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PR ZEDMOWA

Tempo wspbiczesnego 2ycia 1 jego ujemny wpityw na stan
zdrowia cz2owieka zmuszaja do pnszukiwania_ skutecznych
drodkbébw zaradczych.

W dotychczasowych opracowaniach z dziedziny turystyklil
zagadnienia :dr;watne byty rzadziej poruszane ni% proble-
matyka ekonomiczna, organizacyjna, socjologliczna eczy prze-
gtrzenna. Autorzy niniejszej pracy pragneliby, aby przy-
czynlia sil¢ ona do szerszego naswietlenia aspektédw zdro-
wotnych turystyki, ktéra ma istotne znaczenie dla rozwoju
cz#owieka w doble staz2ego wzrostu urbanizacji, mechaniza-
cji 1 automatyzaciji.

"rurystyka a odnowa biologiczna" to praca z&spnlnwuf
ktéra stanowi prbébbe kompleksowego ujecia spraw odnowy si?
w powigzaniu z problematyks turystyki 1 uzdrowisk,.

Praca przeznaczona jest w pierwszym rzedzie dla siu~-
chaczy Studium Podyplomowego Instytutu Turystyki, a takte

dla studentédw Wydzia2dw Turystyki i Rekreacji A.W.F, oraz

-dla organizatordw turystykl na rbinych szczeblach.
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Idzlistaw Szamborskl
Jerzy Wotskl

WARUNK! WSPOLCZESNEGO 2YCIA
A POTRZEBA ODNOWY Sit

Warunki, w jakich zyje czlowiek wspdélczesny, a zwlasz-
cza niekorzystne zmiany érodowiska zycia cztowieka, zmu-
szaja do poszukiwania optymalnych rozwiazari w celu rege-
neracji sit., "Srodowisko zycia cziowieka", zwane w skré-
cie drodowiskiem, jest pojeciem szerokim, obejmujgcym za-
réwno przyrode jak i warunki zycia cztowieka w miastach,
osiedlach i na wsi. Istotne jest harmonijne zgranie ele-
mentéw przyrodniczych z wytworami techniki i cywiliza—
cji /13/. W tym ujeciu ochrona przyrody, majaca juz nie-
mate tradycje, stanowi istotna wprawdzie, ale tylko czesdd
caloksztaitu problematyki grodowiska.

Sygnatem alarmowym, wskazujgcym na powage sytuacji -na
to, ze na tle pogarszania sieg warunkéw $Srodowiskowyct
"przyszloséé zycia na ziemi moze byé zagrozona" - byl ra-
port Sekretarza Generalnego O.N.Z., opublikowany' w 1969
roku /11/. Raport ten wskazywai m.in. na przyczyny zary-
sowujgacego sie kryzysu sSrodowiska - widzac je w bardzc
szybkim wzros$cie ludno$ci globu ziemskiego i w braku ko-
ordynacji miedzy rozwojem techniki a potrzebami Srodowis-
ka.

Podkreélono tez, ze podane okolicznosci nie musiatyby
mieé¢ ujemnych konsekwencji, gdyby urbanizacja, industria-
lizacja oraz planowe wykorzystanie gleby i zasobdw odby-
waly sie w sposéb planowy i kontrolowany.

Jak wynika z éwczesnej dyskusji na 2Zgromadzeniu 0gél-
nym O,N.2., po raz pierwszy w dziejach ludzkosci narasts
kryzys drodowiska zycia cziowieka, i to w skali swiatowe:

obejmujgc rozwiniete i rozwijajace sie kraje.



Na tym tle istotnego znaczenia nablera sprawa 2znale-
zienia skutecznych grodkdw zapewq}ajqcych udnﬂﬂql_sil.
Zdrowie, nilerozerwalnie 2zwigzane =z odnowa siX, zape-

wnia przeciez czlowiekowi radodgé zycia, moznogé walki z
przeciwnosciami, dobre wyniki pracy zawodowej. Problem ma
znaczenie nie tylko dla jednostki, ale réwniez szersze -
spoleczne.

Celem tej czeScli pracy jest poddanie analizie c¢zynni-
kéw skladajacych sie na niekorzystne warunki zycia wspéi-
czesnego cziowlieka oraz wskazanie $rodkdéw zaradczych., W
zwlazku z tym omdwimy nastepujgce zagadnienia :

- szybki wzrost ludnodci swiata,

- wzrost mechanizaciji, automatyzaciji, industrializaciji 1

urbanizaciji,

- ujemne skutki podanych wyzej czynnikéw dla dSrodowiska
oraz dla fizycznego i psychicznego zdrowia cziowieka,

- dziatalnoéé profilaktyczng, zapobiegajaca skutkom nie-
korzystnych warunkéw sSrodowiskowych, zwiaszcza zwiaza-
nych z obcigzeniem psychicznym cziowieka.

Szybki wzrost ludnodci sSwiata

Proces wzrostu ludnodci dwiata jest ocoraz szybszy.Cile-
kawe zestawienia charakteryzujace to zjawisko podaje Ka-
zimierz Secomski w pracy "Podstawy planowania perspekty-
wicznego" /9/. Na poczatku naszej ery trzeba byio wielu
wiekéw po to, by liczba ludnosci dwiata podwoila sie.Skia
dato sié na to wiele przyczyn, wérdéd ktérych niemata role
odgrywal zly stan sanitarny i bezradno$é wobec epidemili.

Nic dziwnego, ze w tych warunkach $redni okres zycia
cztowieka byt bardzo krétki. W 1760 r. przecietna dlugosé
zycia cztowieka wynosita w Europie 25 lat, przy czym je~-

8



dynie 425 oséb na 1000 osiggato ten wiek. W 1960 r. prze-
cietna dtugosé zycia w tej czedcli dwiata wynosila 72 lata
przy czym 232 osoby na tysiac osiagaly ten wiek /12/. W
okresie ostatniego pdiwiecza ludnosé gwiata w przyblize-
niu podwoita sie. W 1920 r. by*o na fwiecie 1860 mln. lu-
dnodci, a w 1970 r. liczba ludnodci $Swiata wynosia jue
3632 mln. /8/. Wediug prognozy ludnodé sSwiata bedzie wzra-
sta¢ w jeszcze szybszym tempie, osiggajac nastepujace li-
czby /8/ :

1980 r. - 4456,7 mln.
1985 r. =~ 4993,5 mln.
1990 r, =~ 5438,2 mln.
1995 r. - 5961,4 mln.
2000 r. - 6493,6 mln,

Szybki wzrost ludnodci dwiata ma juz i mieé bedzie w
przysztosci rozliczne konsekwencje. Uczeni, mezowie stanu
1 dziatacze spoieczno-gospodarczy rozwazajg czesto sprawe
wyzywienia szybko wzrastajgcych rzesz ludnodci naszego
globu. Wzrost ten ma rdéwniez bardzo powazne konsekwencije
$rodowiskowe. To, Ze na niezmiennym obszarze naszego glo-
bu musi pomiedcié sie i 2y¢é coraz to wiecej ludzi, spra-
wia, 2ze ochrona érodowiska wymaga szczegdlnej pileczoto~-
witodéci - wymaga zabezpieczenia terendéw najbardziej odpo-
wiednich do odnowy sit. |

Wzrost mechanizacji, automatyzacji i industrializacji

Mechanizacja, automatyzacja i zwigzany z tym rozwdij
Przemysiu postepuja na $wiecie bardzo szybko.Zjawisko wi-
da¢ z pordwnania liczb dotyczacych produkciji przemystpwej
W okresie poprzedzajgcym II wojng Swiatowa i w 1972 roku.



