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EWA KALAMACKA

Poles" sedentary lifestyle: Continuation or reversal?

Bierny styl zycia Polakow: kontynuacja przeszlosci czy kontradykcja?

Niezdrowy styl zycia Polakéw od polowy lat osiemdziesiatych ubiegtego wieku wzbudza po-
wszechne zainteresowanie. Swiadczy o tym m. in. liczba publikacji zaréwno publicystycznych, jak i
naukowych omawiajacych to zjawisko, ktére jednoczesnie jest jednym z bardziej no$nych tematéw.
Zajmuja si¢ nim przedstawiciele réznych dziedzin wiedzy. Najczgsciej na ten temat wypowiadaja sig
lekarze, nauczyciele, psychologowie, socjologowie, ktérzy swoja uwage gtdwnie koncentruja na aktu-
alnych niezdrowych przyzwyczajeniach Polakéw, begdacych przyczyna ich wielu choréb i ich przed-
wczesnych zgondw. Niewlasciwa dieta, palenie tytoniu, nadmierne spozywanie alkoholu i bierno$¢
ruchowa to przez wspélczesnych najczgséciej popelniane grzechy, ktérym Polacy konsekwentnie hot-
duja od dawna. Nie sa one tylko i wytacznie przywilejem rozwoju cywilizacyjnego, jak powszechnie
si¢ przyjmuje, lecz, co moze dziwi¢, réwniez scheda odziedziczona po przodkach.

Spuscizng po przodkach przyjmujemy zawsze z dobrodziejstwem inwentarza — obejmuje ona
wszystkie aspekty naszego zycia. Dziedziczymy nie tylko cechy fizyczne, ale réwniez wlasciwosci
psychiczne, ktére stanowia ,,swoista kontynuacjg, ciaglos¢ w czasie, swoista pamigé genetyczna,
oznaczajaca w istocie nie$miertelno$¢ biologiczna zaréwno organizméw rodzicéw, jak réwniez ich
$wiadomosci kontynuowanej w potomkach™'. Tym nalezy tumaczy¢ charakterystyczna niezmiennosé
ludzkich zachowan rozpoznawalng we wszystkich epokach. MoZzemy méwi¢ o swoistej niezmiennosci
ludzkich niezdrowych przyzwyczajen, sygnalizowanych juz od XVI w. Aby zrozumie¢ dzisiejsza
sktonnos¢ do prowadzenia niezdrowego stylu zycia, nie wystarczy dokona¢ wspoétczesnej analizy, lecz
nalezy podda¢ glebszej penetracji, siggajac do przesztosci, ktéra kryje w sobie wiele interesujacych
zagadnien. Historyczna analiza, jak si¢ wydaje, jest konieczna, aby zrozumie¢ 6w fenomen niezdro-
wego stylu zycia, opartego na biernosci ruchowe;j.

SEDENTARIA - GEOWNY GRZECH DAWNYCH POLAKOW

B6g méwiac do Adama — ,,W pocie oblicza twego bedziesz musial zdobywaé pozywienie” wska-
zal czlowiekowi, ze aktywno$¢ ruchowa (trud fizyczny) stanowi¢ bedzie nieodlaczny element jego
egzystencji. W procesie rozwoju cywilizacji ludzie przykazany im trud fizyczny roztozyli nieréwno-
miernie, wedle zasady — im zamozniejszy dom tym mniejsza praca fizyczna jego domownikéw. Za-
pominajac o boskim przestaniu, z aktywnego stylu zycia powoli przechodzili na bierny, charakteryzu-
jacy si¢ niedostatecznym obcigzeniem ukladu ruchowego przy jednoczesnym wzroscie obcigzenia
centralnego uktadu nerwowego. Nie wychodzito im to na dobre gdyz zaburzato filogenetycznie usta-
lona fizjologig catego organizmu, szczegdlnie ukladu sercowo-naczyniowego. Obojgtnos¢ wobec
aktywnosci ruchowej zaczeta sig ksztattowaé w Europie od XV w. Wéwczas to ,,wiele si¢ na $wiecie
pod wzgledem lekarskim zmienito: system muszkularny poczal ustgpowaé przewagi nerwowemu i
wigkszej czynnosci naczyn, jak suchy kaszel we Francji i osobliwsze krwotoki pokazuja”. Niestety

! A. Szyszko-Bohusz, Nie$miertelnosé genetyczna. Czy dziedziczymy $wiadomosé?, Krakéw 1996.
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podobne zmiany objely réwniez Polske i po ,,pokoju torunskim, wsréd pomys$lnosci, mnozyly sig
zbytki, wytworne zycie i rozwiaztos¢ i idace jak cief za niemi choroby™. Negatywne skutki biernosci
ruchowej szybko dawaty zna¢ o sobie. Pisali o nich lekarze.

