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Health education and the life style of high school’s students

Edukacja zdrowotna a styl zycia uczniow gimnazjum

Promocja zdrowia jest koncepcja i strategia dziatan dla zdrowia, stanowi proces umozliwiajacy lu-
dziom zwigkszenie kontroli nad swoim zdrowiem oraz jego poprawg [5]. Dlatego jest ona przede
wszystkim ukierunkowana na ksztattowanie zachowan ludzi zdrowych — eliminacj¢ zachowan ryzy-
kownych dla zdrowia i pobudzanie zachowan prozdrowotnych.

Edukacja zdrowotna jest podstawowym prawem kazdego dziecka, jest nieodtacznym elementem
promocji zdrowia. Powszechnie uwaza sig, ze edukacja zdrowotna w szkole jest najbardziej optacalna,
dlugofalowa inwestycja dla zdrowia spoteczenstwa [2, 5].

Poprzez edukacj¢ zdrowotna przygotowuje si¢ wszechstronnie cztowieka do zycia i pracy w kon-
kretnej rzeczywistosci spolecznej, przyrodniczej, ekonomicznej, politycznej i gospodarczej. Stad tez
istotne jest nabycie przez uczniéw pozadanych postaw i do$wiadczen, umiejgtno$ci i wiedzy niezbegd-
nej do wzmacniania zdrowia.

Styl zycia uwazany jest za gtéwny czynnik wplywajacy na zdrowie cztowieka. Zaréwno styl zycia,
jak 1 zachowania zdrowotne moga zmienia¢ si¢ w ciagu calego zycia cztowieka. Sa one ksztalttowane
w dziecinstwie i mtodosci wskutek wzorcéw przekazywanych przez rodzicéw, rodzenstwo, réwiesni-
kéw, pracownikéw ochrony zdrowia, szkolg, grupy spoteczne, $rodki masowego przekazu i inne.
Ksztaltowanie rozwoju zachowan prozdrowotnych i modyfikacja zachowan stanowiacych ryzyko dla
zdrowia jest jednym z podstawowych celéw edukacji zdrowotne;.

Styl zycia korzystny dla zdrowia cechuje si¢ codziennymi, a wigc stale powtarzanymi zachowa-
niami, w ktérych wykorzystywane sa zdobycze wiedzy, méwiace o tym, co wpltywa pozytywnie, a
czego nalezy unika¢, co stanowi ryzyko.

Celem prezentowanej pracy jest poznanie stylu zycia, zachowan zdrowotnych i zachowan zagraza-
jacych zdrowiu oraz sposobdéw dbania o zdrowie przez miodziez klas drugich gimnazjum. W pracy
uwzgledniono takze zrédta wiedzy o zdrowiu, co moze przyczyni¢ si¢ do bardziej aktywnego i efek-
tywniejszego oddziatywania w zakresie edukacji zdrowotnej w szkole.

MATERIAL I METODA

Badania przeprowadzono w lutym 2005 roku na zajgciach pozalekcyjnych i objgto nimi miodziez
losowo wybranych klas drugich Gimnazjum Nr 2 w Gdansku.

W badaniach zastosowano metod¢ sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem kwestionariusza
ankiety sktadajacego si¢ z 45 pytan. Trzydziesci trzy pytania stanowily formg pytan zaopatrzonych w
zestaw mozliwych odpowiedzi, 12 pytan stanowito formg pytan otwartych. Ankieta byta anonimowa,
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wsrdd ucznidéw nie byto odméw wypelnienia ankiety. Badana mlodziez stanowila jednorodna grupg ze
wzgledu na wiek i miejsce zamieszkania.

WYNIKI BADAN I OMOWIENIE

Styl zycia, jak i zachowania zdrowotne moga zmienia¢ si¢ w ciagu calego zycia czlowieka. Sq one
ksztaltowane w dziecinstwie i mlodosci wskutek wzorcow przekazywanych przez rodzicéw, rodzen-
stwo, szkotg, réwiesnikéw, religig, grupy spoteczne, srodki masowego przekazu i inne.

