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Streszczenie

Celem artykutu jest krytyczna analiza uwarunkowan podejmowania osobistej odpowiedzialnosci lu-
dzi za wlasne zdrowie, dtugo$¢ oraz jakos$¢ zycia. Rozwazania koncentruja si¢ na czynnikach racjo-
nalnych i behawioralnych, wptywajacych na odpowiedzialno$¢ ludzi za ich zdrowie. Analizowana
jest wiedza o zachowaniach ludzkich, w kontekscie wiedzy o dzialaniu mézgu. Tres¢ artykutu nawia-
zuje do odkry¢ w zakresie rytmu okotodobowego cztowieka oraz jego zwiazkoéw ze zdrowiem i jako-
$cig zycia. Analizowany jest wplyw rodziny, otoczenia towarzyskiego na zachowania pojedynczych
0sob. Omawiane sg takze czynniki spoleczne oraz sposoby indywidualnej edukacji w ciagu catego
zycia. Przestanie artykutu to podkreslenie znaczenia odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie i jej wply-
wu na dlugo$¢ oraz jako$¢ zycia cztowicka. Poza omowieniem zasad osobistej odpowiedzialnosci za
zdrowie, wskazano na metody wsparcia ze strony otoczenia, w tym edukacji uczniow i studentow.
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Abstract

The aim of the article is to critically analyze the determinants of taking personal responsibility of peo-
ple for their own health, length and quality of life. The considerations focus on rational and behavioral
factors influencing people’s responsibility for their health. Knowledge about human behavior is ana-
lyzed in the context of knowledge about the operation of the brain. The content of the article refers to
the discoveries of the human circadian rhythm and its relationship with health and quality of life. The
influence of the family and social environment on the behavior of individual people is analyzed. Social
factors and ways of individual education throughout life are also discussed. The message of the article
is to emphasize the importance of responsibility for one’s own health and its impact on the length and
quality of human life. Apart from discussing the principles of personal responsibility for health, meth-
ods of support from the environment, including education of pupils and students, were indicated.
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Wstep

Rosngca zamozno$¢ spoteczenstw wielu krajow, nowe technologie medyczne,
obietnice politykdow moga tworzy¢ ztudne wrazenie, ze r6zne podmioty otoczenia roz-
wigza wszystkie, zdrowotne problemy pojedynczych oséb. Prowadzi to do niedostrze-
gania zwiazkow miedzy przekonaniem o odpowiedzialno$ci za wtasne zachowania
a dtugoscia 1 jakoscig zycia. Celem rozwazan jest krytyczne spojrzenie na rozumienie
oraz podejmowanie wysitku na rzecz odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie oraz zycie.
Im wiecej i czesciej podnosi si¢ kwestie wolnosci ludzi, tym bardziej jest marginalizo-
wana odpowiedzialno$¢ jednostki za jako$¢ wlasnego zycia. W okresie pandemii,
w potowie 2020 r., tak w Polsce, jak i wielu innych krajach, pokazywano zachowania
ludzi, ktore byty skrajnie nieodpowiedzialne w przestrzeganiu zasad chronienia siebie
oraz innych. Zawarte w tek§cie rozwazania koncentrujg si¢ na uwarunkowaniach roli
indywidualnej odpowiedzialnos$ci ludzi za wtasciwe zarzadzanie swoim zdrowiem oraz
jakos$cig i dtugoscia zycia. Podstawa analizy jest bogata literatura, dotyczaca zachowan
ludzi, ekonomii behawioralnej oraz wielu pokrewnych dyscyplin. Rozwazania opieraja
si¢ rowniez na informacjach jako$ciowych, pochodzacych z rozméw z wieloma osoba-
mi. Wywodzg si¢ one przede wszystkim z kregow przedsigbiorczosci. Rozmowy te,
skupione wokdét odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie, byly prowadzone ze stuchacza-
mi studiéw podyplomowych oraz uczestnikami programéw MBA. Indywidualna praca
nad projektami koncowymi byla okazja do prowadzenia rozméw na temat zdrowia
i jakosci zycia. Autor prowadzit okoto 15 rozmow z tego zakresu. Niektore z wypowie-
dzi respondentow zostaty wykorzystane w tresci artykutu. Podstawg informacyjng sa
réwniez obserwacje zachowan ludzi, a takze media, publikujace roznorodne przypadki.
Zakres metodyczny to sposoby wnioskowania logicznego, techniki myslenia kreatyw-

nego i metody komparatywne.

Istota i postrzeganie odpowiedzialnosci

Homo sapiens jest gatunkiem spotecznym, co przektada sie na jego zachowania
oraz przekonania. Oznacza to istnienie silnych oraz wielokierunkowych zwigzkdéw mig-
dzy warto$ciami danej spotecznosci a indywidualnymi zachowaniami ludzi. By¢ moze
zasadne byloby krytyczne spojrzenie na piramide potrzeb Maslowa, w ktdrej potrzeby
spoteczne zaliczono do potrzeb ponadpodstawowych. Mozna rozwazy¢ inng koncepcje,
w ktorej potrzeby nie majg ksztattu piramidy, a sg plaszczyzna, tancuchem potrzeb, bez
wyraznej ich hierarchii. W takim podejsciu potrzeby spoleczne mozna traktowac jako

kluczowe dla funkcjonowania ludzi. W danej epoce rozne moze by¢ postrzeganie waznych

196



Odpowiedzialno$¢ osobista za zdrowie a dtugosc i jako$¢ zycia

dla danego spoteczenstwa wartos$ci. Frankl, odnoszac si¢ do skupiania uwagi na wolno-
$ci ludzi, zaproponowat zbudowanie, na zachodnim wybrzezu USA, Statui Odpowie-
dzialno$ci, jako przeciwwagi do Statui Wolno$ci, stojacej na wschodnim wybrzezu!. To
niezwykle ciekawa inspiracja, dotyczaca krytycznej refleksji na temat odpowiedzialno-
$ci czlowieka za wiele aspektow wilasnego zycia. Laczy si¢ ona takze z odpowiedzialno-
$cig za wlasne zdrowie, dtugos¢ i jakos¢ zycia. Przeszkoda w tym zakresie moga by¢
niewlasciwe nawyki?. Latwo uzalezni¢ si¢ od nikotyny, alkoholu, jedzenia, lenistwa,
natomiast trzeba wtozy¢ duzo wysitku w zmiang nawyku. Klopot jest rowniez w tym,
ze nawyk mozna u$pi¢, jednak trudno go wyeliminowac na zawsze.