Przykiady rozwoju 1/
Swiatowej produkcji przemysiowej

Wyroby Jednostka 1938 r. 3913 x's
miary
energia elektryczna mld KWh 459 6120
ropa naftowa mln ton 273 2675
stal surowa mln ton 110 685
samochody osobowe mln szt. 3,1 21,4
papier mln ton B & P 135
i l ! 5

Swiatowe $érednie tempo wzrostu produkcji przemysiowej
wynosiio w latach 1966 - 1970 - 6,5 %, a w latach 1971~
1973 - 6,9 %. Analogiczne liczby dla Polski wyniosily
8,3% oraz 9,9% 2/. Liczby te potwierdzaja szczegdlnie si-
lng dynamike rozwoju produkciji przemysiowej w naszym kra-
ju w ostatnich latach.

Szybki rozwdj urbanizacii

W XVIII wieku miasta sq jeszcze na ogél niewielkie; w
owym czasie liczbe 200 tysiecy mieszkarficédw przekraczaija:
Moskwa, Petersburg i Wiederf. Jeszcze w pofowie XIX w. Ham-
burg liczyl okolo 123 tysiecy mieszkaricéw, Wroclaw okoio
114 tysiecy, a Monachium okolo 110 tysiecy /6/.

1/ Rocznik Statystyczny 1969, s. 623,
Rocznik Statystyczny 1974, s. 659.

e Rocznik Statystyczny 1974, s. 638.
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Industrializacja, ktérej gwaXtowny rozwéj nastapit w
biezacym stuleciu, a zwlaszcza w drugiej jego polowie, za-
poczatkowata rozwdj wielkich osSrodkéw przemysiowych. Pro-
cesowl temu sprzyjaja inne czynniki, jak rozwdj Srodkdw
komunikacji 1 upowszechnianie energiil elektrycznej. Pro-
cesowl urbanizacji towarzyszyly istotne zmiany w $rodowi-
sku cztowieka, czesto niekorzystne. Proces ten rozwijaz
slie w szybkim tempie. Dane statystyczne z 1956 r. wykazu-
ja tylko 74 miasta na $wiecie liczace ponad milion mie-
szkarfcdw, bioragc przewaznie za podstawn liczby dotyczace
catych zespoléw miejskich /7/.

Wg danych z 1974 r., miast tych jest juz 1591/ a wiec
w okresie niespeina 20 lat nastapi® ponad dwukrotny
wzrost. Co dziesiaty czlowiek :zyije obecnie w miedcie
liczacym ponad milion mieszkaricéw. Dane sprzed kilkuna-
stu juz lat wskazywaly, Ze przeszlo trzecia czedé ludnosd-
ci naszego globu zamieszkuije miasta /1/.

Postepujacy szybko w $wiecie proces urbanizacji doty-
czy réwniez naszego kraju. Przed wojng ogromna wiekszodé
ludnosci Polski mieszkata na wsi, obecnie mieszka tam
okoilo 45 % ludnos$ci. Znacznie mniejszy/27,2% jest prgjent

Jak przewiduja prognozy - proces urbanizacijil bedzie po-

ludnodéci naszego kraju utrzymujacej sie z rolnictwa.

stepowai nadal intensywnie zardwno w Polsce jak i na ca-
tej kuli ziemskiej. Oblicza sie, ZzZe w najblizszym <wierdé-
wieczu zasiedli miasta okolo trzech miliarddéw 1ludzi /1/,
a wiec prawie polowa mieszkarcdw naszego globu.

Z pobytem w wielkich skupiskach ludzkich wiaza sie 1li-
czne korzydci, a zwtaszcza ta, Ze mieszkaricy wielkich
miast. majg utatwiony w stosunku do mieszkaricédw wsi roz-

Roceznlk Statystyczny GUS 1974, s. 641, 642,

J.W.
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wéj intelektualny oraz wieksze mozliwodcl ksztalcenia mio- -
dziezy.

Trwajacy ustawicznie proces przemieszczania sie lud~-
noéci ze wsi do miast na rédwniez ujemne konsekwencje dla
fizycznego 1 psychicznego zdrowia czlowieka.

Ujemne skutki industrializacjli 1 wurbanizacji dla gro-
dowiska

Ogélnie mozna okreslié, ze sprawa sprowadza sie do za-
nieczyszczenia powietrza, gleby 1 wody. Zjawiska te wyste
puja zardéwno w Polsce jak 1 na calym Swiecie, zwlaszcza w
krajach silnie uprzemysiowionych.

Wskutek zanieczyszczenia powietrza warunki klimatyczne
ulegaiq statemu pogarszaniu, Nadmierne zanieczyszczenie
obejmuje aktualnie 15 - 20 % powierzchni naszego kraju w
35 regionach przemysiowych }13{ - gidwnie w wojewddz—
twach : katowickim, krakowski i wroctawskim. Okolo 20 %
ludnosci oddycha powietrzem nadmiernie skazonym, a w stre-
fie najwyzszego zapylenia zyje okoilo 6 mln. ludzi /5/.

Zamieczyszczenie powietrza bardzo niekorzystnie dzia-
¥a na lasy. Szacuje sig, Zze w Polsce 24 tysiace ha, tj.o-
koto 3 % ogélnej powierzchni lednej, objete sa .wplywem
zanieczyszczenia przemystowego /13/. Jest to niekorzystne,
jesli zwazyé, ze lasy to nie tylko budulec 1 materiat o-
patowy, ale rdéwniez w powaznym stopniu element konieczny
dla odnowy siX. Lasy WPIywajq_na poprawe miejscowego kli-
matu dzieki zatrzymywaniu pyidéw i gazdw oraz wzbogacaniu
powietrza w tlen, giuszg szkodliwy dla zdrowia hatas.Sio-
wem = ogromny jest ich wpiyw na organizm i psychike czio-
wieka, zwtaszcza zmeczonego warunkami dzisiejszej cywili-
zaciji. |

Przykladem zanieczyszczenia gleby sa haldy gdérnicze w
niewielkim tylko procencie zagospodarowywane.Znaczne zni-
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szczenie krajobrazu powoduja zwtaszcza kopalnie odkrywko-
we, poniewaz zostaja po nich otwarte jamy.

Woda zdatna do picia, wzglednie odpowiednia do celdw
rekreacyjnych - to istotnej wagi element zdrowia. Pod
wzgledem zanieczyszczenia wdd sytuacja w Polsce jest bar-
dziej niekorzystna, anizeli w innych krajach europejskich
np. W.Brytanii czy RFN. Szczegdlnie niekorzystny jest
stan zanieczyszczenia gidwnych rzek Polski : Wisiy i Od-
ry.