Styl zycia korzystny dla zdrowia cechuje si¢ codziennymi, a wigc stale powtarzanymi zachowa-
niami, w ktérych wykorzystywane sa zdobycze wiedzy, méwiace o tym, co wplywa pozytywnie, a
czego nalezy unika¢, co stanowi ryzyko.

We wlasciwym troszczeniu si¢ o zdrowie, o utrzymanie i umacnianie jego dobrego stanu duza rolg
odgrywa uwzglednienie tego wszystkiego, co ma korzystne znaczenie dla wzrostu i rozwoju cztowie-
ka.

Aktywno$¢ ruchowa jest jedng z podstawowych cech charakteryzujacych czlowieka. Wyniki ba-
dan dostgpne w literaturze wskazuja na duze znaczenie ¢wiczen fizycznych dla zdrowia i rozwoju,
dzigki ich wptywaniu na funkcjonowanie uktadu krazenia, ptuc, obnizaniu poziomu cholesterolu,
obnizaniu masy ciata, dzigki zwigkszaniu proceséw spalania, wzmacnianiu sity mig$ni, opdznianiu
proceséw degeneracyjnych.

Tabelal. Aktywnos¢ fizyczna oraz sposéb wypoczynku

- Chiopcy Dziewczgta
Aktywnos$¢ fizyczna o | % o | %
SPOSOB WYPOCZYNKU

Aktywny 1 4,5 0 0
Bierny 6 27,2 10 32,2
Aktywny i bierny 15 68,1 21 67,7

FORMY AKTYWNOSCI
Spacery 3 13,6 22 70,9
Biegi 5 22,7 12 38,7
Jazda na rowerze 9 40,9 24 77,4
Sitownia 12 54,5 11 35,8
Aerobik 0 0 12 38,7
Gra w pitkg 13 59,0 15 48,3
MOTYWACJA DO UPRAWIANIA SPORTU

Zapobieganie chorobom 1 4,5 2 6,4
Dbanie o sylwetke i urode 10 454 25 80,6
Roztadowanie emocji 7 31,8 10 32,2
Poprawa kondycji fizycznej 13 59,0 14 45,1

Wyniki przeprowadzonych badan wskazuja, ze 45% badanych chtopcéw i 31,2% dziewczat bar-
dzo dobrze, a 40,9% chiopcéw i 38,7% dziewczat dobrze ocenia poziom swojej aktywnosci fizyczne;.
Tylko 6,4% dziewczat Zle ocenia poziom wilasnej aktywnosci fizyczne;j.

Material zebrany na podstawie ankiet ukazuje, iz wéréd preferowanych form aktywnos$ci ruchowe;j
wsrdd chtopcéw najwigceej, bo 59% badanych preferuje gre w pitke, 54,5% zajgcia na sitowni, a 40,9%
jazdg na rowerze. W grupie dziewczat 77,4% jezdzi na rowerze, a 70,9% preferuje spacery. Nalezy
zaznaczy¢, ze zaréwno badani chlopcy jak i dziewczgta uprawiaja réwnocze$nie rézne formy aktyw-
nosci ruchowe;.

Aktywno$¢ fizyczna jest jednym z zachowan zdrowotnych sktadajacych si¢ na zdrowy tryb zycia.
Wszyscy badani ( 100%) uwazaja, ze aktywno$¢ fizyczna ma pozytywny wplyw na zdrowie, jednak
jako motywacj¢ do uprawiania sportu najwigcej, bo 80,6% badanych dziewczat wymienia dbanie o
sylwetke i1 urodg, natomiast najwigcej chtopcéw (59,0%) uprawia aktywno$¢ fizyczna w celu poprawy
kondyc;ji fizycznej. Motyw zapobiegania chorobom podkresla 6,4% dziewczat i 4,5% chtopcéw. Moze
to $§wiadczy¢ o nieznajomo$ci wptywu aktywnosci fizycznej na zmniejszenie wystgpowania wielu
przewlektych schorzen w wieku starszym.

