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WPLYW SRODOWISKA NATURALNEGO NA ZYCIE
| ZDROWIE CZLtOWIEKA

CZEGO DOWIESZ SIE Z PRZECZYTANEGO TEKSTU

Jakie sg powigzania pomiedzy cztowiekiem a sSrodowiskiem naturalnym.
Jaki jest wptyw srodowiska naturalnego na higiene i zdrowie cztowieka.
Dlaczego ochrona srodowiska stanowi staty element rozwoju cywilizacji.
Jakie sg racjonalne zasady zdrowego stylu zycia.

Na czym polega zywieniowy , dekalog” zdrowego cztowieka.

Jakie czynniki wptywajg na zdrowy styl zycia.

Jakie s3 zachowania proekologiczne?

Jakie sg powigzania ekologii z ekonomig i gospodarkg?

WSTEP

Od wielu tysiecy lat, a wiec od poczatku istnienia Ziemi, cztowiek czerpat i czerpie wiele ze

Srodowiska przyrodniczego, w ktdrym zyje. Interakcja, czyli sposdb oddziatywania na siebie

cztowieka i Srodowiska, w ktdrym zyje jest zalezna od wielu czynnikéw. Coraz czesciej cztowiek

wykorzystuje srodowisko przyrodnicze w sposéb niekonwencjonalny, prowadzac do

nadmiernej eksploatacji surowcéw naturalnych, zanieczyszczajgc srodowisko roznego rodzaju

odpadami, niszczac zielone lasy, wprowadzajgc wiele szkodliwych substancji do atmosfery, co

w konsekwencji prowadzi do ubozenia Swiata flory i fauny. Na przetomie ostatnich

dziesiecioleci cztowiek stara sie naprawia¢ wszelkie btedy swojego postepowania wzgledem

Srodowiska, w ktorym zyje. Wprowadza nowoczesne technologie produkcyjne, prowadzi

szeroko pojetg edukacje ekologiczna wsréd dzieci i mtodziezy, zaktada nowe formy ochrony

przyrody po to, aby zachowa¢ srodowisko naturalne w jak najmniej zmienionej postaci.
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Prawdopodobnie najwazniejszym elementem srodowiska jest klimat, gdyz wptywa na rozwdj
wszystkich istot zyjacych na Ziemi. Rosliny do wzrostu potrzebujg wody, zwigzkéw
mineralnych i powietrza. Zwierzetom do zycia konieczne s3: woda, pokarm i tlen. Natomiast
wszystkim organizmom do prawidtowego rozwoju niezbedna jest odpowiednia temperatura
srodowiska. Dlatego najmniejsze nawet zachwianie tej kruchej réwnowagi odbija sie w
kazdym elemencie ekosystemu, a do zaburzen tych prowadzi dziatalnos¢ cztowieka.

Bardzo dfugo ludzie nie zdawali sobie sprawy ze skali zmian dokonywanych przez nich w
przyrodzie. Smieci i odpady przemystowe, zanieczyszczone i zatrute wody rzek, jezior i mérz
oraz skazone powietrze w wielkich miastach i okregach przemystowych to dzi$ najbardziej
widoczne skutki gospodarowania cztowieka. Zatrucie sSrodowiska zagraza naszemu zdrowiu, a

nawet zyciu.

TYTUL ROZDZIAtU:

Wptyw sSrodowiska naturalnego na zycie i zdrowie cztowieka

CZtOWIEK A SRODOWISKO

Srodowisko przyrodnicze, w ktérym zyje cztowiek, jest jago naturalnym miejscem na Ziemi.
Cztowiek jako zywy organizm jest czeScig przyrody. Jego zycie zalezy od warunkdw panujgcych
w srodowisku przyrodniczym. Cztowiek wywiera réwnoczesnie na niego znaczny wptyw.
Przyroda dostarcza cztowiekowi miejsca do jego bytowania, miejsca do odpoczynku, pokarmu
i pozywienia, wielu surowcéw naturalnych, z ktérych moze korzystaé, jak rowniez wielu
zasobow przyrody, dzieki ktéorym moze istnie¢. W miejscach najbardziej zasobnych zaktada
swoje osady, miasta, poniewaz potrafi wykorzysta¢ réznorodnos¢ krajobrazu i dostosowac ja
do swoich potrzeb. Cztowiek nauczyt sie z tego korzystac, lecz nie zawsze w sposdéb racjonalny
i zgodny z naturg istnienia.

Dzisiaj cztowiek wptywa na srodowisko na wiele sposobdw. Przeobraza je wedle wtasnych
wyobrazen czesto niszczgc to, co w nim unikatowe, niepowtarzalne. Buduje osiedla i fabryki,

wydobywa kopaliny, poszukuje z16z ropy i gazu.
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HIGIENA | ZDROWIE CZLOWIEKA

Na stan zdrowia wptywajg zmieniajace sie warunki srodowiskowe. W dzisiejszych czasach dla
cztowieka jest bardzo wazna higiena uktadu nerwowego, gdyz jego zaburzenia powodujg
wszelkie choroby w organizmie ludzkim. Chorobg jest natomiast reakcja organizmu na
dziatanie czynnikéw chorobotwérczych (nieprzyjaznych dla organizmu).