Opisane niekorzystne zjawiska dotyczace zanieczyszcza-
nia powietrza, gleby i wody mozna zmniejsza¢ lub likwido-
wa¢, m.in. dzieki odpowiednim urzgdzeniom technicznym, Ro-
zwigzanie tych spraw ma doniosie znaczenie dla zdrowia
cziowieka.

Ujemne skutki dzisiejszej cywilizacji dla psychicznego
i £fizycznego 2zdrowia cziowieka

Zycie cztowieka wspdiczesnego stalo sie pod wielu
wzgledami duzo tatwiejsze od Zycia minionych pokoler. Wy-
sitek fizyczny w duzym stopniu zastapi*a praca maszyn.
Zniwa nie sa juz dzié okresem wielkiego wysiiku fizyczne-
go mieszkaricéw wsi. Proces mechanizacji postepuje Jjesz-
ﬁzé‘bﬁ;dziej w przemySle. Mechanizacja coraz czqéciej
wkracza réwniez do gospodarstwa domowego. W tych warun—
kach cztowiek coraz bardziej uwalnia sie od wysitku fi-
zycznego - réwnolegle jednak wystepuje inny proces; zwig-
zany ze wzrostem obcigzenia psychicznego. Jak siusznie
zauwaza Krystyna Golubiriska /1/, "jest to nbciqﬁenie nie
zawsze uwzgledniane w planach ekonomicznych, technicznych
i spotecznych, a ktérego dzisiejsze niedostrzeganie moze
Przynie$é¢ rézne ujemne konsekwencje juz jutro". |
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Nalezy rozwazyd¢, jakie przyczyny skiladaja sie na to,
ze zycie wspéiczesnego cziowieka jest bardziej nerwowe i
wyczerpujace niz zycie naszych przodkdw.

Jakze trafnie scharakteryzowat to wybitny polski fizjo
log Wiodzimierz Missiuro /3/ : "Smiem stwierdzié, ze my,
mieszkaricy duzych miast i odrodkdéw przemystowych, skupia-
jacych w kamiennych murach wspdiczesnego miasta wielkie
masy ludzkie, cierpimy na chroniczne niedotlenienie. Do~
édwiadczamy niewatpliwie skutkéw niedoboru tlenu, niezbed-
nego dla zdrowia i utrzymania zdolnosci do aktywnego zy-
cia. Postep urbanizacji oraz intensyfikacja zycia wiel-
komiejskiego pociaga za soba réwniez inne nastepstwa. Or-
ganizm wspdiczesneqo cztowieka narazony Jjest na wplywy
nieracjonalnych warunkdéw pracy i szeregu niekorzystnych
bodZcéw drodowiskowych. Obok ciggtego napiecia.nerwowego,
stateqgo podpiechu i braku czasu, szczeqdlnego pobudzenia
doznaje w tych warunkach sfera sensoryczna cziowieka. Na-
rzady zmysldw, niemal wszystkie receptory, a wiec caia po-
wierzchnia czuciowa ciata jest formalnie bombardowana
przez bodZce, zwigazane z zyciem wielkiego miasta. Hatas 1
wibracje, orgie neondw, sygnaity déwietlne i inne znaki re-
gulacji ruchu ulicznego wywoluja state ohciazenia odrod-
kowego ukiadu nerwowego, zmuszaja do ciaglej uwagi i go-
towodci wtadciwego reagowania. Nastepstw przeciazenia e-
mocjonalnego dosgwiadcza w tych warunkach najbardziej za-
adaptowany i odporny organizm”,

Szczegélnegd zaakcentowania wymaga sprawa hatasu, ktd-
ry nierozerwalnie zwigzany jest z Zyciem wielkomiejskim,
z zyciem w osrodkach przemysfowych. Jak stwierdza specija-
lista w tym zakresie, Aleksander Brodniewicz, zjawiska ha
*asu kryjg w sobie wybitny fadunek stressowy, ktéry prazy-
spiesza i poteguje stany pobudzenia psychonerwicowego, z
czym wigze sie m.in. obnizenie sprawnos$ci fizycznej 1

14



umysfowej, zniecierpliwienie, brak opanowania, agresyw-
nosé 1tp.1f

‘Przedstawione okolicznodci, sktadajace sie na zespdé?
warunkéw zycia wspéiczesnego czlowieka w krajach rozwi—

nietych gospodarczo, powoduja zachodzenie w ustroju ludz-
kim. takich procesdéw jak :

- zmegczenie, bedace zjawiskiem fizjologicznym, czynnos-
ciowym, ktdére wystepuje po kazdej intensywniejszej pra«
cy lub diuzej trwajacym stressie, a ktdre znika bez
gladu po dostatecznie diugim i wiadciwym odpoczynku,

- przemeczenie, ktére polega na tym, Ze zmeczenie fizjo-
logiczne zmienia sig w zmeczenie patologiczne; jest to
stan zmniejszonej sprawnosci calego ustroju, ktdry wy-
maga dluzszego wypoczynku i leczenia,

- wyczerpanie - to juz stan chorobowy; Stany wyczerpania
moga prowadzié¢ do trwaiych zmian w narzadach 1 ukkia-
dach ustroju waznych dla zycia /4/.

Opisane stany, a zwlaszcza stan wyczerpania, moga pro-
wadzié¢ do powstania masowo dzid wystepujacych tzw. chordb
cywilizacyjnych.

Choroby cywilizacyjne,wysuwajﬂca sie dzié na czolo, za-
jely miejsce tych chordb, ktdére dawniej najsilniej trapi-
iy ludzkosgd. Choroby zakaZne nie sa juz dzié bardzo groé-
ne. Dzigki odkryciu sulfonamidéw i antybiotykdw stosowanym
W szerokim zakresle szczepieniom ochronnym, poprawie sta-
nu sanitarnego i higieny osobistej, mniej groZne sa: gru-
' iiiﬁﬁ,-czerwanka, dury, plonica i inne choroby zakaZne.
Miejsce tych choréb, wystepujgcych niegdy$ masowo, zajmu-
ja dzis gidéwnie psychonerwice, zwiaszcza w krajach silnie
uprzemysfowionych i silnie zurbanizowanych. W  Stanach

1/
Problemy Uzdrowiskowe nr 4/64/1972 s. 21.
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Zjednoczonych Ameryki Pdéinocnej liczba i1dézek psychiatrycz
nych wynosi potowe ogdlnej liczby idzek szpitalnych /2/.
Przyczyny choréb mnerwowych i psychicznych sg bardzo réz-
ne: napiete stosunki w miejscu pracy, w ddmu, walka o
byt, niepowodzenia zyciowe itp. Najwigksza jednak chyba
role odgrywaja stany ustawicznego napiecia nerwowego, zwia-
zane z warunkami wspéiczesnego zZycia. Znaczny rozwdj prze-
mysiu, zwiaszcza maszynowego, chemicznego i qdrniczagq.paa
woduje, ze pomimo statej poprawy warunkdéw bhp coraz wie-
cej osdéb pracuje w warunkach uciazliwych i szkodliwyech
dla zdrowia.