Odpowiedzialnos¢ to jedno ze stow, ktore trudno jednoznacznie zdefiniowac.
Bedziemy je tutaj rozumie¢ jako przyjecie na siebie obowiazku szanowania zasad, regut,
pilnowania siebie w zakresie dojrzatych, rozsagdnych zachowan. W rozwazaniach ogra-
niczymy si¢ do przyjmowania na siebie obowigzku, zobowigzan, stosowania si¢ do zasad
myslenia i dzialania dla dobra wtasnego zycia oraz zdrowia. Takie zachowania ludzi
natrafiajg jednak na rozne bariery. Respondenci deklarujg, ze zdrowie ma dla nich prio-
rytetowe znaczenie®. Deklaracje i rzeczywiste zachowania pozostaja jednak z reguty
daleko od siebie. Dotyczy to wszystkich, niezaleznie od poziomu wyksztalcenia czy
sprawowanej funkcji. Zarowno ludzie na ulicach, jak i postowie w sejmie razgco naru-
szali zasady obowiazujace w czasie pandemii 2020 r. Wptyw emocji na zachowania jest
tak duzy, ze racjonalizacja nastepuje z reguty po fakcie®. Inna, istotna bariera to nieche¢
ludzi do kierowania si¢ zasadami. Duzo tatwiej ulega si¢ zadzom, instynktom, kaprysom?®.
Zasadne zatem bedzie u§wiadamianie sobie tych, a takze innych barier, ktore moga
marginalizowa¢ rozumienie odpowiedzialnosci za witasne zycie.

Zachowania ludzi sg osadzone w ich genach, zdolnos$ciach, talentach, z jakimi si¢
rodza. Profesor Gazzaniga postawil hipoteze o ,,wyposazeniu fabrycznym czlowieka”,
ktora wskazuje na indywidualne zroéznicowanie w zakresie posiadanych cech®. W pro-
wadzonych wywiadach jeden z respondentow podkreslat, ze ma zakodowany dystans do
ryzyka. Uwaznie prowadzi samochod, unika kapieli poza wyznaczonymi miejscami,
odpowiednio si¢ ubiera, ogranicza spozycie alkoholu itp. Trudno mu rozumie¢ ludzi,
ktorzy uprawiaja sporty ekstremalne. Zdaje sobie jednak sprawe z tego, ze dla niektorych
0s6b jego filozofia zycia jest trudna do zaakceptowania. R6znorodnos¢ jest cechg ludzi

L V. Frankl, Czlowiek w poszukiwaniu sensu, Czarna Owca, Warszawa 2011.

2 N. Martin, Sifa przyzwyczajenia, Wolters Kluwer, Warszawa 2010.

3 M. Baranska, H. Mruk, Komunikacja a praktyki prozdrowotne, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiel-
lonskiego, Krakow 2018.

4 D. Kahneman, Pufapki myslenia. O mysleniu szybkim i wolnym, Media Rodzina, Poznan 2012.

5 J. Peterson, 12 zZyciowych zasad. Antidotum na chaos, Wydawnictwo Fijorr Publishing, Wroctaw
2018.

® M. Gazzaniga, Kto tu rzqdzi — ja czy méj mézg? Smak Stowa, Sopot 2013.
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i wymaga szanowania. Tak samo wazne jest jednak to, aby edukowa¢ ludzi, zwigkszac
stopien ich §wiadomos$ci w odniesieniu do odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie, ksztat-

towac odpowiednie nawyki.

Swiadomos$é podstawa inwestowania w siebie

Przywotana koncepcja cech wrodzonych czlowieka sktania do kierowania osobistej
uwagi na autopoznanie. Poglebiona znajomos¢ siebie umozliwia budowanie programu
pracy nad rozwojem osobistym. Mozna to wigza¢ z poziomem oraz rozwojem $wiadomo-
sci’. To ona bedzie miata kluczowe znaczenie dla rozwoju gatunku ludzkiego. Jest to
jedna ze $ciezek ewolucji. W tym przypadku mamy na mysli $wiadome ksztattowanie
indywidualnej odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie i zycie. Takze w tym zakresie nale-
zy krytycznie podej$¢ do istniejacych stereotypow, odwotywania si¢ do tradycji, ktora nie
ma uzasadnienia w najnowszych wynikach badan naukowych. Interesujacym przypadkiem
moze by¢ Szwecja, w okresie od marca do pazdziernika 2020 r.! Wtadze kazdego kraju
podejmowaty wlasne decyzje zwigzane z metodami walki z pandemig. Wiadze Szwecji
zalecity obywatelom okreslone zachowania, pozostawiajac im odpowiedzialno$¢ za ich
stosowanie. Jedna z respondentek, ktdéra przyjechata do rodziny w Polsce, a od lat miesz-
ka w Szwecji, wysoko ocenita tamtejsze rozwigzanie. Szwedzi, bez przymusu i mandatow,
dostosowali si¢ do zalecen wtadz. | jeszcze jedna wazna kwestia. Zalecenia zostaly sfor-
mutowane przez ekspertow. Wiadze jedynie je zakomunikowaty. Ten przypadek ma ilu-
strowac¢ znaczenie osobistej odpowiedzialnosci obywateli. Jest ona wynikiem inwestowa-
nia w $wiadomos¢. Mamy tutaj na uwadze procesy dlugofalowe, strategiczne.
Odpowiedzialno$ci nie mozna zadekretowac. Nalezy jg budowaé systematycznie, majac
swiadomos¢, ze efekty bedg zauwazalne w zachowaniach kolejnych generacji. Takie po-
dejscie, czyli dtugofalowe, rowniez jest trudne dla natury ludzkiej®. Czlowiek chetniej
skupia si¢ na kwestiach biezacych. Trzeba niekiedy wyjatkowych impulséw, aby dokonaé
waznych zmian w zarzadzaniu sobg. W literaturze mozna znalez¢ powiedzenie, przypi-
sywane Konfucjuszowi, ze ,,czlowiek ma dwa zycia. To drugie zaczyna si¢ wtedy, kiedy
dana osoba uswiadomi sobie, ze ma tylko jedno zycie”. Potwierdzenie tego mozna znalez¢
w ksigzce K. Lee™. Autor przez trzydziesci lat pracowat od $witu do zmierzchu, zajmujac

si¢ nowymi technologiami, a szczeg6lnie sztuczng inteligencja. Kiedy zdiagnozowano

" D. Dennet, Od bakterii do Bacha. O ewolucji umystéw, Wyd. Copernicus Center Press, Krakow
2017.

8 Tekst zostat napisany 30 wrzesnia 2020 r., stad taki zakres czasowy.

° T. Bova, IQ wzrostu, MT Biznes, Warszawa 2019.

