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Styl zycia studentéw Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej w Biatej Podlaskiej

Od prehistorycznych czaséw ludzkos$¢ jest ngkana przez wiele choréb oraz dolegliwosci. Przez
wiele lat zastanawiano si¢ nad ich przyczynami i poszukiwano skutecznych sposobéw walki z tymi
chorobami. Dlugoletnie dos§wiadczenia pozwolity badaczom wyrézni¢ kilka grup czynnikéw jakie
sprzyjaja rozwojowi choréb. Za te czynniki uznano przed wszystkim czynniki genetyczne, srodowi-
skowe (zanieczyszczenia §rodowiska, patologie srodowiskowe i inne) oraz indywidualny styl Zzycia,
ktdry zalezy od naszego postgpowania na co dzien, naszych przyzwyczajen i silnej woli.[1,2]

Czynnikom genetycznym i Srodowiskowym przecigtny Polak nie jest w stanie zupetnie zapobiec
ale styl zycia przy odrobinie dobrej chgci i silnej woli mozna zmieni€ i tak go uksztalttowaé aby stal si¢
naszym sprzymierzencem w walce z chorobami.

Niestety bardzo mato oséb wierzy w to, ze zmieniajac swdj styl zycia na bardziej stuzacy zdrowiu,
mozna uchroni¢ si¢ przed wieloma chorobami oraz przedtuzy¢ zycie nawet o kilkanascie lat. Dlatego
tez niezbgdne jest u§wiadomienie tego faktu szczegélnie mtodym ludziom, ktérzy za kilka lat bgda
mogli swoja wiedzg na temat zdrowego stylu zycia przekaza¢ nast¢gpnym pokoleniom. Postawienie na
profilaktykg i promocj¢ zdrowia powinno sta¢ si¢ celem kazdego nas.[3]

Celem przeprowadzonych badan bylo okreslenie poziomu wiedzy studentéw PWSZ na temat
zdrowego stylu zycia.

MATERIAL I METODA

Badania zostaty przeprowadzone metoda sondazu diagnostycznego, wyniki badan uzyskano przy
pomocy techniki ankietowania.

Ankiety zostaly przeprowadzone wéréd studentéw PWSZ (Panstwowej Wyzszej Szkolty Zawodo-
wej) w Biatej Podlaskiej. Badaniom poddano studentéw Informatyki Stosowanej i Obstugi Turystyki i
Rekreacji. W sumie przeprowadzono 74 ankiety (43 kobiet i 31 mgzczyzn), wérdd oséb w przedziale
wiekowym 19-24 lata.

WYNIKI BADAN I ICH OMOWIENIE

Odpowiedzi respondentéw byly analizowane pod katem wlasciwego odzywiania sig, aktywnoS$ci
fizycznej, unikania odzywek i nalogéw . Ankieta pozwolita tez okresli¢ postawy mtodziezy studiujacej
wobec poruszanych zagadnien problemowych.

Zdecydowana wigkszo$¢ ankietowanych (82%) mieszka w miescie a tylko (18%) na wsi. Ankieta
rozpoczynala si¢ od pytan dotyczacych odzywiania si¢. Duza grupa oséb (73%) odpowiedziata, ze
spozywa wigcej niz trzy positki w ciagu dnia, pozostate osoby (15%) wymieniato 2 positki . Tylko
potowa (56%) studentéw spozywa $niadanie, reszta oséb nie robi tego z réznych przyczyn (zbyt pézne
wstawanie, brak czasu, odchudzanie sig, brak apetytu). Zdecydowana wigkszos$¢ studentéw (87%) nie
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jada nieregularnie a duza liczba oséb (12% studentdéw turystyki) nie spozywa zadnego gotowanego
positku w ciagu dnia

Studenci obu kierunkéw sa zgodni co do tego, ze ich obecny sposéb odzywiania si¢ ma negatywny
wplyw na ich zdrowie (W ten sposéb wypowiedzialo si¢ 56% studentéw turystyki i 33% informatyki).
Niepokojacy jest fakt, ze istnieje dos¢ liczna grupa oséb

(67%) wsréd studentéw informatyki, ktére sa zgodne co do tego, ze ich sposéb odzywiania ma po-
zytywny wplyw na zdrowie.

Analiza pytan ankiety pozwolita okresli¢ czgsto$¢ spozywania poszczegdlnych grup produktéw
spozywczych , zebrane dane pozwolity ustali¢, Ze studenci obu kierunkéw czg¢sto spozywaja migso,
warzywa i owoce, rzadko potrawy mleczne a prawie w ogdle nie jedza ryb.

