazdego roku z Polski
do Witoch 1 Francji eksportowanych jest 40 tysiecy zywych koni.
Karygodne warunki transportu, nichumanitarna $mier¢- to wszystko na co
te zwierz¢ta nie zastuguja. Najbardziej poszukiwanym migsem we
Wiloszech, jest migso zZrebiat, ktére uchodzi za zdrowa zywnos¢.
Sttoczone w cigzarowkach, poranione, gltodne i spragnione, niekiedy
pojone alkoholem, pokonujg trase tysigcy kilometrow by trafic¢ ,,pod n6z”.
Zanim konie dojada do granicy, czesto s3 juz chore lub ranne. Prawo
zabrania wywozu chorych lub rannych zwierzat z Polski. Jednak prawa te
sg tamane 1 konie jadg w dalszg podr6z. Niezgodny z prawem jest takze
czas postoju, ktoéry trwa 3 godziny, a powinien trwaé 24 godziny.
Przewoznicy w obawie przed kontrola, jezdza okr¢znymi drogami, co
zdecydowanie wydtuza tras¢. Gdy transport dociera na miejsce
przetadunkéw, konie, ktore z braku sit padly, sa wywlekane tancuchami,
badz poddawane brutalnym czynno$ciom majacym na celu zmuszenie ich
do wstania. Sg kopane, bite kijami lub w ich odbycie umieszcza si¢ patki
pod napigciem. Wiele koni po prostu umiera w trakcie transportu. Po
przybyciu do rzezni, sa brutalnie wywlekane z ci¢zarowek. Prawo
wymaga by zwierzg przed $miercig zostalo ogluszone, jednak nie zawsze
si¢ to praktykuje, badZz czynnosci te s3 wykonane w zty sposob, wskutek

czego podrzyna si¢ gardta §wiadomym zwierze;tomg.

® E. Leks-Bujak (2009) Stosunek czlowicka wobec zwierzat, a koncepcja

zrownowazonego Rozwoju [w:] Problemy ekorozwoju, vol. 4, no. 2str. 83-88.
? http://pl.wikipedia.org/wiki/Prawa_zwierz%C4%85t, 25.02.2011.
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Wedlug ustawa o Ochronie Zwierzat z dn. 21 sierpnia 1997r°:
Art. 5: Kazde zwierz¢ wymaga humanitarnego traktowania.
Art. 6: Nieuzasadnione lub niehumanitarne zabijanie zwierzat oraz
zngcanie si¢ nad nimi jest zabronione. Przez zngcanie si¢ nad zwierzgtami
nalezy rozumie¢ zadawanie albo §wiadome dopuszczanie do zadawania
bolu lub cierpien, a w szczegdlnosei':
- bicie zwierzat przedmiotami twardymi i ostrymi lub zaopatrzonymi
w urzadzenia obliczone na sprawianie specjalnego bdlu, bicie po glowie,
dolnej czesci brzucha, dolnych czes$ciach konczyn,(...)
- transport zwierzat, w tym zwierzat hodowlanych, rzeznych
1 przewozonych na targowiska,
- przenoszenie lub przepedzanie zwierzat w sposdb powodujacy ich
zbgdne cierpienie 1 stres (...)12"

Jednak jak wida¢, wszystkie te prawa sg tamane.

Kolejnym przyktadem bestialskiego traktowania zwierzat jest tzw.
rzez fok™. Zostaja one brutalnie mordowane i to nie dla migsa, gdyz nie
ma ono zbytu, a dla foczego oleju 1 futra, ktore jest najcenniejsze. To
futro mtodych czesto dopiero dwutygodniowych fok, uzywane jest do
wyrobu modnej i drogiej garderoby. Polowanie na foki to zajecie
rybakow, ktérzy po sezonie, nie majac pracy, szukaja czego$, czym

mogliby si¢ zajaé. Nie jest to fundament ich zarobkéw. Zysk z tego to

%3, Wierzbicki (1992) Stosunek do zwierzat uwarunkowaniem skutecznej pedagogiki
narodowej, w: Biuletyn REFA Ruchu Ekologicznego Sw. Franciszka z AsySu, nr 4

! http://weterynarz-radzi.pl/content/bestialstwo-i-okrucie%C5%84stwo-wobec-
zwierz%C4%85t-nadal-si%C4%99-szerzy, 25.02.2011.

2 K. Pruszkowska Gulasz z kota, zupa z psa, dostepne na World Wide Web
http://fecet.interia.pl

13 http://www.ratujfoki.pl/, 25.02.2011.
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zaledwie 1/20 rocznych dochodéw rybakéw. Z badan weterynarzy
wynikato, ze tylko potowa fok gineta od razu od ciosow, a druga potowa
tylko oghluszona, byta na zywca obdzierana ze skory. W roku 2007r. z rak
tylko Kanadyjczykéw, zgingto ok. 275 tysiecy fok™. Do tego doliczy¢
inne kraje $wiata 1 wychodzi nam masowa rzez. W Wielkiej Brytanii
z roku na rok liczba fok maleje o 10%. Gdyby nikt nie zwracat na to
uwagi, mogloby dojs¢ do calkowitego wyginigcie tego gatunku i to
w kilka lat. Jednak dzieki pracy nad zakazem importu foczych futer,
ocalato ok. 2 tysigcy fok. Na szcze$cie w krajach UE zakazano importu
foczych futer i dzigki temu jest to kolejny krok w kierunku zatrzymania
tej rzezi®.

Jednak nie tylko foki maja cenne futro, takze tygrysy, lamparty,
fretki, lisy. Zabijane zostaja takze krokodyle, aligatory, kajmany, ktorych
skora jest rownie cenna jak futra. Jak wida¢ psy i koty nie maja lepszego
zycia. W Chinach zabijane dla migsa 1 futer. Dla Chinczykow to jest
normalne, dla nas normg jest jes¢ krowy, $winie, konie. Jednak drastyczne
sa metody zabijania tych zwierzat. Ogluszane, zywe, $wiadome bolu

. . . . 1
i strachu, obdzierane ze skory, gotowane zywcem™.

Patrzac na swoje pupile domowe, kto skazalby swoje zwierze na
takie katorgi? Zapewne nikt, ale takie sg niestety realia naszego $wiata 1

dopoki z tym nic nie zrobimy, bedzie to problem catego $wiata.

“ E. Leks-Bujak (2009) Stosunek czlowicka wobec zwierzat, a koncepcja

zrownowazonego Rozwoju [w:] Problemy ekorozwoju, vol. 4, no. 2str. 83-88.
1 hitp://weterynarz-radzi.pl/content/bestialstwo-i-okrucie%C5%84stwo-wobec-
Zwierz%C4%85t-nadal-si%C4%99-szerzy, 25.02.2011.

18 hitp://www.ratujfoki.pl/, 25.02.2011.
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