© K. Fu Lee, Inteligencja sztuczna, rewolucja prawdziwa. Chiny, USA i przysztosé swiata, Media
Rodzina, Poznan 2019.
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u niego chloniaka, dostrzegt, Ze ma rodzing, przyjaciot, ktorych catkowicie zaniedbal.
Pod wptywem tego zdarzenia zmienit wiasny system wartosci oraz styl zycia. Rzecz
w tym, aby budowac¢ $wiadomo$¢ ludzi zwigzanych z wartosciami od najmtodszych lat.
Z tych doswiadczen zrodzita si¢ koncepcja konsumpcji inwestycyjnej*. Wyrasta ona
z krytycznego podejécia do paradygmatu, ze konsumpcja jest ostatnim etapem procesu
gospodarowania. Zmiana tego paradygmatu dotyczy konsumpcji jako poczatku catego
procesu. Wysoka $wiadomos¢, takze odpowiedzialno$¢ ludzi, zmienia konsumentéw na
aktywnych uczestnikéw procesu wymiany. Inwestujac we wlasne zdrowie, wptywaja na
decyzje podejmowane przez producentoéw. Moze to dotyczy¢ wyboru produktow lokalnych,
zakupdw od producentéw zywnosci, zachowan prosumenckich itp. Jest to poczatek zmian
funkcjonowania spoleczenstw, ktory bedzie przyspieszat w miarg wzrostu swiadomosci.
Wobec starzenia si¢ spoteczenstw i ograniczen zwigzanych z funduszami ubezpieczenio-
wymi w sferze zdrowia, rzady poszczegdlnych panstw nie beda w stanie zaspokoi¢ potrzeb
ludnosci w zakresie zdrowia i jako$ci zycia. Rosnace koszty nowych technologii beda
poglebiaty te procesy'?. To takze czynnik, ktory bedzie wzmacniat trendy zmian, zwia-

zane z odpowiedzialnoscig osobista, z inwestowaniem we wlasne zdrowie.

Odpowiedzialnos¢ w kontekscie rodziny

Spoteczny wymiar funkcjonowania cztowieka ogranicza mozliwo$¢ oderwania
odpowiedzialnosci osobistej od rodziny oraz wigkszej spotecznosci. Moéwigc o rodzinie
mamy na mysli relacje ludzi na poziomie podstawowym, zwigzanym z rodzeniem dzie-
ci oraz ich wychowaniem, przygotowaniem do samodzielno$ci oraz osobistej odpowie-
dzialnosci. Jako naczelni, ludzie majg mozliwo$ci rozumowego podejécia do wlasnych
zachowan®. Zanim przejdziemy do rozwazan zwigzanych z odpowiedzialnoscig osobista,
warto zda¢ sobie sprawe ze znaczenia kontekstu rodzinnego, takze lokalnego. Dtugos¢
oraz jakos$¢ ludzkiego zycia wyrasta z tysiecy lat doSwiadczen oraz badan. Imponujace
w XXI w. jest istotne zmniejszenie $miertelnosci niemowlat oraz kobiet w okresie poto-
gu. To efekt postepu, jaki wynika z badan naukowych, w tym takze zasad higieny.
Niezaleznie od tego, zasadne jest odnotowanie odpowiedzialnosci rodzicow w procesie
przekazywania zycia. Wtasciwa kondycja fizyczna, psychiczna i spoleczna rodzicéw
w okresie pocze¢cia dziecka wptywa na jego kondycj¢ oraz dalszy rozwdj. Sa to zagad-

nienia niezwykle istotne, natomiast rzadko akcentowane w sferze szeroko rozumiane;j

1 Inwestycyjny wymiar konsumpcji. Istota, formy, znaczenie, A. Olejniczuk-Merta, A. Noga (red.
nauk.), Wydawnictwo Poltext, Warszawa 2020.

12 D. Pacenti, P. Mancini, Marketing produktow farmaceutycznych. Nowe strategie dla sektora ochro-
ny zdrowia, CEDEWU, Warszawa 2015.

B F. De Wall, Malpa w kazdym z nas, Copernicus Center Press, Krakow 2019.
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edukacji oraz dyskusji publicznej. W XXI w. istnieja skuteczne metody planowania ro-
dziny, co otwiera szerokie mozliwosci do wlasciwego przygotowania si¢ do prokreacji.
Odkrycia naukowe zwigzane z rytmem okotodobowym cztowieka takze pozwalajg na
zaangazowanie si¢ rodzicow w proces przygotowania do powotania dzieci do zycia®.
Rozwoj §wiadomosci pozwala na wspomaganie natury racjonalnymi dzialaniami, rowniez
w fazie przygotowania si¢ do powickszenia rodziny. Rzecz w tym, aby nie pozostawiaé
tych probleméw samym sobie. Kiedy spoglada si¢ na przygotowanie sportowcéw do
zawodow, aby zdoby¢ medale, wowczas mozna postawic¢ kwestig¢ waznos$ci przygotowan
do zapewnienia kolejnym pokoleniom dobrych warunkow startu do zycia. Odpowiedzial-
no$¢ wigze si¢ rowniez z konsekwencja postepowania. Doskonale wiadomo, ze czesc
0s6b zdaje sobie sprawe z wptywu kondycji rodzicéw na site i potencjat rozwoju dzieci.
Istotne jest natomiast, aby byty to praktyki szersze, a nie tylko marginesowe. Konse-
kwencja w tym przypadku dotyczy wartosci, ktore sg deklarowane. A maja one wpltyw
na jakosc¢ oraz dlugos¢ zycia czlowieka.

Niezalenie od odpowiedzialnosci rodzicow krytycznie nalezy spojrze¢ na zacho-
wania otoczenia. Mamy tutaj na mysli najblizsza rodzine. Zywno$¢, zabawki, odziez to
elementy, ktore mogg wzmacnia¢ dzieci z punktu widzenia ich catego zycia, jednak moga
tez je ostabia¢. Odpowiedzialnos¢ w tym przypadku to obowigzek senioréw i innych
czlonkow rodziny za edukacje, za przygotowanie siebie do roli ksztattowania wlasciwych
nawykow wsrod dzieci. W wielu zamoznych krajach wskazuje si¢ na nadwage, nawet
otyto$¢ wérod dzieci. A to sa czynniki, ktore przektadaja si¢ na jakos¢ oraz dtugos¢ zycia.
Podany przyktad to tylko jeden z aspektow. Rownie wazna, a by¢ moze nawet najwaz-
niejsza, jest sfera emocjonalna. Mamy tutaj na mysli mitos¢, zyczliwos¢, bezpieczenstwo
uczuciowe i fizyczne dzieci. Skupiamy si¢ tutaj na rodzinie, jednak trzeba podkresla¢
znaczenie szerszego kontaktu, czyli wymiaru spotecznego, szkolnego, religijnego.