Praca w wysokich lub niskich temperaturach, w hatasie,
przy oparach chemicznych, w pyle itp. powoduje wystepowa-
nie licznych schorzeri, szczegdélnie uktadu nerwowego i od-
dechowego, wymagajacych wczesneqgo postepowania profilak-
tycznego i leczniczego celem niedopuszczenia do wystepo-
wania choréb zawodowych.

Choroby uktadu krazenia - to druga grupa masowo dzisé
wystepujacych choréb cywilizacyijnych. Jak wykazuja bada-
nia kliniczne oraz obserwacje, ujemne bodZce emocjonalne
i psychiczne rzutujg wyraZnie na zawaly Eercé, chorobe
wierlcowa serca itp. Skutki tych bodZcdw s czesto przez
diuzszy czas nieuchwytne, w pdZniejszym Jednak okresie,
gwlaszcza przy rozwoju miazdzycy, moga manifestowaé sie
bardzo wyraZnie. Szczeadlnie zawa¥ serca jest chorobs spo-
Yeczna naszych czasdéw /4/.

Choroby uktadu trawienia pozostaja rdwniez w dScistym
zwigazku z warunkami zycia i ich wpiywem na ukiad nerwowy.
Manifestuije sie to zwiaszcza w takich schorzeniach jak
choroba wrzodowa 2zofadka i dwunastnicy.

Opisane wyzej stany i zjawiska zmeczenlia, przemeczenia,
wyczerpania, wzrostu chordéb cywilizacyjnych wymagaija sto-
sowania skutecznych $rodkdéw prewencyinych.
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Organizm ludzki do prawidiowego funkcjonowania wymaga
“bilansowania":

- energiil fizycznej 1 nerwowej zuzywanej w procesie pra-
CY.,

- energii fizycznej i nerwowej uzupeinianej w procesie
odtwarzania zasobu sizf,

Sprawa polega wiec na utrzymaniu wzgladnej réwnowagi
obu tych energii, czyli wydatkowanej i uzupeinianej.

Y

DziaXalnosé prﬁfilaktchna zapobiegajaca obciazeniu psy
chicznemu cztowieka '

Opisane dotychczas zjawiska dotyczace niekorzystnego
wpiywa dzisiejszej cywilizaciji na stan psychiczny 1 zdro~-
wie czlowieka mogiyby nasunaé pesymistyczne refleksje,gdy
by nie pewne érodki zapobiegawcze, umozliwiajace cziowie-
kowli utrzymanie rdwnowagi strat i wptywdw energii oraz
zwalczanie nadmiernego obciazenia psychicznego. Obcigze-
nie tn; bedace silnym niekorzystnym adunkiem emocjonal-
nym, jest przeciez czegsto Zrdédiem opisanych standw zme -
czenia, przemgczenia, wyczerpania i w konsekwencji wielu
choréb spotecznych.

Naukowcy reprezentujacy rézne dyscypliny, a zwiaszcza
psychologie i fizjologle, staraja sie wskaza¢ srodki =za-
radcze. T.Tomaszewski /10/ wskazuje na trzy podstawowe za-
sady.

Pierwsza zasada jest przerwa. Ta klasyczna forma walki
ze zmeczeniem stwarza podstawowe warunki do regeneraciji
six.

Drugg zasada jest spokdéj, tzn. stworzenie takich warun-
kéw, w ktérych cziowiek nie jest narazony na trudnosci a-
nl tez na zagrozenie, a wiec zdenerwowanie, stany emocjo-
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nalnego wzburzenia, na oczekiwanie ujemnych konsekwenciji
zwiazanych z pracg, zyciem domowym itp.

Trzecia podstawowg zasadg jest aktywny wypoczynek. Nore
malnym stanem organizmu ludzkiego jest aktywnodé i dlate-
go nie mozZna ograniczaé¢ sie do biernego wypoczynku,

K.Galubiriska /1/, rozwazajac jak bronié¢ sie przed u-
jemnymi wpiywami obcigzenia psyéhicznegu, wskazuije na
dwie zasadnicze fnrmf reakciji :

- reakcja obrony przed stressem,
- reakcija zwalczanla stressu.

Reakcije obrony przed stressem majg siuzy¢ zabezplecze-
niu cztowieka przed niekorzystnym wpiywem obcigzenia psy~-
chicznego. Reakcije te charakterystyczne sg wtedy, gdy
czlowiek nie potrafi poradzié sobie z okreslonymi sytua-
cjami. Jest to postawa bierna, wycofywania sie =z =zadan,
z okredlonych sytuacji zyciowych.

0 wiele wiekszej aktywnodci wymagaja reakcje zwalcza-
nia stressdéw. Reakcje te, takze zabezpleczajace przed u-
jemnym wpiywem stressu, moga przejawiaé sie w przetamywa-
niu trudnodci, w ignorowaniu ucigzliwosci czy tez podpo-
rzadkowaniu sig okreflonemu poXozeniu, jesli nie znajduje
sie innego wyjscia.

Przyjmujge jako kryterium podziatu czas przeznaczony
na prace oraz okres poza obowiazkowym czasem pracy /czas
dyspozycyjny/ mozna by zwrdcié uwage na nastepujace is-
totne momenty zwiazane z obciazeniem psychicznym czlowie-
ka oraz z odnowa sik.

a/ W pracy

Pracy podwiecamy okolo potowy naszego zycia - nalezy
przeto dotozy¢é stararn, aby dawata ona maksimum  korzysci
spotecznych i satysfakcji osobistej oraz odbywala sie w

18



warunkach w maksymalnym stopniu chronigcych pracownika
przed szkodliwymi nastepstwami rodzaju pracy.

Sprawg o podstawowym znaczeniu jest wybdér zawodu,Przy-
stosowanie pracy do cztowieka nie jest zagadnieniem no-
wym, aczkolwiek ergonomia, nauka zajmujgca sie tymi za-——
gadnieniami, jest powstajaca dopiero dziedzing wiedzy.
Cztowliek wykonujgcy zawdd nie odpowiadajgcy jego  predys-
pozycjom psychiczno-~fizycznym bedzie mial wieksze ubytki
energii i tym samym bedzie potrzebowai bardziej intensyw-
nej odnowy sii.

Przerwy w pracy roziozone w sposdéb racjonalny s ele-
mentem nie mniej istotnym niz czas pracy. System przerw:!
wymaga dostosowania do rodzaju pracy i powinien byé zgod-
ny z zasadami fizjologii i psychologii pracy.

Unikanie spietrzenia sie spraw nie zaYatwionych - to
podstawowe wymaganie higieny psychicznej: gromadzenie sie
spraw nie zatatwionych sprzyja narastaniu obcigzenia psy-
ﬁhicznegﬂ.

Wazne jest tez wlasciwe ustalanie hierarchil spraw wy-
magajacych zatatwienia oraz nie wyznaczanie soblie zadan,
ktére przekraczalyby mozliwofcli wykonania.