Higiena psychiczna to dziatania zmierzajgce do ochrony zdrowia psychicznego, takze nauka
zajmujgca sie badaniem czynnikéw, ktére powodujg zaktécenia zdrowia psychicznego i
popularyzujgca zalecenia przeciwdziatajgce powstawaniu nerwic i innych zaburzen
psychiczno-nerwowych. Psychika cztowieka podlega nieustannemu dziataniu bardzo wielu
bodzcow, ktdre czesto przekraczajg jego zdolnosci adaptacyjne. Powoduje to zaburzenia
réwnowagi psychicznej, ktére doprowadza do wzmozonych standéw napiecia emocjonalnego i
narastanie konfliktow wewnetrznych.

Zanieczyszczenie srodowiska naturalnego stwarza duze niebezpieczeristwo dla odpornosci
cztowieka. Gdy to dziatanie zostanie zaburzone np. przez zanieczyszczone s$rodowisko
dochodzi do uszkodzenia mechanizmdéw obrony — zwiekszona jest wtedy sktonnos$é do
zachorowan. Czynniki zmniejszajgce odpornosé organizmu, znajdujg sie w powietrzu, ktérym
oddychamy, w pokarmach i pozywieniu, ktére spozywamy, wtasciwie w sSrodowisku, w ktérym
zyjemy. Jednak to sam cztowiek przyczynit sie do tak duzego wzrostu substancji szkodliwych w
przyrodzie. Wiele choréb w obecnym czasie nosi nazwe choréb $rodowiskowych lub
cywilizacyjnych. Wiele substancji chemicznych (tlenek siarki, tlenek otowiu, tlenek wegla,
amoniak, siarkowodédr) i wiele innych, wnika do organizmu cztowieka réznymi drogami
powodujgc:

-choroby uktadu krazenia,

-choroby uktady oddechowego,

-choroby skéry,

-alergie i uczulenia,

-choroby narzadu stuchu i wzroku.
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Emisje pytéw i gazéw do atmosfery pochodzg z roznych zrddet, lecz najwieksze zagrozenie
stanowig:

- rozwdj motoryzacji,

- rozwoj transportu,

- gérnictwo i hutnictwo.

Zanieczyszczenia Srodowiska prowadzg do powstawania chordb cztowieka. Najbardziej
narazone sg dzieci. Poniewaz sg osobami, u ktérych nastepuje powolny wzrost odpornosc,
dlatego tez wszelkie zanieczyszczenia Srodowiska majg na nich szczegdlnie niebezpieczne
dziatanie.

Srodowisko przyrodnicze jest systemem wzajemnie powigzanych elementéw. Jesli potaczenia
te, tzn. przyptyw energii i obieg materii, funkcjonujg w sposéb prawidtowy, to srodowisko
pozostaje w stanie rownowagi. Szczegdlnym przyktadem jest rwnowaga chemiczna. Rozwdéj
przemystu, rolnictwa, motoryzacji doprowadzit do zachwiania rownowagi chemicznej
srodowiska. Przejawia sie to w statym naptywie do sSrodowiska zwigzkéw chemicznych
szkodliwie dziatajgcych na zyjgce w nim organizmy, w tym i na cztowieka. Szczegdlnie
niebezpiecznymi truciznami srodowiskowymi w Polsce s3:

- metale ciezkie- Pb, Cd, As, Ni, Hg, Zn, Cu, Mn i ich zwigzki.

- pyty

- zwigzki siarki

- zwigzki azotu

- pestycydy: DDT, HCH.

Dziatanie kazdej z tych substancji na organizm zalezy od rodzaju, trucizny, stopnia
toksycznosci, dawki, czasu dziatania, oraz od drogi wprowadzenia jej do organizmu.
Wszystkie te substancje, wprowadzone do srodowiska, krgzg w przyrodzie, zywnosci, czyli tych
elementdw, z ktérymi bezposrednio zwigzany jest cztowiek. Obecnie zanieczyszczeniu ulegty
juz praktycznie wszystkie elementy srodowiska, przy czym najwiecej wagi poswieca sie
zanieczyszczeniom powietrza i wéd, dziurze ozonowej oraz kwasnym deszczom, gdyz majg one

bezposredni wptyw na zdrowie i zycie ludzi.
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OCHRONA SRODOWISKA

Ochrona srodowiska jest statym elementem rozwoju cywilizacji. W dawnych epokach byta to
oczywiscie ochrona w nieco innym rozumieniu niz dzisiejsze. Oznaczato to wdéwczas raczej
chronienie pewnych elementéw srodowiska ze wzgleddw religijnych lub estetycznych, ale tez
racjonalne gospodarowanie, zwtaszcza tymi zasobami przyrody, ktére byly najbardziej
ograniczone. Wszystkie te powody znakomicie stuzyty zachowaniu najcenniejszych elementéw
Srodowiska.