Ankietowana mlodziez zdaje sobie sprawe z tego, ze ostatni positek powinien by¢ spozywany nie
pdzniej niz 2 godziny przed snem, jednak pomimo to istnieje do$¢ duza grupa oséb (30%turystyka i
39%informatyka), ktora deklaruje, ze ostatni positek spozywa bezposrednio przed nocnym odpoczyn-
kiem.

Ankietowani studenci w wigkszosci (82%) nie korzystaja z form zywienia zbiorowego ale pomimo
to sa zgodni co do tego by zazywa¢ witaminy i mineraty aby uzupetni¢ ich niedobory w codziennej
diecie. Postawg taka deklarowato (56%) ankietowanych z turystyki i (38%) z informatyki.

Kolejna czg$¢ ankiety dotyczyta stosowania uzywek przez miodziez studencka. Bardzo pozytywna
sytuacj¢ ukazato pytanie dotyczace nalogu palenia. Codziennie pali tylko (26%) z turystyki, a okazjo-
nalnie (21% z turystyki) i (9% z informatyki), pozostale osoby w ogdle nie pala. Osoby palace co-
dziennie deklarowaty, ze wypalaja od 15-20 sztuk papieroséw a wiele z tych oséb zaczglo pali¢ juz w
14 roku zycia a od 16 roku zycia pala regularnie.

Okoto (15%) oséb z obu kierunkéw zaczgto pali¢ na studiach pod wptywem znajomych lub tylko
po to aby sprébowac i nie odstawa¢ od grupy. Wsrdéd mtodziezy istnieje duza liczba oséb (39%), ktéra
chciataby rzuci¢ palenie.

Palacy studenci sa zgodni co do tego, Ze rzuceniu palenia sprzyja silna wola, wsparcie os6b bli-
skich , kolezanek i kolegéw ktdrzy nie pala, wysokie ceny papieroséw na rynku.

Wsréd studentéw PWSZ popularne jest picie alkoholu. Do spozywania napojéw alkoholowych
przyznaje si¢ (91%) ankietowanych, ktérzy pija dla przyjemnosci, zabawy, towarzystwa, wyluzowania
si¢, poprawienia humoru oraz dlatego, ze alkohol im smakuje.

Najczgsciej spozywane jest piwo, ktére ma az (80%) zwolennikéw, do$¢ czgsto spozywana jest
wodka, ktéra pije (19%) studentow.

Niepokojacym jest fakt, ze prawie potowa (40%) studentéw informatyki spozywa alkohol kilka ra-
zy w tygodniu oraz to, ze codziennie spozywa alkohol (5%) studentéw informatyki. Niewielka grupa
0s6b (4%) po imprezie z alkoholem nie pamigta co dzialo si¢ poprzedniej nocy. Dowodem na to, Ze
czg$¢ miodziezy jest juz prawdopodobnie uzalezniona od alkoholu jest to, ze (24%) studentéw infor-
matyki sigga po alkohol po to aby sig zrelaksowac lub odprgzy¢ po codziennym dniu.

Wsréd innych uzywek spozywanych przez studentéw wymieniana jest kawa, ktéra pija prawie
wszyscy. Tylko (9%) oséb kawg zaczglo pi¢ na studiach gtéwnie po to aby méc uczy¢ si¢ w nocy.

Kolejnym elementem stylu zycia jaki byt oceniany przez studentéw byta aktywnos¢ fizyczna.
Zadna z ankietowanych os6b nie okreslita swojej aktywnosci na poziomie bardzo zty ale tylko
(22,6%) studentow turystyki i (25,5%) studentéw informatyki okreslato swa aktywnos$¢ fizyczna jako
dobra. Studenci podejmuja aktywnos$¢ fizyczna gtéwnie z checi dbania o zdrowie i urodg, pozbywania
sig napigcia emocjonalnego oraz aby zapobiega¢ chorobom. Niewielki odsetek 0séb (8% turystyka) i
(5,5% informatyka) przyznaje si¢ do braku aktywnosci fizycznej i za przyczyng tego stanu podaja brak
czasu, checi, silnej woli lub zwykte lenistwo.

Studenci wymieniali tez inne formy wypoczynku czynnego (sitownia, ptywanie, fitness) oraz pra-
cg przy komputerze, ktéra byta wymieniana jako forma czynna wypoczynku tylko przez (8%) oséb z
informatyki. Wigkszos$¢ studentéw (53%) na aktywno$¢ fizyczna przeznacza 2-3 godziny w tygodniu a
aby ¢wiczenia fizyczne przynosity pozytywne efekty powinny by¢ one wykonywane przynajmniej 3
razy w tygodniu przez okoto 20 minut a do tej zasady stosuje si¢ tylko (37,5%) ankietowanych.[3,2]