Wybitny szesnastowieczny lekarz, Wojciech Oczko wyraznie zwracal uwagg na niezdrowy styl
zycia rodakéw. Ganil on ich lenistwo, siedzacy tryb zycia, zbytnie przejadanie sig, nieumiarkowane
picie alkoholu, ktére to nawyki prowadzity do choroby, a przynajmniej do nadmiernej tuszy, ktdrej
konsekwencja byla choroba. Uzasadnial to nastgpujaco: ,,Bo kto by jedzac, pijac, $piac, praca sig
bawi¢ nie chcial, cialo czgsto przerabia¢ a ¢wiczy¢ zaniedbawal, co inszego odniesie? Jedno, ze sig
stanie leniwym, gnu$nym, plugawym, krostawym i bladym, jako wody nalanym. Gdzie z ochota jes¢
nie bedzie, w krew dobra nic nie obrdci, brzuchem jako katdunem do wszystkich spraw drogg sobie
zawali /.../ i przez zdrowie zle zywot krétki optakiwa¢ musi, a to dla flegmy i plugastw inszych gru-
bych, ktére zyly zatykaja, brzucha rozdgcie, ktucia, w piersiach dychawice, w nogach opuchling, w
glowie kaszlom zrédta czynia™®. Forma i tre$¢ przytoczonego fragmentu bardzo sugestywnie przed-
stawia, a wlasciwie obrzydza przejadanie sig, ktéremu towarzyszy bierny styl zycia. Taki ,,przemierz-
ly” zywot byl przyczyna niespodziewanej $mierci. A wigc juz wtedy pojawilo si¢ zjawisko przed-
wczesnych $mierci, gtéwnie mezczyzn.

Bierno$¢ ruchowa zataczata coraz szersze krggi. W XVIII w. hipokineza byla przyczyna licznych
chordb (otylos¢, nadcisnienie, nieprawidlowe uksztaltowanie krggostupa). Praktyka lekarska umacnia-
fa lekarzy w przekonaniu, ze bierno$¢ ruchowa jest powodem masowych zachorowan. Z tego wzgledu
lekarz Lafontaine postanowit pisa¢ o potrzebie aktywnosci ruchowej, przekonywa¢ do niej. Podkre-
$lat: ,Na fizycznym wychowaniu cztowieka, jeszcze bardziej w mtodzienczym niz dziecinnym wieku,
zasadza si¢ pomyslny skutek tego wszystkiego, co w leczeniu dokaza¢ mozna. Czltowiek w pierwszych
czasach zycia swojego zaniedbany lub opacznie prowadzony staje si¢ ngdznym, niedoskonatym two-
rem, i wystawiony jest na tysiaczne dolegliwosci przeciw ktérym usilowania sztuki i natury mato co
dokaza¢ moga. Przyklady smutna t¢ prawdg potwierdzajace, az nadto sa czgste, i dowodza jak wielki
jest wptyw dobrej fizycznej edukacji, na utrzymanie zdrowia, i zniszczenie najciezszych choréb™.
Lekarze podkreslali, e ,,roztropne w zyciu umiarkowanie jest prezerwatywa na wszystkie choroby”. Z
tego wzgledu nalezy ,,zachowa¢ pewne pomiarkowanie i porzadek we wszystkim, najbardziej zas w
pokarmach i napoju, uzywa¢ potrzebnego ruchu, namigtnosci w nalezytych utrzymywac granicach, z
reszta by¢ bacznym na gospodarstwo natury”>. Sposéb zycia powinien byé prosty, zgodny z natura.

Wielu lekarzy szczegdlnie ubolewalo nad biernoécia ruchowa kobiet polskich. ,,W miar¢ uptywu
czasu zrodzito sig¢ zte prézniactwo, kobiet naszych bogatszych, a nawet juz tylko $rednio — zamoz-
nych. Wierna pracy pozostata kobieta ubozsza™. Wiekszosé kobiet mieszkajacych w miastach charak-
teryzowala si¢ szczeg6lnie niskim stopniem aktywnosci ruchowej. Lekarz Wilhelm Malcz juz w 1828
r. utyskiwat, iz ,,siedza po wiekszej czesci zamkniete w murach jak najmniej uzywajac ruchu™’. Nie
lepiej bylo pod koniec wieku, co znalazto wyraz w spostrzezeniu Odo Bujwida, uskarzajacego si¢ na
siedzacy tryb zycia kobiet w réznym wieku, powodujacy wiotczenie mig$ni i przedwczesne starzenie
sig twarzy®. Wadliwe wychowanie, w ktérym naturalne potrzeby ruchu byty ograniczane do niebez-
piecznego minimum, ostabiajac funkcje zyciowe organizmu i jego uktadéw, miato swoje reperkusje w
pdézniejszym zyciu: ,nic dziwnego, iz znaczna ich wigkszo$¢ stosowniejsza w ramki za szklo, jako
fadny obrazek, niz na zdrowe Zony i matki, Ze staja si¢ z czasem sobie cigzarem, dla mg¢za zrédlem
ciagtego niepokoju, a dla spoteczenstwa nie tym, czym zdrowie niewiast by¢ moze™. Spostrzezenie
Henryka Jordana spisane byto u schytku XIX wieku. Wtedy to z cala bezwzgledno$cia ujawnit si¢
niedostatek ruchu upo$ledzajacy krazenie krwi, oslabiajacy Sciggna i mig$nie oraz koordynacjg ru-
chowa, zwigkszajacy ryzyko uszkodzen stawéw i obnizajacy odporno$¢ na nieprzewidziane trudy
zycia codziennego, co niestety stawato si¢ udziatem nie tylko kobiet w kazdym wieku.