W tej czesci rozwazan konieczne jest poruszenie kolejnego watku, jakim sg roz-
wody. Jest to termin, ktory mozna rozciagna¢ na szerszy kontekst, a mianowicie harmo-
nii zycia rodzinnego. Odpowiedzialnosc¢ to réwniez dbatos¢ o wlasciwg atmosfere zwigz-
kéw rodzinnych (takze partnerskich). W tym wzgledzie takze mozna korzystaé
z wynikow badan naukowych®. Jeden z respondentow po doswiadczeniach rozwodowych
ze smutkiem dzielit si¢ poczuciem winy za brak wlasciwego oparcia, gldéwnie emocjo-
nalnego, swoich dzieci, spowodowanego sprawami rozwodowymi. Sa to kwestie trudne,
na pewno delikatne, jednak konieczne do prowadzenia dyskusji o odpowiedzialnosci za

zycie i zdrowie, rowniez za jakos$¢ zycia.

*S.G. Kshirsagar, Naturalny rytm dobowy. Dzialaj w zgodzie ze swoim organizmem, MT Biznes,
Warszawa 2019.

15 JM. Gottman, Siedem zasad udanego malzenstwa, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego,
Krakow 2014.
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Rytm okotodobowy na ustugach zdrowia

Przyznana w 2017 r. Nagroda Nobla za odkrycia zwigzane z rytmem okotodobo-
wym moze by¢ inspiracjg do refleksji dotyczacej zycia oraz zdrowia ludzi. Ta kwestia
moze si¢ wydawaé oczywista, nawet trywialna, jednak w rzeczywistosci wigze si¢
z rozwojem cztowieka oraz harmonig jego i natury. Zacznijmy od przyktadu matpy,
zyjacej na rowniku, gdzie noc i dzien trwaja 12 godzin. Przed godzing osiemnastg mat-
pa szuka miejsca na nocleg w koronie drzewa. Uktada gatazki i zapada w sen wraz
z zachodem stonca. O szostej rano, po brzasku, rozpoczyna kolejny dzien. W takim
rytmie funkcjonowat homo sapiens przez setki tysiecy lat. I w takim rytmie dziata or-
ganizm cztowieka rowniez w XXI w. Rodzi to wiele roznych pytan zwigzanych z orga-
nizacja zycia ekonomicznego, spotecznego, takze osobistego, w powigzaniu z rytmem
okotodobowym. Réwniez w tym przypadku mozna kwestionowaé zasadnos$¢ tego typu
rozwazan. Mozna tez jednak postawi¢ pytanie dotyczace celu i warto$ci zwigzanych
z zyciem cztowieka. Chociaz pojawiaja si¢ teorie mowigce o dazeniu cztowieka do nie-
$miertelnosci, to jednak ta perspektywa jest daleka®®. Poki co, zycie czlowieka trwa
$rednio nieco ponad 80 lat. Na wyspie Okinawa jest ono najdtuzsze i wynosi 87 lat dla
kobiet i 85 dla mezczyzn. W wielu krajach przybywa osob, ktore przekroczyty setny rok
zycia. Poruszamy te kwesti¢ w kontekscie dtugosci oraz jakosci zycia. Ma ona istotne
znaczenie dla kazdego cztowieka. Jesli jest tak, ze jest to najwazniejsze, to mozna po-
stawi¢ pytanie o zgodnos$¢ procesow ekonomicznych oraz spotecznych z tg naczelng dla
ludzi warto$cia. W dyskusjach publicznych znacznie mniej miejsca poswigca si¢ zagad-
nieniom odpowiedzialno$ci za zdrowie niz informacjom o poziomie i dynamice PKB.
Istnieje takze powiedzenie, ze nie ma ateistow, bowiem kazdy cztowiek stuzy jakiemus
,bogu”. Jednym z nich moze by¢ wtasnie poziom PKB, takze w przeliczeniu na 1 miesz-
kanca. Trudno wowczas twierdzi¢, ze zdrowie, jako$¢ oraz dtugos¢ zycia maja dla ludzi
podstawowe znaczenie. Europa oraz Stany Zjednoczone nie mogg by¢ jedynymi punk-
tami odniesienia w rozwazaniach na temat zdrowia i jakosci zycia. Nalezy bra¢ pod
uwagg takze osiagnigcia innych cywilizacji oraz kultur. Dla przyktadu mozna wspomnie¢
o medycynie chinskiej, hinduskiej, a takze Tybetu. Interesujaca ptaszczyzng do rozwazan
z tym zwigzanych mogg by¢ refleksje osoby, ktéra dzieli si¢ doswiadczeniami lekarza
wyksztatconego w USA oraz praktykujagcego medycyne¢ ajurwedy”. W takim samym
przekonaniu mozna nawigzaé¢ do rytmu okotodobowego. Jedna z badanych 0s6b podzie-
lita si¢ doswiadczeniami z wczesnego dziecinstwa. Wspominala wakacje spedzane

u swojego dziadka, ktory miat gospodarstwo rolne. Senior mowit, ze trzeba od rana

%Y. Harari, 21 lekcji na XXI wiek, Wydawnictwo Literackie, Krakow 2018.
17 K. Chaudhary, Ajurwedyjski detoks, Vital, Bialystok 2016
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,.zapracowaé na $niadanie”. Ow chlopiec, ktory méwit o tym jako osoba dorosta, wstawat
o0 szostej rano i krzatat si¢ razem ze swoim dziadkiem w gospodarstwie. Po nakarmieniu
zwierzat, co zajmowato ponad godzing, zasiadali do $niadania. Jeden z respondentow
rozpoczyna dzien od — jak to okreslit — ,,rozruchu porannego”. Obejmuje on zestaw
¢wiczen fizycznych, medytacje, a dopiero po nim mezczyzna konsumuje $niadanie. Sg
to odpowiedzialne decyzje. Ow respondent méwit, ze od godziny 20 spowalnia aktyw-
nos¢, wyltacza wszystkie urzadzenia elektroniczne, zmniejsza natezenie §wiatta. O go-
dzinie 22 zasypia i wstaje o 6 rano. We Wroctawiu i Poznaniu istniejg prywatne szkoty
(Navigo), w ktérych dzieci zaczynajg nauke o godzinie 9.30. Jest to zaplanowane pod
rytm okotodobowy cztowieka. Jest rzecza zrozumiata, ze nie kazdy moze funkcjonowac
w takim rytmie. Sg zawody, w ktorych pracuje si¢ takze w nocy. Wazne jest natomiast,
aby osoby majace dyzury nocne, miaty czas na regeneracje w kolejnych dniach. Natomiast
wszedzie tam, gdzie jest mozliwe dziatanie zgodne z rytmem okotodobowym, warto
korzysta¢ z takich rozwigzan. Okres pandemii w 2020 r. przyspieszyt wprowadzanie
zmian w rytmie i formach pracy (np. praca zdalna). Technologia moze by¢ na ustugach
ludzi oraz ich funkcjonowania w zgodzie z rytmem okotodobowym. Jest to réwniez

czynnik, ktory ogranicza stres, a to przektada si¢ na zdrowie oraz jakos$¢ zycia'®.