Juz w drugim tysigcleciu p.n.e. w Chinach prawo chronito lasy przed nadmiernym wyrebem i
ustalato zasady ich pielegnowania. Swiete drzewa i gaje znane byty takze w starozytnej Grecji,
Indiach, w krajach Fenicjan, Celtow, Stowian. W wielu krajach chroniono takze wybrane
gatunki zwierzat, ochrong otaczano niektére gory, skaty.

Roéwniez w Polsce dtuga jest historia staran o ochrone najcenniejszych waloréw srodowiska.
Juz na czasy Bolestawa Chrobrego datuje sie akt prawny chronigcy bobry. W XV i XVI w.
wprowadzono regulacje prawne stuzgce ograniczeniu wylesiania kraju, ochronie niektérych
zwierzat, m.in. jeleni, tosi, dzikdw, tarpandéw i turéw. Szczegdlne znaczenie miata proba
ocalenia tura, ktéry na terenie Polski miat swe ostatnie ostoje (préba ta, niestety, skonczyta
sie niepowodzeniem - ostatni na swiecie tur padt w Puszczy Jaktorowskiej w 1627 r.). W XIX
w. efektem staran polskich znawcoéw przyrody Tatr byto zatwierdzenie (1868 r.) przez Sejm
Krajowy we Lwowie ustawy "wzgledem zakazu fapania, wytepienia i sprzedawania zwierzat
alpejskich, wtasciwych Tatrom, swistaka i dzikich kéz".

W dzisiejszych czasach konieczne stato sie nawigzanie wspdtpracy miedzynarodowej w
dziedzinie ochrony srodowiska i powotanie specjalnych organizacji. Ich celem jest koordynacja
wysitkbw zmierzajagcych do skutecznego przeciwdziatania istniejgcym i rosngcym
zagrozeniom. Chodzi tu o gromadzenie odpowiednich funduszy, wymiane doswiadczen.
Najwazniejszymi z nich jest: WHO — Swiatowa Organizacja Zdrowia, FAO — Swiatowa Agencja
do Spraw Wyzywienia i Rolnictwa, ILO — Miedzynarodowa Organizacja Pracy, UNESCO —
Organizacja Narodéw Zjednoczonych do Spraw OS$wiaty, Nauki i Kultury, UNICEF -

Miedzynarodowy Fundusz Pomocy Dzieciom, a wszystkie te organizacje zrzeszone sg w ONZ

Fundusze . . .
Europejskie Rzeczpospolita Unia Europejska
Wiedza Edukacja Rozwdj - Polska Europejski Fundusz Spoteczny




Projekt pt. Mtodziezowy Uniwersytet Ekonomiczny realizowany jest °

w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj 2014-2020 \ MJ{OdZi@ZOLUL,J
wspotfinansowanego ze $rodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego, UﬂiLU@rSL,Jt@t
nr umowy: POWR.03.01.00-00-T220/18. Kwota dofinansowania ze Srodkéw %V EHOﬂomiCZﬂu
europejskich: 2 505 178,95 zt. Catkowita wartosé projektu to 2 972 447,73 zt.

RACJONALNE ZASADY ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Juz ponad 2500 lat temu zdawano sobie sprawe, ze dbanie o wtasciwy skfad i ilo$¢ pozywienia
przyczynia sie do zachowania zdrowia. Na przyktad Hipokrates z wyspy Kos wiedziat, ze
niektdorym osobg cierpigcym na zaburzenia widzenia pomdc mogto spozywanie watroby
zwierzagt domowych. Wspdtczesni specjalisci w zakresie racjonalnego zywienia doskonale
wiedzg, ze narzad ten jest bardzo bogatym Zrédtem witaminy A oraz witaminy D.

Prawie kazdy cztowiek zadaje sobie pytanie , Jak sie zdrowo odzywiac”?

Na tak postawione pytanie nie mozna udzieli¢ prostej odpowiedzi. Dieta kazdego cztowieka
powinna by¢ zréwnowazona i petna. Oznacza to, ze powinna sktadac sie z réznorodnych
pokarmow zawierajacych odpowiednie ilosci zaréwno cukréw, jak i ttuszczéw (w niewielkiej
ilosci) oraz biatek. Niezbedne sg takze odpowiednie ilosci wszystkich witamin oraz soli

mineralnych.
ZYWIENIOWY ,DEKALOG” ZDROWEGO CZtOWIEKA:

Zasada 1.
Co najmniej trzy razy dziennie jedz warzywa i owoce- gtdwnie $Swieze, mrozone rzadziej
suszone. Sg one Zrodtem witamin, soli mineralnych i btonnika. Dorosty cztowiek powinien

codziennie zje$¢ 500-700 g warzyw i owocow.

Zasada 2.
Warzywa najlepiej gotuj bez wody. Gotowanie na parze pozwala zachowac¢ ich wartosci

odzywcze. Gotowanie na wodzie niszczy okoto 75% zawartej w warzywach witaminy C.

Zasada 3.
Mieso jest zrédtem petnowartosciowego biatka i witamin z grupy B, cynku oraz niezbednego

dla organizmu skfadnika- zelaza. W miare mozliwosci kupuj tylko mtode, chude mieso.