Organizm czlowieka ma pewna ograniczong zdolno$¢ wydatkowania energii, w zwiazku z czym
wymaga okre§lonego regenerowania sit. Dlatego w ciagu dnia, po mgczacych zajgciach, konieczny
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jest odpoczynek. Odpoczynek uspokaja, dodaje sil, zwigksza odporno$¢ organizmu. Wypoczynek
powinien by¢ racjonalny [3].

Na pytanie ile czasu na wypoczynek w ciagu dnia przeznaczaja badani, najwigcej, bo 45,5%
chiopcow i 64,5% dziewczat deklaruje, ze odpoczywa od 1 — 3 godzin w ciagu dnia, 67,7% dziewczat
i 68,1% chtopcéw odpoczywa zaréwno w sposéb czynny jak i bierny. Niepokojacym jest fakt, ze
27,2% badanych chlopcéw i 32,2% dziewczat wypoczywa wylacznie w sposéb bierny.

Bezpieczna zywno$¢ i prawidtowe zywienie naleza do najwazniejszych czynnikéw $rodowisko-
wych cztowieka wplywajacych korzystnie na stan jego zdrowia. Z zasad racjonalnego odzywiania na
podkreslenie zastuguje postulat regularno$ci w spozywaniu positkéw. Szczegdlnie niewskazane sa
zbyt dlugie przerwy migdzy positkami. Wérdd badanej mtodziezy 77,2% chtopcéw i 54,8% dziewczat
jada positki regularnie.

Tabela 2 Sposob odzywiania

. . N Chtopcy Dziewczgta
Rodzaj produktu spozywanego codziennie a % o %

Ciemne pieczywo 7 31,8 10 32,2

Mleko i napoje mleczne 13 59,0 20 64,5

Migso 15 68,1 18 58,0

Wedliny 16 72,7 20 64,5

Sery 15 68,1 21 67,7

Owoce 10 45,4 26 83,8

Surowe warzywa 6 27,2 17 54,8

Stodycze 11 50,0 16 51,6

Pod wzgledem wartosci energetycznej poszczeg6lne positki powinny by¢ réwne. Kazdy positek
powinien by¢ spozywany bezposrednio po przygotowaniu i zawiera¢ wszystkie podstawowe sktadniki
pokarmowe. Dla zapewnienia wlasciwego zywienia duze znaczenie ma rozmaito$¢ spozywanych
potraw, warzyw, ryb, migsa, ciemnego pieczywa, owocow, mleka i przetworéw mlecznych [1].

Z analizy danych wynika, ze codziennie 83,8% badanych dziewczat spozywa owoce, 64,5% mleko
i napoje mleczne, 64,5% wedliny, natomiast niewiele spozywa ciemne pieczywo (32,2 %), sery (
36,7%) i surowe warzywa ( 36,7%). W grupie ankietowanych chtopcéw codziennie 45,4% spozywa
owoce, 59,0% mleko i napoje mleczne, 72,7% wedliny, natomiast 31,8% ciemne pieczywo. Stodycze
spozywa codziennie 51,6% ankietowanych dziewczat 1 50,0% chtopcow.

Na podstawie przeprowadzonych badan wynika, ze uczniowie dbaja o czysto$¢ swojego ciata,
90,3% dziewczat i 77,2% chtopcéw myje cate ciato raz dziennie.

Préchnica zgbdw i choroby przyzgbia ze wzgledu na powszechno$¢ wystgpowania i skutki zali-
czane sg do choréb spotecznych [3]. Utrzymanie higieny jamy ustnej i zgbow jest niezbedne dla zdro-
wia. O higieng jamy ustnej, myjac zgby po kazdym positku, dba tylko 19,3% dziewczat, zaden z bada-
nych chlopcéw nie myje zgbéw po kazdym positku. Wigkszos¢ badanych myje zgby dwa razy dzien-
nie (chtopcy 59,0%, dziewczgta 70,9%).

Wazna sprawa w promocji zdrowia w szkole jest promocja zdrowia psychicznego uczniéw, oraz
nauczanie takich umiejgtnosci jak prawidtowa komunikacja interpersonalna, asertywno$¢, ksztattowa-
nie i utrzymywanie poczucia wlasnej wartosci. Stres jest jednym z czynnik6w sprzyjajacych wystgpo-
waniu chordb, zwlaszcza uktadu krazenia.