2 M. Wiszniewski, Historia literatury polskiej, T.IV., Krakow 1842, s. 184,185.

3 W. Oczko, Przymiot i Cieplice, Warszawa 1881, s. 37.

4 L. Lafontaine, O uzywaniu prezerwatyw, ,,Dziennik Zdrowia” 1801, nr 1.

> Tbid.

Zob. Tradycja i postgp w zyciu naszych kobiet, ,,Bluszcz” 1883, nr 15, 16, 17.

7W. Malcz, O dietetycznym zachowaniu si¢ kobiet w ciazy, ,,Pamigtnik Lekarski Warszawski” 1828, t. I, s. 436.
% 0. Bujwid, O wychowaniu fizycznym mtodziezy, ,.Przeglad Gimnastyczny” 1989 nr 4, 5.

° H. Jordan, O zabawach miodziezy ,,Przewodnik Higieniczny” 1891, nr 2, s. 42.
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Wielu ludzi nie zdawato sobie sprawy z dobroczynnego oddziatywania ruchu na ich organizm,
czego najlepszym przyktadem moze by¢ nieprzychylne nastawienie do ¢wiczen cielesnych. Niektdrzy
rodzice, a takze pedagodzy podchodzili do wychowania fizycznego z rezerwa, uwazajac je za rzecz
zbyteczng. Wielu uwazato, ze ,.,gimnastyka — to niebezpieczna sztuka tamania, potrzebna raczej dla
zawodowego ksztalcenia majtkéw, strazy pozarnej, linoskoczkéw lub innych podobnych zajg¢, anizeli
dla ludzi, ktérzy z zawodami takimi nie maja i nie beda mieé¢ pézniej w Zyciu nic wspélnego™'®. Pod
adresem gimnastyki szkolnej padaty ostre stowa krytyki, czego ilustracja moze by¢ wypowiedz jedne-
go z postéw galicyjskich, ktéry uwazal, ze gimnastyka nie tylko ,,nie popierana, lecz raczej zakazana
by¢ powinna, bo zabiera tylko mtodziezy drogi czas do nauki, odwodzi ja od pracy, niszczy odziez i
wzmaga apetyt, a wiec rodzicom przysparza wydatkéw™''. Powyzsza wypowiedz nie byta odosobnio-
na. Zaswiadczata o braku zrozumienia roli i znaczenia wychowania fizycznego.

Niska §wiadomos¢ utatwiala szerzenie sig¢ biernosci ruchowej. Niewiedza ludzi na temat znaczenia
ruchu byta duza. Ludzie nie bardzo rozumieli, ze w ich zyciu coraz rzadziej zaczgty wystgpowac ruchy
calego ciata stymulujace jego uktad sercowo-naczyniowo i przemiany materii. Jednoczes$nie wzrastaty
wymagania precyzji ruchu, a takze koncentracji uwagi. Postegp techniczny, jaki dokonywat si¢ w XIX
w. sprawil, ze zaczgta zanika¢ koniecznos$¢ intensywnego ruchu, zmniejszata si¢ potrzeba wysitku i
pracy mig$ni. W zwiazku z tym aktywnos¢ fizyczna stawala si¢ nieodzowna do zachowania zdolnosci
do prawidtowego funkcjonowania. Wigkszo$¢ oséb nie taczyla braku ruchu z dolegliwos$ciami ogdlnej
niewydolnosci w postaci poczatkowo drobnych przypadtosci fizycznych i psychicznych, ktére przypi-
sywano innego rodzaju czynnikom. Z tych niekorzystnych zmian zdawali sobie doskonale sprawg
lekarze, kt6érzy obserwowali coraz bardziej rozpowszechniajace si¢ skutki ograniczenia ruchu. Dlatego
niezbgdne stalo si¢ podjgcie ,,walki” o podniesienie sprawnos$ci motorycznej Polakéw. Rozwdj nauki,
jaki dokonat si¢ w XIX w. w istotny sposéb wptynat na wszystkie dziedziny zycia ludzkiego. Jezeli
wezmiemy pod uwagg, ze pod koniec XIX w. w stosunku do poprzednich epok wzrosty mozliwosci
nauki — czlowiek zapanowat nad sitami przyrody, a mimo to znaczna czg$¢ zycia uptywata w choro-
bach, cierpieniach, a staro§¢ okazywala si¢ albo nieosiagalna przez wigkszo$¢ ludzi, ktérych zycie
konczyto si¢ wczesniej, albo zwiazana byla z nadmiernym cigzarem przedwczesnego niedotgstwa i
choréb, to owe zdobycze naukowe zdawaty si¢ by¢ tragicznym paradoksem. Osiagnigte wowczas
sukcesy medycyny w leczeniu wielu choréb poprzez wykorzystanie udoskonalajacych si¢ metod
chirurgicznych i zdobyczy farmakologicznych okazywaly si¢ bezsilne wobec niemoznosci ochrony
ludzkiego zdrowia, uwolnienia cztowieka od cierpien, uczynienia jego zycia dtuzszym i bardziej ak-
tywnym. Zainicjowana wéwczas ,,wojna” z biernym stylem zycia nadal trwa, tak jak i upowszechnia-
nie i urzeczywistnianie aktywnosci ruchowe;j.