Zasada 4.
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Wybieraj raczej razowy, petnoziarnisty chleb.

Zasada 5.
Zmien nawyki dotyczace spozywania ttuszczu. Zrezygnuj z masta, majonezu, ttustych seréw, a
wybieraj sery chude, jogurty z obnizong wartoscig ttuszczu i pétttuste mleko. Uzywaj raczej

ttuszczéw roslinnych niz zwierzecych.

Zasada 6.

Unikaj smazenia. Podczas smazenia mieso wzbogaca sie 0 60 % ttuszczu z patelni.

Zasada 7.

Zrezygnuj ze soli, a unikniesz wielu dolegliwosci. Dziennie mozemy spozy¢ 6 g soli, czyli jedna
matg tyzeczke. Najlepiej uzywaj soli ziotowych.

Zasada 8.

Pij duzo wody mineralnej (niegazowanej)- co najmniej 1,5 | dziennie.

Zasada 9.

Jedzac stodycze, pamietaj o umiarze. Nalezy ograniczy¢ spozywanie cukru (takze w napojach).

Zasada 10.

Nie przebywaj caty czas w domu. Odpoczywaj aktywnie- uprawiaj sport, chodz na spacery,
odwiedzaj przyjaciét. Gosci czestuj tylko zdrowymi pokarmami przygotowanymi bez ttuszczy
najlepiej na parze, bez soli, bogatymi w witaminy.

We wspotczesnych krajach rozwinietych, aktywnosé ruchowa obywatela zmniejsza sie coraz
bardziej. Jest to bardzo niekorzystne zjawisko, gdyz gatunek ludzki od poczatku swego
istnienia cechowat sie duzg sprawnoscig fizyczng. Ruch jest wiec naturalng czynnoscig
potrzebng do tego, aby nasze ciato dobrze funkcjonowato. Dlatego powinniémy zachowa¢é

rownowage: nie przejadac sie ale i nie odchudzaé, a przede wszystkim rozpoczg¢ regularne
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uprawianie ¢wiczen fizycznych (treningi). W ten sposéb mozna poprawié¢ funkcjonowanie nie
tylko miesni i stawdw, ale takze serca, ptuc oraz moézgu.

PRZEJAZDZKA ROWEREM W WEEKEND, JOGGING PO SZKOLE CZY CZESTE WYPRAWY NA
BASEN POWINNY STAC SIE ELEMENTEM WASZEGO STYLU ZYCIA.

CZYNNIKI WPLYWAJACE NA ZDROWY STYL ZYCIA

1. WIEDZA O SAMYM SOBIE

Oznacza, najogolniej rzecz biorgc, koniecznos¢ zrozumienia wszystkich podstawowych zasad
funkcjonowania organizmu w takim stopniu, aby cztowiek umiat oceniaé stan swego zdrowia,
prawidtowo interpretowac rézne dolegliwosci i co najwazniejsze, aby postugujac sie tg wiedzg
umiat uprawiad strategie zdrowego stylu zycia, planowac i realizowac rézne przedsiewziecia
wyprzedzajgce chorobe, nie dopuszcza¢ do zachorowan, przewidywac, wybiegaé myslg w
przysztosé, nie tylko unika¢ choroby, ale wspomagac zdrowie.

Wiedza, a szczegdlnie ta, ktorg konfrontujemy z praktyka, daje nam poczucie sity i pewnosci
siebie. Tak uzyskana pewnos¢ siebie, odnoszgca sie do ciata przenosi sie w szerokim zakresie
na psychike, wzmacnia jg, podwyzsza stresowy prog wrazliwosci, cztowiek po prostu "byle,
czego sie nie boi". Wiedza rozjasnia ciemnos¢ i przegania strachy. Z sity i pewnosci siebie
wyrasta spokdj, gotowos¢ do wspdtdziatania, umiejetnosé zrozumienia problemdw innych,
sktonnos$é do i kompromiséw. Cztowiek, ktéry duzo ma, (bogactwo osobowosci) chetnie czes¢

tego, co ma, odda innym.

2. UTRZYMANIE SIt OBRONNYCH ORGANIZMU W STALEJ GOTOWOSCI

Jezeli wiemy, jak funkcjonuje ciato i jego wszystkie narzady, to pozwala nam skutecznie
przewidywac, planowad, dziatac.

Utrzymywanie na wysokim poziomie bariery immunologicznej zalezne jest od $wiadomie
realizowanego modelu zdrowego stylu zycia, w ktérym co najmniej cztery grupy dziatan majg

duze znaczenie.
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- Pierwsza, to niedopuszczanie do takich zachowan, ktére majg bezposredni wptyw na
obnizenie bariery immunologicznej (lekomania, palenie papierosdéw, alkohol, narkotyki).

- Druga, to realizowanie takich procedur, ktére wzmacniajg nasze sity obronne. Sg to m.in.
wiasciwe odzywianie, systematyczna aktywno$é fizyczna, hartowanie ciata.

- Trzecia, to umiejetne postepowanie podczas réznych chordéb i dolegliwosci, by nie tylko nie
spowodowaty one niekorzystnych nastepstw, ale aby wykorzystaé je dla wzmocnienia
organizmu. Postepujemy tak, by pomdc, (ale nie zastepowac) naszym sitom organicznym w
pokonaniu choroby.