Badana mtodziez (63,6% chtopcy i 90,3% dziewczgta) przezywa w szkole trudne, irytujace sytu-
acje. Jako przyczyng streséw wigkszo$¢, zaréwno chlopcéw jak i dziewczat, wymienia: trudnoéci z
nauka, nieumiejgtno$¢ komunikowania si¢ z nauczycielami i réwiesnikami (zaczepki, kiétnie). Z
przeprowadzonych badan wynika, Ze chtopcy nie umieja radzi¢ sobie ze stresem. Przezywane w szko-
le stresy i nieumiejgtno$¢ radzenia sobie z nimi jest jedna z przyczyn siggania po substancje psychoak-
tywne ( papierosy, alkohol, narkotyki — 22% chlopcéw), oraz przejawiania stownych reakcji agresyw-
nych. Dziewczgta jako sposéb radzenia sobie ze stresem podaja: rozmowe z rodzicami, przyjaciéimi,
stuchanie muzyki, czytanie ksiazek, uprawianie sportu. 72% chlopcéw i 74% dziewczat uwaza, ze
przezywane w szkole stresy maja negatywny wplyw na ich zdrowie.

Nieodzownym warunkiem podejmowania dzialan na rzecz promowania zdrowia jest u§wiadomie-
nie uczniom zdrowia jako wartosci. 100% badanych uwaza, ze zdrowie jest warto$cia. Zdrowie jako
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warto§¢ w hierarchii warto$ci zyciowych tylko u 40,9% ankietowanych chtopcéw i 29,0% dziewczat
jest najwazniejsze, a u 59,0% chlopcéw i 67,7% dziewczat wazne.

Na pytanie, w jaki spos6b dbasz o swoje zdrowie, najwigcej, bo 72,2% badanych uczniéw i 67,7%
uczennic wskazuje na prowadzenie aktywnego trybu zycia. Na prawidtowe odzywianie jako sposéb
dbania o swoje zdrowie wskazuje 40,9% chiopcow i 58,0% dziewczat.

Czlowiek w kazdej fazie swojego zycia potrzebuje wiedzy o zdrowiu. Najwigcej, bo 81,8% bada-
nych chlopcéw i 90,3% dziewczat twierdzi, ze wiedz¢ o zdrowiu przekazuja im rodzice.

Nalezy zwrdci¢ uwage na fakt, iz 93,3% uczniéw i 60% uczennic otrzymuje informacje o zdrowiu
z kilku zrédet.

Na pytanie kto powinien przekazywa¢ wiedzg o zdrowiu ankietowani na pierwszym miejscu wy-
mieniaja rodzicéw (95,4% chtopcy i 93,5% dziewczgta), na drugim personel ochrony zdrowia: pielg-
gniarki i lekarzy (81,8% chlopcy i 80,6% dziewczgta), za$ na trzecim nauczycieli (50,0% chiopcy,
58,0% dziewczeta).

WNIOSKI

1. Mtodziez ma $wiadomo$¢ zdrowia jako wartosci, ktére w hierarchii wartosci zyciowych u wigk-
szoS$ci jest wazne.

2. Duza grupa uczniéw zna czynniki wptywajace na stan zdrowia i podejmuje dzialania wzmacniaja-
ce zdrowie, jest zainteresowana swoim wygladem, dba o higieng, swoja sylwetke i urodg. Czynni-
ki te moga sprzyja¢ prowadzeniu edukacji zdrowotnej, w ktérej powinno si¢ eksponowaé osobiste
potrzeby mtodziezy.

3. Badana mlodziez wykazuje réwniez niedostatki zachowan zdrowotnych w zakresie aktywnosci
fizycznej, sposobu odzywiania, higieny jamy ustnej.Wyniki przeprowadzonych badan moga
$wiadczy¢ o nieznajomos$ci wptywu aktywnosci fizycznej i prawidlowego odzywiania na zmniej-
szenie wystgpowania wielu przewlektych schorzen w wieku dorostym.