Obszary osobistej odpowiedzialnosci za zdrowie

W trakcie rozméw z réznymi osobami na temat zdrowia pojawil si¢ glos lesnicze-
go, ktory postuzyl sic metaforg zwierzat, mieszkancoéw lasu. Ot6z powiedziat, ze maja
one swoje $ciezki, ktorymi wedruja do wodopoju. Na tej zasadzie odpowiedzialni ludzie
buduja swoja Sciezke zycia, w ktorej duzo czasu przeznacza si¢ na pielegnowanie wta-
snego zdrowia. Jego ojciec i dziadek takze byli lesniczymi, stad bliskie jest mu zycie
zgodne z rytmem natury. W jego prace jest wpisany rytm aktywnosci fizycznej. Oczy-
wiscie ma do dyspozycji samochod terenowy, jednak korzysta z niego z umiarem, pa-
mictajac o codziennym, pieszym obchodzie lasu. Cztowiek od dawna jest zaprogramo-
wany na funkcjonowanie aktywne, przemieszczanie si¢, zmiang¢ pozycji ciata. W XXI w.
pracownicy wysylaja dokumenty elektronicznie, zamiast przenosi¢ kopie pisma do in-
nego pokoju. Wyktadowcy i studenci, zamiast i$¢ na uczelnie, zostaja w domach, przy
biurkach. Oszczedzaja dzigki temu sporo czasu na dojazd. Pojawia si¢ natomiast pytanie,
jak ten czas bedzie zagospodarowany? Skoro ruch jest dla ludzi wazny, wptywa na ich
zdrowie i jako$¢ zycia, to nalezy o niego odpowiednio zadbac. Jeden z lideréw podat
przyktad swojego pracownika, ktory nie chciat wiaczy¢ kamery w czasie spotkania

18 R. Sapolsky, Dlaczego zebry nie majq wrzodéw?, Wyd. Naukowe PWN, Warszawa 2012.
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online w firmie, ttumaczac, ze nie jest ogolony, w dresie i papciach. Prezes dat pracow-
nikowi 20 minut na doprowadzenie si¢ do porzadku i wlaczenie kamery w czasie spo-
tkania. Okres pandemii i praca zdalna nie sg usprawiedliwieniem dla obniZenia standar-
dow codziennej higieny, regularnej dbatosci o siebie.

Elementem jakosci zycia i zdrowia jest takze odpowiednie odzywianie sie. Hipo-
kratesowi przypisuje si¢ powiedzenie, aby jedzenie bylo lekarstwem cztowieka. I rze-
czywiscie, jest to jeden z obszarow odpowiedzialnosci za wiasne zdrowie. Kazdy cztowiek
powinien sobie zdawac sprawe z tego, ze producenci kieruja si¢ wlasnym interesem.
Dysponuja do tego szeroka gama narzedzi, aby promowac rézne produkty zywnosciowe.
Kierowanie si¢ odpowiedzialnoscig za wlasne zdrowie wymaga zaangazowania w usta-
lanie oraz stosowanie diety przeznaczonej dla siebie. Mozna w tym celu skorzystac
z porad profesjonalistéw lub samodzielnie zdobywa¢ wiedze, jednak trzeba zachowaé
dystans do wszechobecnych w otoczeniu technik promocyjnych. Organizm cztowieka
jest niezwyklym mechanizmem — sam potrafi wytworzy¢ wszystko, co jest potrzebne,
jesli dostarczy mu si¢ odpowiednich sktadnikow™. A to juz wymaga czasu oraz zaanga-
zowania. [stotne jest to, aby ogranicza¢ konsumowanie produktéw wysoko przetworzo-
nych oraz utrzymywaé rytm spozywania positkéw. Zoladek, ktory ma wielkos$¢ piesci,
mozna rozciggng¢ do rozmiardéw wiadra?’. Nic ztego si¢ nie stanie, jesli grupa chtopcow,
po intensywnym treningu karate, uda si¢ wspolnie do baru i zje hamburgera. Jednak
codzienne zywienie si¢ w taki sposob nadszarpnie zdrowie. Z dystansem nalezy trakto-
wac pojawiajace si¢ mody, a takze rady celebrytéw oraz influencerow. Przygotowanie
odpowiedniego dla siebie positku powinno by¢ wazniejsze od pokusy zamieszczenia
zdjecia w sieci z pobytu w miejscu, gdzie odbywa si¢ konkurs, kto zje wigcej paczkow
w 10 minut?'. Réwniez w tej kwestii mozna odwota¢ si¢ do wypowiedzi respondentow.
Jest to przypadek pani, ktora przeszta na emeryture. Wykupita konsultacje u dietetyczki,
ktora prowadzi wlasny gabinet. Zapisata si¢ na kursy gotowania. Kupita ksigzki oraz
studiowala recenzowane artykuly w Internecie. Gotuje dla siebie oraz dla trojga wlasnych
dzieci, kilkorga wnukow, dzielac si¢ wiedza, jak w odpowiedzialny sposob przygotowy-
wac positki. Zatozyta nawet nieformalny klub, w ktérym razem ze swoimi kolezankami
dziela si¢ r6znymi doswiadczeniami, podnoszac swoj poziom edukaciji.

Rozwazania dotyczace ruchu oraz odzywiania si¢ to element zdrowia fizycznego.
Takiej samej, a moze nawet jeszcze wigkszej uwagi wymaga sfera psychiczna, dobrej
kondycji umystu, wiasciwych technik myslenia??. Istnieje tutaj ztozony system wzajem-

nych powigzan. Nie ma jednak innej mozliwosci niz rozwazanie wielu elementow, punkt

¥ N. Doidge, Jak naprawi¢ uszkodzony mozg, Vital, Biatystok 2015.

2 D. Loreau, Sztuka prostoty, Czarna Owca, Warszawa 2011.

21 J. Dukaj, Po pismie, Wydawnictwo Literackie, Krakéw 2019.

22 A. Fernandez, E. Goldberg, P. Michelon, Fitness mézgu, PWN, Warszawa 2015.
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po punkcie. Odpowiedzialno$¢ za wlasne zdrowie i zycie wymaga natomiast od cztowie-
ka budowania indywidualnego programu funkcjonowania. Zarzadzanie zdrowiem, ksztat-
towanie jakosci zycia to — jak méwit jeden z respondentow — 16dz, w ktorej zeglarz ma
dwa wiosta, zmysty, rozum i sit¢ migsni, w tym migsien decyzyjny, silnej woli. To
wszystko razem pozwala utrzymac wlasciwy kurs. Istotna jest dbato$¢ o sprawne funk-
cjonowanie wlasnego mozgu?. Istotne jest rowniez $wiadome kontrolowanie myslenia®.
Duzym wyzwaniem dla kazdego cztowieka jest praca nad nawykami®*. Wsrod instru-
mentoéw pracy nad kondycja psychiczng sg takze techniki medytacji*. Umyst cztowieka
wymaga pielggnacji oraz rownowagi. To wazna sfera w procesie zarzadzania soba,

wlasna energig.