- Czwarta, to pogtebianie umiejetnosci wykorzystania naszych sit psychicznych. Chodzi tu m.in.
o rozne techniki autopsychoterapii. Ochrona i wzmacnianie naszych barier immunologicznych
ma ogromne znaczenie dla cztowieka zarowno w skali gatunku, jak i jednostki. Ot6z w ciggu
ostatnich zaledwie kilkunastu lat, rozprzestrzeniajg sie epidemie choréb cywilizacyjnych oraz
liczne choroby banalne, ktére ze wzgledu ma masowos¢ i czestotliwos¢ wystepowania

pogarszajg warunki zycia catych populacji. Takim np. groznym zjawiskiem sg alergie.

3. NIE NADUZYWAC LEKOW

Naduzycie lekdw jest jednym z najgrozniejszych wspdtczesnych zjawisk spoteczno-
zdrowotnych. Niestety do patologicznego szerzenia sie tego zjawiska przyczyniajg sie zaréwno
lekarze jak i chorzy. Ci pierwsi z pospiechu i pod presjg pacjentéw, ci drudzy, gtdwnie z braku
wiedzy i wyobrazni. W wiekszosci przypadkéw rézne dolegliwosci (bél, zte samopoczucie,
gorgczka itp.) sg $wiadectwem walki organizmu z chorobg, ale same w sobie chorobg nie s3.
Ba, mozna nawet powiedzie¢, ze objawy te, cho¢ przykre, sg jednak w jakim$ stopniu
Swiadectwem dobrej kondycji organizmu.

Tymczasem najczesciej pacjent kieruje swe wysitki na usuniecie objawow, a nie samej choroby.
Mamy, wiec taka sytuacje, ze w chwili, kiedy organizm podjat walke z chorobg, interwencja z
zewnatrz dezorganizuje te walke, nie pozwala sitom wewnetrznym organizmu na wykonanie
zadania, do ktdérego sg powotane. Ta procedura wielokrotnie ponawiana ostabia bariere

immunologiczng. Powoduje, ze organizm staje sie bezbronny wobec kolejnych atakéw réznych
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chordb. Nie oznacza to oczywiscie catkowitej rezygnacji z lekéw, a jedynie bardzo znaczace

ograniczenie ich uzycia do przypadkdéw absolutnie niezbednych.

4. UTRZYMYWANIE WSZECHSTRONNEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNE)J

Wspotczesny cztowiek daleko oddalit sie od natury, ktéra wymaga od kazdej istoty zachowania
petnej gotowosci i nieustannej walki o byt, a wiec demonstrowania sity, szybkosci i
wytrzymatosci. W sSwiecie cztowieka mozliwo$¢ respektowania praw natury sg znacznie
ograniczone, cho¢ zakodowane genetycznie potrzeby wcigz dajg o sobie znaé. Musimy, wiec
tworzy¢ sytuacje, w ktérych cztowiek mogtby sprawniej odbierac sygnaty natury, respektowad
je i odpowiednio na nie reagowac. Najbardziej naturalng ptaszczyzng tych reakcji jest
aktywnosc¢ fizyczna realizowana w normie, wynikajgcej z obiektywnych biologicznie potrzeb.
Dodaé nalezy, ze te obiektywne biologiczne potrzeby dotyczg wszystkich: robotnikéw i
nauczycieli, ksiezy i lekarzy, gospodynie domowe i profesordw filozofii, mozna powiedzie¢, ze
tych ostatnich dotyczg najbardzie;.

Dobrze wiemy, ze ruch wtedy jest skuteczny, gdy realizowany jest w odpowiednigj
czestotliwosci, intensywnosci i objetosci. Czestotliwos¢ wynika z prawa superkompensacji, co
oznacza, ze kolejny wysitek (trening) powinien nastgpi¢ w momencie, kiedy zasoby
energetyczne wyczerpane w ostatnim ¢wiczeniu, zostang nie tylko odbudowane
(kompensacja), ale jesli ¢wiczenie bylo dos¢ intensywne i trwato dostatecznie dtugo,
odbudowane z nadmiarem (superkompensacja).

Objetos¢ oznacza, iz trening musi trwac tak dtugo, by cate ciato zdotato sie wszechstronnie
zaadaptowad do zmienionych wymagan i zaangazowac w niezbedny wydatek energetyczny, a
zasoby organizmu tak gteboko wyczerpane, zeby powstat silny bodziec (potrzeba) do ich
odbudowy.

Intensywnos¢ najtatwiej mierzy¢. Korzystamy tu z doskonatej precyzji takiego pomiaru, ktory
wprost i bardzo doktadnie oddaje wielkos¢ wysitku tj. tetna.