Dla unikniecia lub chociaz zmniejszenia sytuacii wy -
wolujacych stressy istotne znaczenie ma ukiad stosunkdéw
cztowieka z otoczeniem - ze Srodowiskiem spotecznym. Ko-
rzystny ten uktad utatwia rozwijanie takich postaw, kté-
re sprzyjatyby utozeniu stosunkdéw miedzvy ludZmi w duchu
zyczliwodeci, likwidowaniu egocentryzmu. Tlem wielu kon—
fliktéw miedzy ludZmi jest brak umiejetnosci wspdizycia.
Zagadnienie to dotyczy nie tylko miejsca pracy, ale réw-
niez domu, wycieczek, wczasdw itd.

b/ W domu

Warunki mieszkaniowe odgrywaja podstawowa role w pro-
cesie regeneracji. Cziowiek spedza znaczng czes¢ swojego
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zycia w mieszkaniu. Warunki wypoczynku domowego, na ktére
sklada sie nie tylko wygoda pomieszczen, ale rdéwniez caty
zespdt czynnikdw tworzacych atmosfere zZycia domowego, prze
sadzajag w duzym stopniu o skutecznosci odnowy sit, a w
konsekwenciji o pracy i jej wynikach.

Czynnikiem o istotnym znaczeniu w procesie regeneracji
si¥ jest sen. Zmeczenie ustepuije dziqki odpoczynkowi, a
sen stwarza po temu szczegdlne warunki, Brak dostatecznej
ilodci snu doprowadza organizm do wyczerpania. Odpoczy-
nek po pracy, chcéby najbardziej racjonalny, nie moze byé
wystarczajacy, jezelli nie bedzie uzupeiniany przez dosta-
tecznie d*ugi 1 mocny sen. W czasie snu nastepuje prawie
catkowite rozluZnienie migedéni i odprezenie ofrodkowego u-
k¥adu nerwowego 1 catego ciazta.

Warunki akustyczne, zwlaszcza w domu, ktdéry - powinien
by¢ miejscem wypoczynku - to bardzo istotny czynnik. Wal-
ka z halasem jest dzié problemem ogdlnoswiatowym, Hatas
wyzwala u wielu oséb kompleks zjawisk i reakcji szkodli-
wych dla zdrowia: zardéwno hatas mieszkaniowy jak hatas u-
liczny 1 przemysiowy.

Istotnym elementem jest réwniez przestrzeganie zasad
racjonalnego odzywiania, tak pod wzgledem ilos$ciowym, jak
i jakodciowym. Tradycje w tym zakresie w naszym spoleczerk
stwie nie s godne aprobaty. Przewaznie odzywiamy sig nie-
racjonalnie, co moze sprzyjaé¢ powstawaniu calego szeregu
choréb, zwlaszcza uktadu trawienia, oraz powodowaé wczed-

niejsze procesy miazdzycowe.

Podczas weekendu 1 wakacji

Jakkolwiek skala mozliwosci zwigzanych 2ze spedzaniem

weekendu i wakacji moze by¢é bardzo rozlegta - to Jjednak
szczegdlnego zaakcentowania wymagaijg formy ruchliwodci
przestrzennej. zwigzane z uprawianiem turystyki. Motywy

zdrowotne odgrywaja dzis$ decydujaca role w turystyce. Tu-
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rystyka stwarza mozliwodci wyrwania sie ze $rodowiska
miejskiego - ruchliwego, hatasliwego, czesto denerwuija-
cego - na fono natury, do pél, lasdw, nad wode. Jest to
swoista forma profilaktyki. Kontakt czlowlieka z przyroda,
zwiaszcza przy stanach nerwicowych, dziata kojgco, uspo-
kajajaco. 2Zwiazek miedzy ziym samopoczuciem, a brakiem
kontaktu z przyrodg,nie zawsze jest dostrzegany. Czesto
dopiero wyjazd na urlop umozliwia udwiadomienie sobie, jak
dcisty jest zwiazek obu tych faktdéw.

Czlowiekowl wspdiczesnemu okresy diluzszego wypoczynku
w odstepach mniej wiecej rocznych nie wystarczajjg. Duzo
zalezy od innych form wypoczynku, zwlaszcza w krétszvch,
tygodniowych odstepach czasu. Szczegdlne mozliwodci po te-
mu stwarza w Polsce coraz wieksza liczba wolnych sobét w
roku. |

Sprawg o istotnym znaczeniu jest racjonalne wykorzys-
tanie okresu weekendu i wakacji. Aktywny wypoczynek, U~
prawianie sportu w granicach mozliwos$ci fizycznych danej
jednostki sg szczegdlnie wskazane dla skutecznej odnowy
six.

W celu racjonalnego wykorzystania czasu wolnego prze-
Znaczonego na wypoczynek - na regeneracje, nalezy zwrdcié
uwage na wiasciwe zaprogramowanie czasu; wypoczynek krét-
koterminowy, np. weekendowy, mingitby sie z celem, gdyby
czas przeznaczony na dojazd byl niewspdimiernie dXugi w
stosunku do okresu wiasciwego wypﬂczynku; Przyjmuije sie,
ze nie powinien on przekraczaé¢ 1/5 catego bilansu czaso-
wego.

Jeszcze gorsze w skutkach dla zdrowia sig wyclieczki,
ktére mijajgq pod znakiem alkoholu. Tego rodzaju imprezy
- miast umozliwiaé¢ wypoczynek, regeneracje silt - powodu-
ja negatywne dla zdrowia skutki.

Oceniajac ogdélnie problem odnowy sii, walke z obcigze-
niem psychicznym cztowieka wspdiczesnej nam cywilizaciji,
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nalezy -podkreélié, ze sktada sie na to 2zespdél réznorod-
nych czynnikdéw i Srodkéw zaradczych. Przedstawione tu zo-
staly tylko niektdére momenty zwigzane z waznym 2zagadnie-
niem doby wspéiczesnej, jakim jest skuteczna regeneracija
siz.

W szerokiej problematyce odnowy sii niektdére zagadnie-
nia, jak np. sprawa higieny w turystyce, aktywnego wypo-
czynku, racjnnalnagu'udﬁywiania, zostang blizej nadwie-
tlone w innych rozdziatach tej pracy.
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Aleksander Brodniewicz

HIGIENA TURYSTYK! | JEJ ZNACZENIE
W SYSTEMIE WYPOCZYNKU, ODNOWY Sit
| OCHRONY ZDROWIA LUDNOSCI

Motto :

Petne korzystanie z dobrodziejstw
postepu cywilizacji Jest tylko
wtedy mo2liwe, gdy czilowlek po-

kona ubdstwo ruchowe, jakie 2y-
cie dzisiejsze narzuca jeqgo
czynno&Sciom.