Spotecznos¢ wzmacnia odpowiedzialnos¢ osobistg

Wprowadzenie zmian we wlasnym zyciu jest trudne oraz ztozone. Kazdy cztowiek
funkcjonuje zgodnie z cechami wrodzonymi oraz uksztattowanymi od najmtodszych lat
wzorcami. Trudno ustali¢ precyzyjnie, jednak okoto 8% 0s6b jest w stanie dokonac istot-
nych zmian w kwestii swego postepowania. Doskonale wiedzg o tym r6zne przedsigbior-
stwa, w ktorych klienci na poczatku roku wykupujg abonament (np. centrum fitness).
Trudno by¢ konsekwentnym i systematycznie wprowadza¢ w zycie odpowiednie posta-
nowienia. Btedem byloby oczekiwanie, ze nagle ludzie si¢ zmienig i beda bardziej odpo-
wiedzialni za swoje zycie 1 zdrowie. Coraz lepsza znajomos¢ natury ludzkiej pozwala
korzysta¢ z narzgdzi, ktore moga stuzy¢ polepszaniu jakosci zycia. Na poczatek skupimy
uwagg na sferze spotecznej. Otdz bardziej skuteczne okazuje si¢ wprowadzanie zmian,
funkcjonujac w grupie. Skoro tak, to wlasciwe bedzie tworzenie odpowiednich zespotow,
ktore moga wspierac siebie w dazeniu do celu. Przyktadem moze by¢ stowarzyszenie AA
(anonimowi alkoholicy), w ramach ktoérego pojedyncze osoby moga wyjs$¢ z natogu.
Znacznie trudniej mozna to osiagna¢ pojedynczo. Najbardziej skuteczne sg réznorodne
formy aktywnosci bezposredniej, chociaz uzyteczne moze by¢ roéwniez korzystanie z me-
didéw spolecznosciowych. Znacznie trudniej spacerowa¢ samemu, natomiast wspolne
regularne spacery w grupie sa juz bardziej skuteczne. Wiedzac o tym, warto szukac
réznych form w ramach spotecznos$ci lokalnej, rodzinnej, zawodowej, aby dba¢ o ruch,
wlasciwe odzywianie si¢, wyjscie do teatru czy muzeum. W ramach prowadzonych

2 R. Ohme, U. Dgbrowska, SPA dla umystu. Zadbaj o siebie by dba¢ o innych, Burda Media Rodzina,
Warszawa 2019.

2 C. Petitcollin, Jak mniej mysle¢. Dla analizujgcych bez korica i wysoko wrazliwych, Wydawnictwo
IK, £6dz 2019.

2 Ch. Duhigg, Sifa nawyku, PWN, Warszawa 2013.

20Y. Harari, Homo deus. Krétka historia jutra, Wydawnictwo Literackie, Krakow 2018.
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rozméw respondenci podawali wiele roznych form aktywnosci — uniwersytety trzeciego
wieku, ptywanie, kluby fitness, wspolne gotowanie, gra w brydza, cotygodniowe obiady
rodzinne itp. W USA parafie sg miejscami, w ktorych organizuje si¢ rézne przedsiewzig-
cia, pozwalajace ludziom wzmacnia¢ swoje zdrowie. Istotne jest to, aby uruchamiac
zbiorowa kreatywnos¢, ktora pozwoli pojedynczym osobom wzmacnia¢ wlasna odpowie-
dzialno$¢ w odniesieniu do zdrowia, dtugosci i jakosSci zycia. Okazuje si¢, ze ludzie po-
trafig dbac o to, aby ich pies regularnie przyjmowat lek, odpowiednio jadl, natomiast sg
znacznie mniej konsekwentni w stosunku do siebie. Niewiele 0sob (podobno mniej niz
10%) ma zdolno$¢ zarzadzania sobg bez nadzoru. Reszta potrzebuje zewnetrznego wspar-
cia. Nie ma niczego zlego w tym, ze tak jest. [stotne jest natomiast to, aby — majac takg
wiedze — szuka¢ sposobow spotecznego wsparcia w budowaniu odpowiedzialnosci za

wlasne zdrowie.

Ekonomia behawioralna a odpowiedzialnos¢ za zdrowie

W naukach ekonomicznych dominowato przekonanie, ze ludzie kieruja si¢ prze-
stankami racjonalnymi w swoim postgpowaniu. To zalozenie zostato zakwestionowane
w drugiej potowie XX w.?” Prowadzone w tym obszarze badania pozwolity ustali¢, ze
wickszos¢ decyzji jest podejmowana pod wpltywem emocji*®. Wspomniano wczesniej
o reakcjach konsumentow na reklamy, promocje sklepowe, okazje itp. Rosnacy odsetek
0sOb z nadwaga 1 otytoscig jest potwierdzeniem, ze to emocje biorg gore nad przestan-
kami racjonalnymi. Skoro tak jest, to trudno oczekiwac¢, ze spoleczenstwa same z siebie
stang si¢ bardziej odpowiedzialne w odniesieniu do wlasnego zdrowia oraz jakos$ci zycia.
W poprzednim fragmencie pisano o roli spoteczenstw w podnoszeniu odpowiedzialno-
$ci za zdrowie. Niezaleznie od tego dla dobra pojedynczych osdb, zbyt stabych, aby na
wlasng rgke wzmacnia¢ indywidualng odpowiedzialnos¢, warto szuka¢ instrumentow
wsparcia w innych obszarach. Z nurtu ekonomii behawioralnej wywodzi si¢ koncepcja
bodzcow, zachet, ktdrych celem ma by¢ pomaganie ludziom w okazywaniu troski o wia-
sne zdrowie?”. W calym tekscie jest akcentowana teza, ze wszystko jest ze soba powia-
zane, ze trudno wydzieli¢ znaczenie pojedynczych czynnikdw. Dotyczy to takze zainte-
resowania wielu innych podmiotow, aby ludzie byli bardziej odpowiedzialni za wtasne
zdrowie i zycie. Sg to w gtownej mierze przestanki ekonomiczne. Rzady, towarzystwa

ubezpieczeniowe i organizacje medyczne zdajg sobie sprawe z koniecznos$ci ograniczania

2T R. Thaler, Zachowania niepoprawne. Tworzenie ekonomii behawioralnej, Media Rodzina, Poznan
2018.