Studenci PWSZ w rézny sposéb wypowiadali si¢ na temat spgdzania czasu wolnego, zdecydowa-
na wigkszo$¢ turystyki (69%) preferuje wypoczynek czynny w przeciwienstwie do studentéw informa-
tyki (63%) , ktdérzy czas wolny spedzaja przed komputerem lub czytajac ksiazki.
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Ankieta skierowana do mlodziezy dotyczyla tez stresu, ktéry jest wszechobecny i kazdy cztowiek
powinien umie¢ znalez¢ swdj wtasny $rodek na pozbycie sig go. [1,2,3]

Ankietowani studenci (76%) twierdza, ze znajduja si¢ pod wptywem réznych czynnikéw stresuja-
cych Za gléwna przyczyng stresu (83%) podaja egzaminy , za$ dla pozostatych (14%) czynnikiem
stresorodnym sa sprawy rodzinne. Tylko (3%) studentéw uznato, ze stresem dla nich jest ich zycie
codzienne.

Wsréd (65%) studentéw panuje przekonanie, ze potrafia radzi¢ sobie ze stresem i wiedza jak go
pokonaé. Sposobem na stres jest: spacer (34% - turystyka, 20% informatyka), stuchanie muzyki (55%
turystyka, 62,5% informatyka), ogladanie TV, stosowanie uzywek lub srodkéw uspokajajacych (3,5%
obu kierunkéw). Ogdlnie rzecz biorac studenci (47%) w wigkszosci ocenili swéj sposéb radzenia
sobie ze stresem jako dobry a (17%) ankietowanych stwierdzito, ze w sytuacjach kryzysowych radzi
sobie bardzo dobrze. Istnieje tez grupa studentéw, ktéra w sytuacjach stresowych radzi sobie stabo
(13%) i bardzo stabo (23%).

Na podstawie wynikéw badan mozna stwierdzi¢, ze studenci nie maja wystarczajacego poziomu
wiedzy na temat jak zapobiega¢ chorobom gdyz nie wszyscy zglosiliby si¢ do lekarza w momencie
zauwazenia u siebie niepokojacych objawéw chorobowych. Na kontakt z lekarzem w celu wykonania
badan, testow kontrolnych szczepien decyduje sig tylko (60%) ankietowanych.

Ankieta ujawnita tez nieprawidtowo$ci dotyczace odchylen od zdrowego stylu zycia. Prawie
wszyscy respondenci znaja jakie choroby sa przenoszone droga plciowa, tylko (1%) studentéw tury-
styki nie zna zadnych choréb wenerycznych. Pomimo pozornej znajomosci choréb wenerycznych
(13%) ankietowanych nie uznaje za zasadne stosowania zabezpieczen przed tymi chorobami, a wla-
$nie takie podejscie moze by¢ przyczyna wielu tragedii zyciowych.[3]

Szczegdlne zagrozenie stanowig stosunki plciowe z przygodnymi partnerami co potwierdzito (5%)
wszystkich ankietowanych.

Podczas badan zadano tez pytanie dotyczace wirusa HIV, jednak nikt z ankietowanych nie udzielit
wyczerpujacej odpowiedzi na temat drég szerzenia si¢ wirusa. Respondenci jako drogi przenoszenia
si¢ HIV wymieniali najczg$ciej: krew (33%- turystyka, 36% - informatyka), stosunek ptciowy (55% -
turystyka, 21% - informatyka), zakazone strzykawki i igly (12% - turystyka, 43% - informatyka). Taka
wiedza studentéw na ten temat moze powodowa¢ zwigkszone ryzyko zakazenia, gdyz istnieje grupa
0s6b (5%), ktéra przyznata si¢ do tego, ze utrzymuje przygodne kontakty seksualne.

Prowadzac badania zdecydowano sig tez zada¢ studentom pytanie na temat uzywania narkotykow.
Wigkszos$¢ ankietowanych stwierdzita, ze nie uzywa narkotykéw (95% - turystyka i 87,5% - informa-
tyka). Okazjonalnie kupuje narkotyki tylko (4,3%) studentéw turystyki i (12,5%) studentéw informa-
tyki .

Studenci obu kierunkéw sadza, ze preferowany przez nich styl zycia wptywa na ich zdrowie pozy-
tywnie , tego zdania jest ponad polowa ankietowanych studentéw obu kierunkéw (61% - turystyka,
63,5% - informatyka). W$réd respondentéw ustalone tez inne grupy, ktére sa innego zdania. Swdj styl
zycia o negatywnym znaczeniu dla zdrowia uznaje (26% - studentéw turystyki i 24% - studentéw
informatyki), a pozostate osoby (13% - turystyka, 12,5% - informatyka) wypowiedzialy sig, ze ich styl
zycia nie ma wptywu na zdrowie.