Dopiero te trzy wielkos$ci razem wziete tworzg udang kompozycje normy ruchu. Stad wtasnie

wziat sie optymalny wzor aktywnosci fizycznej tj. 3x30x130, ktory oznacza, ze: "Kazdy cztowiek,
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a szczegodlnie niepracujacy fizycznie, powinien ¢wiczy¢, co najmniej 3 razy w tygodniu, a co
najmniej 30 minut kazdego treningu powinno by¢ tak intensywne, by tetno wynosito 130".
Oczywiscie pamietamy, ze tetno wysitkowe mierzymy przez 15 sekund, a uzyskany wynik
mnozymy przez 4.

Ten wzor stosownie do wieku, ptci i stopnia wytrenowania moze ulega¢ zmianom; | tak: dla
dzieci w wieku 10-15 lat wzér ten mogtby miec postaé 5x20x140, a dla oséb po 60 roku zycia
proponuje sie tetno wg wzoru 170 - wiek, optymalne tetno wysitkowe dla 60-latka wynosic,
wiec bedzie 110. Dodaé nalezy, ze najwartosciowsze ze wszech miar sg wszelkie wysitki
wytrzymatosciowe, a wiec rézne formy marszu, truchtu, biegu, jazda na nartach biegowych,
ptywanie, kolarstwo.

Ludzie chorzy, a w szczegdlnosci chorzy cierpigcy na rézne schorzenia serca, muszg oczywiscie
¢wiczy¢ wg doktadnych wskazéwek lekarza. Wszyscy za$ powinni wiedzieé, ze nie ma zadnego
innego sposobu na wzmocnienie serca, jak poddawanie go systematycznym wysitkom.

Lista zalet ¢wiczen fizycznych jest wielka i nie sposéb jg catg wymienié. Koniecznie jednak
podkresli¢ nalezy, ze procesowi wzmacniania sit fizycznych z reguty towarzyszy wzmacnianie
sit psychicznych. Fizyczna pewnosc¢ siebie fatwo przenosi sie na pewnos$é siebie w ogodle -
wzmacnia i podwyzsza kondycje antystresowa, czyni cztowieka pogodniejszym i zyczliwszym
dla innych. Mozna powiedzieé, ze zyczliwos¢ dla Swiata wzrasta z iloScig przebiegnietych

kilometrow.

5. PRAWIDLOWE ODZYWIANIE SIE

Ozywieniu napisano wiele ogromnych ksigg i wcigz trwajg rézne spory o doktryny zywieniowe,
diety, normy itp. Sprawa nie jest jednak tak skomplikowana. Bo oto spos$réd ogromu zalecen i
norm tatwo wytoni¢ i na jednej stronie spisac te zalecenia, ktére sg decydujgce i gdybysmy
tylko w tych kilku sprawach osiggneli powszechne stosowanie bytby to sukces ogromny.

Te kilka prostych zasad to:

- Przestrzeganie prawa bilansu energetycznego tzn. nalezy tylko tyle spozywaé, ile organizm

zuzywa.
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- Wyeliminowanie maksymalne z diety ttuszczow zwierzecych (i zastgpienie ich ttuszczami
roslinnymi), oraz produktéw wysoko przetworzonych, czasem zwanych "biatymi truciznami"
jak cukier, sél, biata maka.

- Spozywanie duzych ilosci warzyw i owocéw. Nazwatbym to zmierzaniem ku
wegetarianizmowi.

- Ograniczenie spozycia potraw o wysokiej zawartosci cholesterolu.

Odzywianie sie, spozywanie positkow jest jedng z wazniejszych czynnosci zyciowych i nie moze
by¢ Zrédtem statych ograniczen i zakazéw. Powinno przynosi¢ satysfakcje, by¢ zrédiem
przyjemnosci. Przestrzeganie zasad zdrowego odzywiania sie nie musi, wiec by¢ katorgg i

samoudreczeniem.

6. HARTOWANIE SIE

Jest to zasada szczegdlnie zwigzana z drugg (o utrzymaniu w gotowosci sit obronnych
organizmu), ale stanowi jej rozwiniecie. Chodzi tu, bowiem nie tylko o wzmocnienie bariery
immunologicznej (chronigcej przed chorobami), ale o takie swiadome, planowe poddawanie
swego ciata (i psychiki) réznego rodzaju bodzcom, czasem nawet skrajnym, by wzmocni¢ sie,
przygotowac do sytuacji trudnych, uodporni¢ sie na ekstremalne bodzce w sferach: fizycznej,
psychicznej i spotecznej. Nie tylko bronié i chronié przed inwazjg, ale wzmacnia¢ pozytywny
potencjat zdrowia.

Trening hartujgcy dysponuje szeregiem technik fizycznych, psychoterapeutycznych i
socjoterapeutycznych. Warto je znaé i po prostu stosowac. Chodzi o zycie petne, dynamiczne,

aktywne. Zgodne z koncepcjami promocji zdrowia.

7. ROZWIJANIE UMIEJETNOSCI WALKI Z DYSTRESEM

Najpierw dwa porzadkujgce wyjasnienia. Mowimy: te stresy, przypisujgc pojeciu stres
wytgcznie znaczenie negatywne. To btgd. Negatywny jest dopiero ten bodziec, czy ten
strumien bodzcéw, ktéry przekracza pewng granice wytrzymatosci indywidualnej konkretnego
cztowieka. Takie zjawisko nosi nazwe dystresu. Natomiast wiele rdinych bodZcow

odczuwanych jako przyjemne (ekscytujace), albo nieprzyjemne nieprzekraczajgce pewnej
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niebezpiecznej granicy nazywane sg eustresem. Eustress jest bardzo potrzebny, "bodzcujac”
cztowieka wzmacnia go, podnosi jego prég reaktywnosci.