WNIOSKI

1. Podjeta przez lekarzy w XIX wieku ,.krucjata” przeciwko biernosci ruchowej nadal jest aktualna.
Nie stracita nic na waznoéci. Tak jak dawniej jest istotna i potrzebna. W dalszym ciagu wielu Po-
lakéw rozkoszuje si¢ biernoscia, ktéra nalezy traktowaé jako dziedziczna sktonno$é, ktéra
wzmacnia nie zawsze prawidtlowa edukacja motoryczna w domu i w szkole.

2. Niedostateczna aktywno$¢ ruchowa jest przyczyna najbardziej masowych zachorowan. Poraza
mlodziez i dorostych. I nie o to gtéwnie chodzi, Ze zaburzenia systemu zyciowego charaktery-
styczne dla ludzi prowadzacych niezdrowy styl Zycia, a wigc nadmierne jedzenie, ruchowa pa-
sywnos$¢, spozywanie alkoholu doprowadzaja do $mierci, ktdra i tak stanowi rzecz nieuchronna.
Sedno sprawy nadal tkwi w tym, na co pragngli zwréci¢ uwage naszym przodkom lekarze, Ze nie
rado$¢ i zadowolenie, lecz niewygodg i cierpienie wybiera Polak prowadzacy niezdrowy tryb zy-
cia. Totez podejmujac dziatania zmierzajace do poprawy sytuacji trzeba wzia¢ pod uwagg stowa
Pierre de Coubertin’a, ze ,.kazde pokolenie zalezy od poprzedniego bez wzglgdu na to, czy chce
kontynuowaé jego dzieto, czy tez wystapi przeciw niemu”'?. Tym nalezy thumaczy¢ niezmien-
nos$¢ ludzkich sktonnosci.

10 ,,Przewodnik Gimnastyczny Soké6t™ 1881, nr 1, s. 1.
u Cyt. za A. Dzigdzielewicz, Zadania sokolstwa polskiego (credo sokolskie), Warszawa 1925, s. 18.
12p. de Coubertin, Szacunek wzajemny, [w:] Przeméwienia. Pisma rézne i listy, Warszawa 1994, s. 78.
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STRESZCZENIE

Wspbiczesna promocja aktywnego stylu zycia nie znajduje w Polsce peinej akceptacji, do czego
przyczynia si¢ wiele czynnikéw. Jednym z nich jest nasza spuscizna. Niezdrowy i bierny styl zycia
zaczal szerzy¢ si¢ juz od XVI w., co stato si¢ zauwazalne przez 6wczesnych lekarzy. Retrospektywne
spojrzenie na dawny styl zycia Polakéw moze by¢ pomocny przy tworzeniu modeli edukacji prozdro-
wotnej. Celem prezentacji jest nie tyle o przedstawienie przesztosci, ale ukazanie dawnych aspektow,
ktére wptywaja na wspdtczesny niezdrowy styl zycia w Polsce.

ABSTRACT

The present health promotion and healthy physical exercises run into difficulties in Poland. Nu-
merous factors are responsible. One of the reasons is our heritage, which has come down to us from
our forefathers. The unhealthy and often passive lifestyles have been repeatedly pointed out by physi-
cians in Poland since the 16™ century. Retrospective studies about Poles™ lifestyles can be useful in
giving shape to model of health education. The presentation aims not only to create the past reality, but
also to reveal some aspects of the present day unhealthy life style in Poland — in connection with the
past.
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