Prof. dr Wiktor Dega

1. Higieniczne aspekty turystyki i jej =znaczenie zdro-
wotne.

Ze stanowiska higieny - najwieksza efektywnofé biopro-
cesdw regeneracjl ustroju zapewnia dluzszy wypoczynek
zwigzany ze zmiang stalego miejsca pobytu, w odmiennym
Srodowisku krajobrazowym, klimatycznym i spolecznym, wraz
2 sensowng zmiang dotychczasowe trybu zycia: sposobu zy-
wienia, charakteru i rodzaju zajed; zwiazany takze z ewen-
tualnymi wskazaniami higieniczno-lekarskimi, a w razie
potrzeby takze z odpowiednimi zabiegami leczniczo - pro—
filaktycznymi. Optymalne warunki do wypoczynku i szybkiej
odnowy nadwatlonych si%¥ i zdrowia stwarza jedynie pobyt w
nieskazonej przyrodzie, w ozywczym kontakcie ze storicem,
czystym powlietrzem, kojaca cisza, w pigeknym krajobrazie
wSréd laséw, jezior i pél - ktérych skojarzone dziatanie
wielobodZcowe stwarza tzw. "dynamiczny akord hioklimaty-
czny i psychofizjologiczny" niwelujacy szybko niekorzyst-
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ny wpiyw nadmiernego przebywania w mieszkaniach 1 szkod-
liwych konsekwencijl cywilizacjli. Wzrastajgace znaczenie re-
generacyjne i przyrodolecznicze pobytu na fonie natury
przejawia sie zardéwno w masowym ruchu turystyki, wczasdw,
obozéw i kolonii jak 1 w rosngcym zapotrzebowaniu na le-
cznictwo uzdrowiskowe.

Zagubiwszy bezpodérednia Xaczno$é z przyroda i umiejet~
no$éé racjonalnego z nia wspdléycid, czlowiek XX wieku ro-
zwinagt* nowoczesny system kultury fizycznej jako najsku-
teczniejsza odtrutke biologiczng, kompensujacg ujemne sku
tki cywilizacji techniczne]j oraz nadmiernego przebywanilia
w domu, narzucanego przez zycie w aglomeracji wielkomiej-

skiej.

2. Aktywizacja ruchowa - jej znaczenie higieniczno-zdro-

wotne oraz warunki do jej racjonalnego uprawiania.

Szczegdlne znaczenie higieniczne w odnowlie s8it i1 zdro-
wia ma kultura fizyczna, zwtaszcza w swych najbardziej a-
trakcyjnych przejawach: turystyce 1 sporcie. Staily sie o-
ne zarzewiem poteznego ruchu, zdolnego do wyrwania szero-
kich mas ludnos$ci z wygodnego, zasiedzialego trybu zycia,
z ciasnych, dusznych i przegrzanych mieszkan 1 lokali
rozrywkowych oraz zgietkliwej atmnsfefy miasta peinego dy
ma, pyfu i hatasu. Przyblizajac cziowieka z powrotem do
natury turystyka uczula go na jej piekno, uczy doceniad
dobroczynne dziatanie powietrza, $wiatfa, stolica, wody 1
ciszy, umozliwia wyzycie sie ruchowe w optymalnych warun-
kach, przywraca poczucie spokoju oraz rdéwnowage psychicz-
ng, budzac optymizm i rados¢ zycia niezbedne do dalszej
twérczej pracy. Zespél tych czynnikéw jest 'w stanie -
przy odpowiednim dziataniu uswiadamiajgcym, dyscyplinuja-
cym i wychowawczym - wpiynaé takze decydujgco na ksztai-
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towanie nawykow higienicznych, ograniczenie alkoholizmu i
nalogowego palenia tytoniu, tak bardzo szkodliwych zwia-
szcza dla organizmu miodziezy.

Niezaleznie od form organizacyjnych, sposobu 1 tresci
wypoczynku, rodzaju uprawianej turystyki lub sportu, war-
tos¢ rekreacyjno-zdrowotna zaleze¢ bedzie w decydujacej
mierze od higieny: osobistej i drodowiskowej. Bowiem kul-
tura fizyczna, pojmowana od najdawniejszych czaséw w Sci-
siym powigzaniu z higienizacja zycia i ochrong zdrowia, u-
rosta do rangili nieodzownego skiadowego elementu wspéicze-
snego zycia i cywilizacji. Dominujaca rola aktywizacji ru-
chowej najszerszych kregdw ludnodgci przypadia bezspornie
w udziale turystyce i sportowi, ktdre dzicki swej wiel—
kiej atrakcyjnosci i sile oddzialywania staly sie zjawis-
kiem :o0 charakterze ogdlnospotecznym. Wspomniane oko-
licznosci uzasadniajg krdétkie przedstawienie metodycznych
aspektdw wzmozonej aktywnosci ruchowej czlowieka.

Nalezy wstepnie przypomnie¢, iz od zarania dziejéw
gidéwnym przejawem dziaktalnosci cziowieka by*a jego aktyw-
nodé ruchowa wigzgca sie z trudng walka o byt,zdobywaniem
pozywienia, budowg schronienia, wytwarzaniem narzgdzi i
broni, a zwtaszcza pokonywaniem duzych odleglosci w cza—
sie polowania, wedrdéwek lub wypraw wojennych. W okresie

wczesnohistorycznym - kiedy sam znojna praca fizyczna
zaspokajaé musiat wszelkie potrzeby rodziny - aktywnosdé
ruchowa czlowieka, przewaznie na otwartej przestrzeni,

rozpoczynala sie z brzaskiem dnia, a konczyla zazwyczaj z
zapadnieciem zmroku. Z chwila porzucenia koczowniczego
trybu zycia na rzecz osadnictwa statego - budowy sadyb i
osiedli, stopniowego rozwoju cywilizacyjnego i kulturo-
wego, rdéznicowania sie czynnosdci rzemieélniczych, podzia-
tu zada i pracy -dziatalnoéé fizvezno-ruchowa byta nadal
jeszcze istotna cecha warunkdéw bytowania. Mimo . dalsze-
go postepu, zaréwno w okresie starozytnym jak 1 $rednio—
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wieczu motorycznosé cziowieka byla jeszcze bardzo znacz-
na. Dopiero w czasach nowozytnych wraz z rozkwitem miast,
rozwojem handlu, przemysiu i coraz sprawniejszych Srodkdéw
komunikacji obserwuje sie postepujaca redukcije zakresu a-
ktywnodéci ruchowej wszystkich grup ludnodci, zwlaszcza
miejskich. Obecnie, wskutek postepujacej technizaciji wszy-
stkich dziedzin zycia, automatyzacji, coraz szerszej sto-
sowanej w pracy i1 domu, a zwlaszcza motoryzacji, dochodzi
do coraz wiekszege ograniczenia naturalnej ruchliwosci
cztowieka, z powaznymi ujemnymi nastepstwami dla jego
zdrowia i1 sprawnosci.