4. Uczniowie przezywaja w szkole liczne sytuacje stresowe i nie posiadaja umiejgtnosci radzenia
sobie ze stresem w sposéb konstruktywny, dlatego wskazane jest wlaczenie do edukacji zdrowot-
nej zagadnien z tego zakresu.
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STRESZCZENIE

O zdrowiu cztowieka w najwigkszym stopniu decyduje styl zycia i zachowania zdrowotne, ktére
moga zmieniaé si¢ w ciagu calego zycia cztowieka. Sa one ksztaltowane w dziecinstwie i mtodosci
wskutek wzorcow przekazywanych przez rodzicéw, rodzenstwo, réwiesnikéw, szkolg, grupy spotecz-
ne, srodki masowego przekazu i inne.

Mtodziez czg¢sto podejmuje dziatania wplywajace na poprawg stanu zdrowia, jednak nie zawsze
umie wytlumaczy¢ wplyw tych dziatan na zdrowie. Okres dojrzewania jest etapem zwigkszonego
zainteresowania swoim wygladem, sylwetka i uroda, mtodzi ludzie sa podatni na oddzialywania ze-
wngtrzne z réznych zrédet. Czynniki te moga sprzyja¢ prowadzeniu edukacji zdrowotnej w szkole.

Edukacja zdrowotna jest podstawowym prawem kazdego dziecka, jest nieodtacznym elementem
promocji zdrowia. Powszechnie uwaza sig, ze edukacja zdrowotna w szkole jest najbardziej optacalna,
dlugofalowa inwestycja dla zdrowia spoteczenstwa.
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Badania przeprowadzono w lutym 2005 roku i objgto nimi mtodziez (22 chtopcéw i 31 dziewczat)
z losowo wybranych dwdch klas drugich Gimnazjum Nr 2 w Gdansku. W badaniach zastosowano
metode¢ sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem anonimowego kwestionariusza ankiety sktadaja-
cego sig z 45 pytan.

W wyniku przeprowadzonych badan mozna stwierdzi¢, ze mlodziez ma §wiadomos¢ zdrowia jako
warto$ci, duza grupa zna czynniki wptywajace na stan zdrowia i podejmuje dziatania wzmacniajace
zdrowie, jest zainteresowana swoim wygladem, dba o higieng, swoja sylwetke i urodg. Informacje
uzyskane w toku badan pozwalaja stwierdzi¢, ze gldéwnym zrédlem wiedzy o zdrowiu sa rodzice a
wsrdd oséb, ktére powinny przekazywaé wiedzg o zdrowiu sa zar6wno rodzice, nauczyciele jak i
personel ochrony zdrowia (lekarz i pielegniarka). Badana mlodziez wykazuje réwniez niedostatki
zachowan zdrowotnych.

SUMMARY

The life style and the pro-health behaviors, which could change during one’s life, are influencing
in the highest degree the human health. They are shaped in the childhood and youth on basis of pat-
terns inspired by parents, brothers and sisters, friends, school, social groups, mass media etc.

The youth is very often taking actions affecting the improvement of the health state, but not always
is able to explain the correlation between these actions and the good health.

The puberty is the stage of greater interest for one’s appearance, silhouette and beauty and the
young people are susceptible of exterior influences from different sources. These factors could help
the health education process at school.

The health education is every child basic right and an inseparable element of the health promotion.
It is generally agreed that the health education at school is the most profitable long-term investment in
the field of society health.

The survey has been carried out in February 2005 on a school youth group (22 boys

and 31 girls) random selected from 2 second classes of the Gymnasium no. 2 in Gdansk.

The survey was done using the method of diagnostic opinion poll based on an anonymous inquiry
form containing 47 questions.

As result of the survey it is possible to state that the youth have the knowledge that the health is a
value, that a great group know the factors that are improving the good health and are acting to strength
it, are interested of their appearance, practice hygiene, take care of their silhouette and beauty. The
information acquired during the survey is allowing to state that the main source of the knowledge
about health are the parents as well as that among the persons that should transmit the knowledge
about health should be the parents, the teachers and the medical staff (doctor and nurse). The surveyed
youth has shown also some insufficient health behaviors.
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