2 A. Damasio, Blgd Kartezjusza. Emocje, rozum i ludzki mozg, Rebis, Poznan 1999.

2 J. Thaler, C. Sunstein, Impuls. Jak podejmowacé wiasciwe decyzje dotyczgce zdrowia, dobrobytu
i szczescia, Zysk 1 S-ka, Poznan 2012.
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kosztow. Podnoszenie sktadek na ubezpieczenia zdrowotne czy nakladanie podatkow
(np. cukrowy) moze wywotywac niepokoje spoteczne i utrudnia¢ wygrywanie wyborow.
Stad szuka si¢ sposobow inspirowania pojedynczych osob do zwigkszania wtasnej od-
powiedzialno$ci za zdrowie. Okazuje si¢, ze apele sa znacznie mniej skuteczne niz
bodzce ekonomiczne. Ludzie zwigkszaja skale zachowan racjonalnych, jesli moga uzyskac
korzysci materialne. Otwierajg si¢ zatem mozliwo$ci tworzenia réznorodnych zachet,
ktore zwigkszg zainteresowanie wlasnym zdrowiem i zyciem. Regularne badania profi-
laktyczne, utrzymywanie wtasciwej wagi, brak natogdw — palenia tytoniu czy zazywania
narkotykéw, moga wptywaé na zmniejszanie sktadek zdrowotnych, ubezpieczen, a nawet
przektadac si¢ na otrzymywanie premii pieni¢znych. Zaréwno przytoczone czynniki,
jak 1 wiele innych elementéw mozna kontrolowa¢ dzigki nowym technologiom (np. ana-
liza jednego wlosa umozliwia stwierdzenie, czy dana osoba zyta przez pot roku bez
papieroséw czy narkotykow). Rzady, ubezpieczyciele, towarzystwa emerytalne moga
tworzy¢ systemy zachet, ktore beda sprzyjaty zwigkszaniu odpowiedzialnosci za wtasne
zdrowie i zycie. Nowe, trudne do oszacowania mozliwo$ci w tym zakresie, pojawiajg si¢
wraz z rozwojem sztucznej inteligencji. Coraz bogatsze zbiory danych pozwalaja na
tworzenie algorytmow, ktore beda stuzyty pojedynczym osobom w zarzadzaniu wiasnym
zdrowiem i zyciem. Siri czy Alexa, jako osobisci asystenci, mogg podpowiadac dziatania,
ktore beda wsparciem dla jakosSci zycia. Rozwigzania technologiczne, aby byty akcep-
towane i skuteczne, wymagaja przygotowania ludzi od strony mentalnej. W naturze
ludzkiej lezy z jednej strony ciekawo$¢, a z drugiej — obawa przed zmianami i nowoscia-
mi. Ludzie strzegg wiasnej prywatnosci, potrzebuja bezpieczenstwa. Wazne jest, aby
rozwigzania w sferze sztucznej inteligencji gwarantowaty pojedynczym osobom korzy-
$ci w odniesieniu do wlasnego zdrowia i zycia. Jest rzecza zrozumiata, Ze istniejg w tym
obszarze roznorodne zagrozenia. Nalezy zdawac sobie z tego sprawe. Jednak okres
pandemii 2020 r. pokazuje solidarnos¢ catego §wiata w podejmowaniu dziatan opartych
na sprawiedliwosci spotecznej. Niezaleznie od pojawiajacych sie¢ ,.teorii spiskowych”,
mozna zauwaza¢ wzrost ogélnego poziomu §wiadomosci spoteczenstw. Mozemy si¢
tutaj odwotac do swoistego paradoksu, jaki towarzyszy ludziom w przestrzeni publiczne;.
Ot6z naglasnianie wybranych, pojedynczych informacji moze tworzy¢ mylne przekona-
nie na temat rzeczywistosci spotecznej oraz ekonomicznej. Mozna to zilustrowac przy-
ktadem o0sob prowadzacych samochdd, ktore sa pod wptywem alkoholu. Otéz zdecydo-
wana wickszos¢ kierowcow jest trzezwa. Corocznie na catym §wiecie w wypadkach
drogowych ginie okoto 1250 mln os6b. Rzadko kto zna te¢ liczbe. Natomiast pojedynczy
wypadek autonomicznego samochodu zostaje naglto$niony na catym $wiecie i moze

wywota¢ mylne wrazenie, ze te auta stanowig ogromne zagrozenie dla cywilizacji.
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Edukacja w stuzbie odpowiedzialnosci za zdrowie

W okresie jesiennym czg$¢ 0sob wstaje ze wschodem stonca i udaje si¢ do lasu na
grzybobranie. Gdyby nie mieli odpowiedniej wiedzy, to zebraliby sporo muchomorow,
a po ich zjedzeniu — zeszliby z tego $wiata. Chociaz w wielu miejscach zawarte sg infor-
macje o tym, ktore grzyby sa jadalne, to i tak zdarzaja si¢ przypadki Smiertelnych zatrué.
W dawnych wiekach podagra dotykata szlachty. Na poczatku XXI w. przydarza si¢ ona
ludziom, ktoérzy wykonuja proste prace i maja nizszy poziom wyksztatcenia. Skoro wie-
dza i wyksztalcenie sa skorelowane z wyzsza Sswiadomoscia, to nie ulega watpliwosci,
ze edukacje nalezy traktowac jako wazny cel w zyciu ludzi. Zgodnie z zasadniczym
przestaniem tego tekstu na pierwszym miejscu stawiamy tutaj edukacje osobista. Zasad-
ne jest, aby ludzie tworzyli oraz wdrazali plany rozwoju osobistego i programy edukacji
przez cate zycie®. Jedna z respondentek mowita o wlasnej mamie, ktora systematycznie
studiowata rozne materiatly na temat zdrowia. Zdarzato si¢ nawet tak, ze podpowiadata
lekarzom nazwy lekow, ktore mogg jej przepisac. Jej celem bylo to, aby dba¢ o wlasne
zdrowie, zeby nie sprawia¢ ktopotu swoim dzieciom. Doradzata nawet wielu osobom
w kwestiach zwigzanych z odpowiedzialnoscig za witasne zdrowie. Organizm cztowieka
pracuje w harmonijny sposob, jesli bedzie odpowiednio wspomagany przez dang osobe.
Aby czyni¢ to whasciwie, potrzebna jest wiedza, do ktorej dostep jest tatwiejszy dzigki
Internetowi. Nalezy jedynie po§wigci¢ nieco czasu na poszukanie wiasciwych artykutow.
Wracajac jeszcze raz do grzybobrania, to duzo jest w lesie muchomorow. Trzeba sig¢
utrudzi¢, aby zebra¢ borowiki. Podobnie jest z artykutami na temat zdrowia. Nalezy
szukac¢ tekstow recenzowanych, dostgpnych w recenzowanych czasopismach. Artykuty
sponsorowane nie zawsze beda osadzone w szerszym, naukowym kontekscie. Z wcze-
$niejszych informacji wiadomo, ze pojedyncze osoby majg ograniczenia w zakresie
silnej woli. Warto zatem szukaé¢ z whasnej inicjatywy spotecznego wsparcia. Wspomi-
nano juz o uniwersytetach trzeciego wieku, o dzialaniach wtadz samorzadowych i orga-
nizacjach charytatywnych. W kazdej spotecznosci lokalnej bedzie przybywato osob
w wieku emerytalnym. Czg$¢ tych osob posiada wiedze na temat zdrowia — rehabilitan-
ci, lekarze, dietetycy itp. Rzecz w tym, aby organizowac spotkania z tymi osobami w celu
edukowania innych. Emerytura to okres, ktéry moze przynosi¢ korzysci wszystkim.
Trzeba jedynie tworzy¢ platforme do dzielenia si¢ wiedzg. W odniesieniu do planow
edukacji w ciggu calego zycia mozna przywota¢ regute Pareto. Ot6z 20% sukcesu to
planowanie, natomiast 80% — to wprowadzanie tego planu w zycie. Oto wypowiedz
jednego z respondentow. Zblizal si¢ do 60. urodzin i postanowit, ze kupi sobie rower.