Wyniki badan przyrodniczo-lekarskich dowodzy, iz peine

korzystanie z dobrodziejstw postgpu cywilizacji jest tyl-=
ko wtedy mozliwe, gdy czXowiek pokona ubdéstwo ruchowe, jar'
kie zycie dzisiejsze narzuca jeqo czynnosciom, Organizm
ludzki stanowi caogé psychosomatyczng, a normy wzglednie
mozliwodci fizyczne opieraja sie na parametrach morfolo-
gicznych i fizjologicznych przeciwstawnych "domocen-
tryzmowi" i siedzacemu trybowi Zycia. Potrzeba wysitku wy-
nika z trzech zasadniczych potrzeb cziowieka :

1/ wzmozenia sily i zrecznosci celem usprawnienia dla pra-

cy i obrony wiasnej,

2/ rozrywki i zabawy dla przeciwdziatania szkodliwym na-
stepstwom psychofizycznym monotonne) pracy zawodowe)
przez wprowadzenie elementu aktywnosci ruchowej, dajag-

cej odprezenie i przyjemnosé,

3/ biologicznego rozwoju pod wptywem bodZcdédw mechaniczno-
ruchowych /mtodziez/, oraz przywrdcenia lub zachowania

zdrowia /osoby dorosie/.

W ukXadach biologicznych, jakimi sa organizmy, w miareg
trwania pracy nastepuje doskonalenie wszelkich mechaniz=
méw biorgcych udziaX w czynnos$ciach organizmu jako wyraz
przystosowania sie do zmieniajgcych si¢ warunkéw 1 po—
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trzeb, Aktywno$é ruchowa modeluje w sposéb najbardziej
korzystny stan morfologiczny i fﬁnkcjunalny organizmu, w
ktérym same mies$nie stanowia 45 % ciezaru ciata. U czlo-
wieka pod wpiywem systematycznej pracy /wysitku sportowe-
go lub marszu/ zachodza bardzo istotne i korzystne zmia-
ny w caiym organizmie, zwlaszcza w podstawowych uktadach:
krazenia, oddychania, przemiany materii, termoregulaciji i
in. Juz przy codziennej, pobiezZnej obserwacji turystdw i
ludzi wyspor towanych dostrzegamy zazwyczaj ich harmonijng
sylwetke i1 budowg ciata, poprawng postawe, na ogél wviszy
wzrost i bardziej rozwiniete migdénie. Cechuje ich ponadto
wieksza wytrzymatosé, sita, zrecznosé, szybkosé, odpor—
nosé i zahartowanie ciaia.

Niezaleznie od peinego potwierdzenia popularnego hasta
"ruch to zdrowie", wyniki nowoczesnych badai przyrodni—
czo-lekarskich, zwtaszcza higienicznych, fizjologiczno-pa-
tologicznych, klinicznych i in. stworzyly szeroka podsta-
we naukowa dowodzaca ogromnego znaczenia biologicznego
kultury fizycznej w ogéle, a zwlaszcza turystyki 1 spor-
tu. Ich zdrowotne walory polegaja na wielostronnym, skoja-
rzonym dziataniu bodZcowym, aktywizujacym psychofizycznie
caly ustrdéj, proporcjonalnie do rodzaju wysitku, jego in-
tensywnoséci i1 czasu trwania.

Dla uprzytomnienia sobie stopnia-nasilenia oraz zasie-
gu reakcji ustroju ludzkiego wyzwolonych wysitkiem fizycz
nym nalezy przypomnieé¢ kilka podstawowych danych w odnie-
Isieniu do zakresu czynnééci najwazniejszych narzaddw, ja-
ikimi - poza o$rodkowym uktadem nerwowym, regulujgcym, ko-
inrﬂynujqcym oraz usprawniajgacym funkcje organizmu - sa :

ci piesci 1 ciezarze okoto 300 g, tioczacym pod witas-

‘* serce, bedace nieustannie pracujacym migéniem wielkos-
| ciwym cidnieniem do naczyd krwionoénych w spoczynku

| 3,5 - 5,5 1/min krwi i wzmagajacym swa prace w miare
| wysitku i éwiczen do 20, nawet 25 - 30 1/min 2 czesto-
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tliwoscig uderzen od okolo 60 w spoczynku - do ok. 200,
podczas wysiiku osdéb mtodych, przy czym potrzebng e-
nergie wytwarza serce samoistnie, stosownie do aktual-

nych potrzeb;

- piuca o tacznej powierzchni pecherzykdw oddechowych 90
- 120 mz, zuzywajace w stanie spoczynku okolo 500 1/
godz. powietrza i nasilajace przy wysiiku 10-krotnile w

ciagu godziny rytm proceséw oddechowych;

- miegnie, stanowiace okoto 45 - 50% ciezaru cia%a u do-
rostego - bedace wespd z uktadem kostno-stawowym in-
teqralnag czedecia narzadu ruchu, a jednoczesnie gidwnym
producentem ciepla w ztozonym mechanizmie przemiany ma-

terii:

- skodra o powierzchni wynoszacej u dorosilego 1,5 = 2 mE,

peiniaca - poza funkcja mechaniczno-ochronng - podsta-
wowe czynnofci jako narzad czucia i termoregulacji u-
stroju, wydzielania oraz wydalania foju, potu, wody,
gazdéw, ktére warunkuja %acznie rdéwnowage termiczng u-
stroju, jego zdolnosci aklimatyzacyjne, adaptacje i
hartowanie w stopniu niezwykle zaleznym od uprawianych
dziedzin kultury fizycznej, zwlaszcza na otwartej prze

strzeni o zmiennych warunkach atmosferycznych;

Higiena - ktdéra juz PawXow okres$lit jako medycyne przy-
sztodci - upatruje w wielostronnym i dynamizujgcym dzia-
*aniu éwiczerl ruchowych jeden z najskuteczniejszych sSrod-
kéw rozwoju fizycznego i psychicznego, ksztattowania pra-
widiowej postawy ciaZa, normowania i uaktywniania czyn-
nosci narzaddéw, przestrajania przemiany materii, uspraw-
niania skomplikowanych mechanizméw przystosowawczych u-
stroju w szybko zmieniajgacej sie grze bhodZcéw  zewngtrz-
nych, wzmagania odporno$ci na infekcje, podnoszenia zdol-
nosci do pracy, wyrdwnywania ujemnego wpiywu na stan psy-
chofizyczny, spowodowanego monotonig pracy, Jjednostajnymi
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ruchami 1 przymusowg pnzyﬁja ciata, poprawy ogdlnego sa-
mopoczucia, korzystnego oddziatywania na uklad nerwowy o-
raz na skomplikowane procesy biochemiczne, 2zwigzane 2z
przedwczesnym zmeczeniem, znuzeniem i starodciia.