Studenci w zdecydowanej wigkszos$ci (64,8%) informacje o stylu zycia czerpia gléwnie z telewi-
zji. Do$¢ duza grupa oséb takie informacje czerpie z radia (16%). Tylko studenci informatyki (10%)
przyznato si¢ do tego, ze zrédla informacji o stylu zycia odnajduja we wtasnej rodzinie. Jako inne
zrédta informacji o stylu zycia studenci (5,4%) wymieniali: prasg, ksiazki, broszurki i ulotki, réwie-
$nicy.

WNIOSKI

Na podstawie przeprowadzonych badan mozna ustali¢ wnioski odnosnie poziomu wiedzy studen-
tow na temat zdrowego stylu zycia. Wszyscy respondenci zdaja sobie sprawg z waznos$ci problemu,
posiadaja wiedzg na ten temat ale nie przedktadaja tego na odpowiednie dziatania.

Po przeanalizowaniu materiatu badafh wyciagnigto nastgpujace wnioski:

1. Studenci obu kierunkéw posiadaja wiedzg na temat zdrowego stylu zycia.

Dieta studentéw obu kierunkéw jest oparta gtéwnie na pokarmach migsnych, cho¢ studenci spo-

zywaja réwniez owoce i warzywa a czg$¢ oséb wzbogaca dodatkowo swoja dietg witaminami.
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3. Duza grupa (26%) ankietowanych pali papierosy codziennie w liczbie 15-20 sztuk pomimo obo-
wiazujacego zakazu palenia na uczelni .

4. Bardzo liczna grupa studentéw (91%) pije alkohol a (5%) spozywa go codziennie.

5. Do uprawiania aktywnosci motywuje studentéw gtéwnie chgc¢ posiadania szczuptej i wysportowa-

nej sylwetki, zdecydowanie bardziej aktywni fizycznie sa studenci z kierunku Obstuga Turystyki i

Rekreacji (69%) niz z kierunku Informatyka , ktérzy bardziej preferuja bierne formy wypoczynku

(63%)

Studenci obu kierunkéw posiadaja wiedzg na temat tego jak walczy¢ ze stresem.

7. Ankietowana miodziez nie posiada dostatecznej wiedzy na temat choréb przenoszonych droga
piciowa, (13%) studentéw nie zabezpiecza si¢ przed nimi cho¢ (5%) oséb utrzymuje przygodne
kontakty seksualne.

8. Zrédiem informacji o zdrowym stylu zycia jest (81%) media, prasa (5,4%) i $rodowisko rodzinne
(14%) — studentéw informatyki .

9. Studenci Obstugi Turystyki i Rekreacji posiadaja wigksza wiedzg i prowadza zdrowszy styl zycia
niz studenci z kierunku Informatyka.

10. Wszyscy ankietowani posiadaja ogdélna wiedz¢ na temat wlasciwego stylu zycia ale wykazuja
braki w niektérych zagadnieniach.

o
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STRESZCZENIE

Istotnym elementem zapobiegania wielu chorobom jest zdrowy styl zycia. Wypracowanie takiego
podejscia do zdrowia przynosi wiele korzysci, z ktérych spoteczenstwo nie zdaje sobie sprawy. Wta-
Sciwa profilaktyka i prewencja moga by¢ najskuteczniejsza metoda zapobiegania wielu chorobom
cywilizacyjnym.

W zwiazku z tym nalezy uswiadomi¢ mlodziezy jakie korzysci ptyna ze zdrowego stylu zycia.

Celem pracy bylo poznanie poziomu wiedzy studentéw kierunkéw : Obstuga Turystyki i Rekreacji
i Informatyki PWSZ na temat zdrowego stylu zycia. Analiza wynikéw badan pozwolita ustali¢, ze
studenci posiadaja zréznicowany poziom wiedzy na temat zdrowego stylu zycia ale nie wszyscy
przedkiadaja to w swoich dzialaniach. Wiedza na temat zdrowego stylu Zycia jest ogdlna i istnieja jej
braki w niektérych jej obszarach, dlatego tez zasadne staje si¢ uzupelnienie i zaktualizowanie wiedzy
na temat zdrowego stylu zycia

SUMMARY

The significant element of prevention of many diseases is the healthy way of life. That attitude to-
wards health gives a lot of benefits of which society does not realize. The proper prevention can be the
most successful method of avoiding many diseases of the civilized world. Consequently, young people
have to be informed of the benefits of leading a healthy lifestyle.

The aim of the work was to calculate the level of knowledge of his subject among the students of
Tourism and Recreation as well as Applied Computer Studies from Higher State Vocational School.
The analyzed results demonstrate that their knowledge is diversified but they do not put it into prac-
tice. The knowledge of a healthy lifestyle is general and incomplete, that it is reasonable that this
knowledge needs improving and updating
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