% Dgzenie do doskonafosci edukacji wyzszej w naukach spotecznych, H. Mruk, R. Orlifiski (red.
nauk.), WSZiB, Poznan 2020.
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Kilka miesigcy wybierat — dobra marka, przerzutki, design, siodetko, wyposazenie do-
datkowe itp. W koncu zrealizowat zakup. Na wakacje — nad morze — wybrat si¢ trady-
cyjnie — samochodem. Spotkat tam dwie panie z Niemiec w wieku 80 lat, ktore majac
zwykte rowery spedzaly wakacje nad morzem, przemieszczajac si¢ tymi pojazdami
migdzy miejscowosciami, w ktorych z wyprzedzeniem rezerwowaty noclegi. Jego mar-
kowy rower stal natomiast w garazu.

Chociaz kluczowe w tym opracowaniu jest akcentowanie osobistej odpowiedzial-
nosci, to jednak trzeba dostrzegac takze szerszy kontekst edukacji. Krytycznego podej-
$cia wymaga spojrzenie na programy edukacyjne od przedszkola az po studia wyzsze.
Jeden z respondentow mowit o lekcjach wychowania fizycznego w czasie pandemii.
W nauczaniu zdalnym jego dzieci miaty sprawdziany dotyczgce $rednicy pitek, znacze-
nia kotek olimpijskich, wymiaru boisk itp. Jesli uznajemy, ze zdrowie, jakos¢ i dtugosé
zycia cztowieka majg dla niego najwazniejsze znacznie, to tak tez nalezy konstruowaé
programy edukacyjne, aby to wlasnie uwzglednialy. Znajomos¢ klas gleby w Australii
nie jest tak wazna dla mieszkanca Poznania jak jego wiedza oraz nawyki zwiazane
z odpowiedzialnoscig za wlasne zdrowie. Interesujace jest natomiast zaangazowanie
wielu przedsigbiorstw w pomoc dla pracownikow. Mamy tutaj na mysli obowiazkowe
badania profilaktyczne, warsztaty kulinarne, weekendy z rodzinami, dostawy zdrowych

produktow do przedsigbiorstw itp.

Zakonczenie

Nawet starannie opracowany oraz systematycznie wdrazany plan indywidualne;j
odpowiedzialnosci za zdrowie nie zapewni catkowitej ochrony cztowiekowi. Niezaleznie
od wilasciwej diety, ruchu na powietrzu, pozytywnego myslenia i kontaktéw spotecznych
moze doj$¢ do ztamania nogi, pojawienia si¢ komoérek rakowych czy kamieni w nerkach.
W tego typu przypadkach nieodzowna jest pomoc lekarzy. Rzecz w tym, aby wiasciwie
wykorzystywaé¢ wiedze i umiejetnosci pracownikow stuzby zdrowia. W starzejacych sig
spoteczenstwach ro$nie popyt na $wiadczenia medyczne. Tym wazniejsza jest zatem
dbatos¢ ludzi o siebie, ich odpowiedzialnos¢ za wiasne zdrowie. Latwiej pokonaé cho-
robg, jesli organizm cztowieka jest w dobrej kondycji.

Zarzadzanie wlasnym zdrowiem to taczenie porad lekarzy i farmaceutow ze zna-
jomoscig swojego organizmu. Nikt nie zna wlasnego organizmu lepiej niz dana osoba.
Ilustracja tego ujecia jest powiedzenie, ze leczy si¢ pacjenta, a nie chorobe. Oznacza to,
ze nawet ta sama choroba inaczej przebiega u dwoch réznych pacjentéw. I w tym proce-
sie wazna jest rola danej osoby. Moze ona skutecznie wspotpracowac z lekarzem, jesli

angazuje si¢ w obserwowanie oraz funkcjonowanie wlasnego organizmu.
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Odpowiedzialno$¢ osobista za zdrowie a dtugosc i jako$¢ zycia

Dtugos¢ oraz jako$¢ zycia sg efektem dziatania wielu réznorodnych czynnikow.
Jednym z nich jest takze zaangazowanie ze strony panstwa. W carskiej Rosji funkcjo-
nowalo powiedzenie ,,pijany budzet”. Oznaczato ono, ze wptywy do budzetu panstwa
w duzej czesci pochodzity ze sprzedazy alkoholu. Takie podejscie nie zostato catkowicie
usunigte z praktyki dziatania. Ono tez uksztattowato nawyki nadmiernego spozywania
alkoholu. Wiadomo, ze spozycie alkoholu jest przyczyng wielu wypadkéw, przemocy,
utoni¢¢. Zdajac sobie sprawe ze ztozonosci problematyki zdrowia, dobrze jest cato§ciowo
1 harmonijnie zarzadza¢ tym obszarem. Chcac zrobi¢ wszystko od razu, niewiele zdzia-
la si¢ w praktyce. Wtasciwe bedzie stawianie kolejnych celéw i ich osigganie. W tym
opracowaniu skupiono si¢ na osobistej odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie. W naturze
czlowieka jest zakodowana che¢ przerzucania odpowiedzialno$ci na innych. To putapka.
Wiasciwe podejscie to branie osobistej odpowiedzialno$ci za zdrowie, za dlugo$¢ oraz
jakos$¢ zycia.
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