Znajomos¢ tych zasad pozwala nam na swiadome i planowe sterowanie swymi reakcjami,
ograniczanie i eliminowanie wpfywu bodzcéw negatywnych, ale tez na petniejsze ich
wykorzystanie. Ma to zastosowanie takze w przypadku wprowadzania bodzcéw sztucznych,
symulujacych (trening fizyczny, psychiczny, spoteczny).

Tego typu treningi majg duze znaczenie dla wszechstronnego wzmocnienia cztowieka. Chodzi
tu nie tylko o trening fizyczny (sportowy), ktdry opisany zostat w zasadzie czwartej, ale tez o
rézne techniki psychoterapeutyczne w tym m.in. treningi asertywnosci, pozwalajgce na
obrone witasnego JA bez uszczerbku dla innych.

Konieczne jest tez spopularyzowanie najprostszych i powszechnie dostepnych metod
ograniczajagcych i eliminujgcych nadmierne napiecia psychiczne. Otéz z niewielkim
uproszczeniem mozna przyjaé, ze u kazdej istoty zywej, przed ktdrg staje jakies konkretne
zadanie do rozwigzania (zdobywanie pozywienia, obrona terytorium, walki godowe, kleski
zywiotowe itp.) nastepujg takie zjawiska fizjologiczne, ktére majg przygotowaé do
wzmozonego wysitku. Polega to na podniesieniu w organizmie cztowieka poziomu hormondéw
i wielu réznych substancji zwiekszajgcych nieraz znacznie wydolnos¢ organizmu.

Tymczasem, kiedy w $wiecie zwierzat z reguty nastepuje roztadowanie tj. wykorzystanie tych
nagromadzonych substancji na zasadzie reakcji "atak lub ucieczka", u cywilizowanego
cztowieka czesto taka mozliwos¢ nie wchodzi w rachube, a niespozytkowane substancje stajg
sie dla organizmu cztowieka toksyczne. Wtedy z pomocg mogg nam przyjs¢ rézne zastepcze

formy "ataku lub ucieczki"', czyli sztuczne wytadowanie nagromadzonej energii, a wiec
"odtrucie"' organizmu, co najlepiej udaje sie przez zorganizowany trening fizyczny, szczegdlnie
o charakterze wytrzymatosciowym, ktéry zastepuje naturalne formy zuzycia nagromadzone;j
energii. Méwigc dosadnie: na dystres najlepszy jest bieg, co najmniej pétgodzinny po zoranym

polu i najlepiej boso. To ostatnie zdanie, to nie zaden zart, a najskuteczniejsza receptura.

8. WYELIMINOWANIE NALOGOW
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Chodzi tu przede wszystkim o nikotynizm, alkoholizm i rézne odmiany narkomanii, (cho¢ na
dobrg sprawe mozna do tej listy dopisa¢ wszystkie te trwate przyzwyczajenia, ktore obnizaja
poziom zdrowia np. lekomania, obzarstwo, lenistwo, przesiadywanie przed telewizorem,
komputerem, nadmierne spozycie uzywek: kawy, herbaty itp.).

O ile w wielu poprzednich zasadach mieliSmy do czynienia z sytuacjg, w ktérej aby osiggnac
cel, trzeba byto cos zrobi¢, tu potrzebna jest decyzja odwrotna, aby cel osiggnaé, trzeba sie od
czego$ powstrzymac i czegos nie robic.

Podstawowym kluczem do sukcesu jest motywacja i wyparcie. Zeby cztowiek nie wpadt w jakis
natdg, albo sie go pozbyt, musi w zasiegu jego reki znalez¢ sie cos tak atrakcyjnego, co zastgpi
i wyprze 6w natég. Porzucenie natogu musi przynosi¢ temu, kto taka decyzje podejmuje,
odpowiednig nagrode. Nagrodg moze by¢: uznanie ludzi, polepszenie zdrowia, satysfakcja z
wtasnej silnej woli, uprawianie jakiegos fascynujgcego zajecia.

Drogg do pozbycia sie natogu mogg zas byé rdine czynnosci i zajecia prowadzace do
osiggniecia standw zapewniajgcych nagrode. Na pierwszym miejscu mozna postawié
wszelkiego rodzaju aktywnos¢ fizyczng, ktéra systematycznie prowadzona przynosi pozgdane
rezultaty zdrowotne, a w $lad za nimi rozbudowuje motywacje.

Oczywiscie cztowiek wszechstronnie uksztattowany, o bogatej osobowosci, znajdujacy w
swym zyciu wiele atrakcyjnych podniet bedzie skuteczniej opierat sie natogom. Wiemy tez, ze
najskuteczniejszg drogg do pozbycia sie niszczgcego natogu jest ukazanie cztowiekowi

atrakcyjnej mozliwosci, takze intelektualnej, rozwoju i "bycia kims".

9. ZYCZLIWOSC DLA INNYCH

Mowimy juz, ze jednym z wymiarow zdrowia jest zdrowie spoteczne. Céz to oznacza w
praktyce? Nie wdajgc sie w rozliczne zawitosci powiedzmy, ze zdrowym spofecznie jest ten,
kto czyni dobro, jest zyczliwym dla innych, zna warto$¢ pojeé: tolerancja i kompromis i
postuguje sie nimi w praktyce. Jednoczesnie jest asertywnym, czyli ma poczucie wtasnej
wartosci, jest pewny siebie, potrafi powiedzie¢ "nie" wtedy, gdy narusza sie jego interesy lub

godnosé, jest ustabilizowany, budzgcy zaufanie, mozna na nim polegac.
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10. ZACHOWANIE POSTAWY COPINGOWEJ

Zasada ta wywodzi sie z praktyki i doswiadczen wyniesionych z wszystkich poprzednich zasad.
Zewnetrznym wyrazem postawy copingowej (coping - dawanie sobie rady w zyciu) sg w
spotecznosciach wielu krajéw takie lapidarne stowa jak o.k., all right, ca va czy va bene.
Ludziom wypowiadajgcym te stowa - zaklecia nie zawsze idzie dobrze, nie wszystko u nich jest
o.k., ale demonstrujgc takie optymistyczne postawy, wzmacniajac sie psychicznie, tworzg swaj
obraz u innych bardziej pozytywnym, niz jest w rzeczywistosci. Sg wtedy odbierani jako ludzie
sukcesu, ktérym sie powiodto. Z takimi warto trzymaé, warto robic¢ interesy i zabiega¢ o ich
przyjazA. Takim ludziom tatwiej zy¢ niz tym, ktérzy czesto nie majgc po temu racjonalnych
powoddw narzekajg na byle, co, roztaczajg wokét siebie atmosfere nieudacznictwa i wszelkich
mozliwych nieszcze$é. Taka "martyrologiczna" postawa odstrasza ludzi, traci sie przyjaciét a i

wreszcie samemu sobie mozna wmoéwic to, czego rzeczywiscie nie doswiadczamy.

Zrédto: Wptyw stanu srodowiska na zdrowie, prezentacja w programie Power Point,
Wojewddzki Inspektorat Ochrony Srodowiska w Rzeszowie, Jasto, 2015,

https://wios.rzeszow.pl/wp-content/uploads/2015/10/Stan-srodowiska-zdrowie-201015.pdf

PODSUMOWANIE

Od czaséw poczatku Ziemi przyroda utrzymywata planete w stanie ztozonej réwnowagi. Kazda
Zzywa istota, kazda roslina, skata czy kropla rosy, kazde zwierze miaty swoje miejsce i
przeznaczenie. Swiat przyrody rozkwitat dtugo przed tym, zanim pierwszy cztowiek stanat na
planecie Ziemi. Ludzie pierwotni wierzyli, ze cztowiek stanowi czgstke zycia toczgcego sie na
Ziemi. Owcze$ni ludzie wiedzieli o czyms, o czym wspdtczesny cztowiek zapomniat: Ziemia,
przyroda moze istnie¢ bez cztowieka, lecz on sam nie przetrwa ani chwili bez przyrody. Musimy
wiedzieé, ze srodowisko jest dobrem ogdlnoludzki. Zyjemy w nim i powinniémy je chroni¢, aby
zachowac tak cenne dla nas zdrowie. Nalezy zmniejszy¢ emisje zanieczyszczen, przez zmiane
przestarzatych technologii na nowoczesne, mniej szkodliwe dla srodowiska, a takze mniej

ingerowac w stan przyrody naturalnej.
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Projekt pt. Mfodziezowy Uniwersytet Ekonomiczny realizowany jest
w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj 2014-2020 MJ{OdZi@ZOLUL,J
wspoftfinansowanego ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego, W UﬂiLU@rSL,Jt@t

nr umowy: POWR.03.01.00-00-T220/18. Kwota dofinansowania ze Srodkéw %V EHOﬂomiCZﬂu
europejskich: 2 505 178,95 zt. Catkowita wartosé projektu to 2 972 447,73 zt.

LITERATURA (materiaty do przeczytania)

1. Prezentacja w programie PowerPoint przygotowana przez Prowadzgcego.
2. Geografia spojrzenie na Ziemie i $Srodowisko. Encyklopedia PWN; Maciej Krzywda- Pogorzelski;
wyd. PWN, 2002.

3. Wielka Internetowa Encyklopedia Multimedialna Wiem.

LINKI DO ZRODEL INTERNETOWYCH

1. Wptyw stanu srodowiska na zdrowie, prezentacja w programie Power Point, Wojewddzki

Inspektorat Ochrony Srodowiska w Rzeszowie, Jasto, 2015, https://wios.rzeszow.pl/wp-

content/uploads/2015/10/Stan-srodowiska-zdrowie-201015.pdf
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