Dziekl statej obserwacji i kontroli lekarskiej oséb
éwiczagcych w warunkach laboratorvinych-wspartej precyzyj-
na abaratura pomiarowg - mozliwe by*o doktadne przedle-
dzenie reakciji oraz zmian czynnosciowych, morfologicznych
1 biochemicznych zachodzacych w badanych uk*adach, narza-
dach i tkankach. Pozwala to obecnie ograniczy¢ sie jedy-
nie do skrétowego wyliczenia dalszych interesujacvch ob-
serwaciji i wynikdéw badan lekarskich. Wykazaty one :

- w ukladzie nerwowym, stanowiacym cybernetycznie dosko-
natf "serwomechanizm", szybsze 1 sprawniejsze przetwa-
rzanie ogromnych ilogci informacji dla zrealizowania
najbardziej celowych i ekonomicznych form ruchu,

- w ukladzie krazenia - przerost miesnia sercowego,
wzrost tetna i objetosci wyrzutowej serca, wzrost ci-
Snienia krwi, skrdcenie obiegu krwi oraz korzystne
zmiany biochemiczne w migéniu sercowym i w $cianach na

czynl wierncowych,

- w ukladzie miedniowym - zgrubienie mieéni Jjako wynik
przyrostu masy kazdego z widkienek, a nie zwiekszenia
ich ilodci, przy jednoczesnie wydatnvm 2zwigkszeniu i-
logci biatka kurczliwego /miozynu/ ilosci  mioglobiny
oraz rozrostu sieci naczyhi wlosowatych, umozliwiajace
lepsze zaopatrzenie w tlen i sktadniki odzywcze, ktdre
Iacznie wzmagaja siile mieéni, zdolno$é do pracy i od-

pornosé na zmeczenie,
i, skladzie krwi :

a/ morfologicznym: zwiekszenie ilosci erytrocytdw, re-
tikulocytéw, limfocytdéw, neutrofildéw, zawartosci he-

XEE?E_N
. )
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moglobiny oraz zwigkszenie ogdlnej pojemnosci tle-
noweij,

b/ biochemicznym: wzrost poziomu rdéznych  skiadnikdw
krwi, m.in. immunoglobulin, miana. swoistych aglu-
tynin, zmniejszenie ilosci cholesterolu, zmiany w
elektrolitach oraz wzrost naturalnej odpornosci na
choroby infekcyjne,

i

- w uktadzie neurchormonalnym, ' przemoznie oddziaXluijg-—
cym na regulacje przemiany materii, wzmozony metabo—
lizm bialtkowy, lipiddéw i weglowodandw oraz skiadnikdw
mineralno-elektrolitvcznych, co *acznie zapobiega ottu-

szczaniu i jego nastepstwom patologicznym.

Z tego krétkiego, pobieznego przedstawienia zmian za—
chodzacych w podstawowych narzadach i1 czynnodciach ustro-
ju wynika, iz wpiyw aktywizacji ruchowej, zwiaszcza sys-
tematycznie i racjonalnie uprawianej, jest nader wszech-
stronny i gieboki.

Prowadzone w kraju i za granicg wieloletnie badania
nad wpiywem wychowania fizycznego, w ktérych modelem do-
éwiadczalnym byla mtodziez, sportowcy i turysci, doprowa-
dzity nie tylko do powstania wzglednie wyodrebnienia sie
nowych dyscyplin: medycyny turystyki, medycyny sportu,
fizjologii s»nortu, biomechaniki zajeé¢ ruchowych, higieny
campingu i obozdw i in., lecz takze do zasadniczej zmiany
pogladdw na ogdlnorozwojowe znaczenie aktywizaciji rucho-
wedj oraz ogromne potencjalne mozliwodci wyzyskania jej w
profilaktyce i lecznictwie. Bowiem niezwykla skutecznoéé
gimnastyki leczniczejstosowanej w specyficznych warunkach
do potrzeb ortopedii, traumatologii, thorakochirurgii,
kardinlogii, psychiatrii, reumatologii, i in. doprowadzi-
ta nawet do wyodrebnienia sie odrebnej metody leczniczej

tzw. kinezyterapii, niezaleznie od szeroko zalecanej ak-

32



tywnos$ci ruchowej /sport, turystyka/, propagowanej w och-
ronie zdrowia jednostki i spoteczeristwa.

Niezaleznie od ram organizacyjnych, miejsca, sposobu i
rodzaju wypoczynku lub uprawianych dziedzin kultury fi-—
zycznej, korzysdci biologiczno-rekreacyjne zalezeé¢ beda w
decydujacej mierze takze od przestrzegania higieny oso-
bistéj oraz warunkdéw sanitarno-higienicznych w najbliz—
szym otoczeniu. Cztowiek nieuswiadomiony lub nie wdrozony
do nawykdw czystosci osobistej, porzadku i ogdlnej dba-
Yosci o swe Srodowisko utrudnia sobie oraz innym warunki
bytowania i wypoczynku. Przykladem tego jest m.in. zanie-
czyszczenie, zasmiecenie i dewastacja obserwowana w par-
kach, na podmiejskich terenach wypoczynkowych, na wszyst-
kich szlakach wedrdéwek pieszych, spiywdw kajakowych, raj-
déw, w obiektach i miejscowodciach turystycznych na campin-
gach i biwakach, co ogranicza lub nawet przekresla war-
to$é wypoczynku wlasnego oraz cudzego i stwarza, poza u-
cigzliwosdcia, rzeczywiste niebezpieczeristwo okaleczeni, in-
fekcji oraz chordb zakaZnych i pasozytniczych.

3. Charakterystvka pordwnawcza ekologicznych 1 higienicz
nych warunkdéw Srodowiska miejskiego oraz przyrodnicze-
go na uzytek turystéw i wczasowiczdw.

Wobec postepujacego wynaturzenia srodowiska biologicz-
nego w miastach, ktérych patogenne komponenty /pyit, dymy,
gazy, wyziewy, hatas i in./ wraz z ubdstwem boisk, zie—
leficédw i parkéw w powszechnie odczuwalny sposéb npogar-
szaja warunki bytowania - ludzie, wiedzenl . instynktem o-
raz rozsadkiem,staraja sig spedzaC swé]j catodzienny wypo-
czynek cotygodniowy w bardziej dogodnych i zacisznych re-
gionach podmiejskich. Przestronne 13ki, pola, zagajniki
Oraz lasy, a zwlaszcza brzegi rzek wzglednie sztucznych
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akwendw, stwarzaja bardzo korzystne grodowisko mikrokli-
matyczne, szczegdlnle dogodne dla czynnego wypoczynku. Do
najbardziej uprzywilejowanych pod wzgledem biowalordw kli-
matycznych i krajobrazowych zaliczamy miejscowosci wcza-
sowe, kapieliska morskie, osrodki rekreacyjne, przy czym
uzdrowiska - dzieki wodom zdrojowym i peloidom - stanowig
podstawe do zréznicowanej dzialalnos$ei leczniczo-profilak-
tycznej. .

Ze wszystkich form wypoczynku najwigeksze wartosci re-
generacyjne i usprawniajace organizm majg - niezalezZnie
od atrakcyjnych walordw krajnbrazuw?ch, estetyczno-kultu-
ralnych 1 spoXecznych - wycieczkili i wyprawy turystyczne
pozwalajgce na diugotrwaty pobyt na fonie przyrody.

Celem maksymalnego wyzyskania "w odnowie si%¥ i zdro-
wia" naturalnych walordw przyrodniczych reprezentowanych
giéwnie przez tereny zielone oraz brzegli akwendw, koniecz
ne jest iapnznanie sie z ich specyficznag rola 1 2znacze—
niem zdrowotnym, jakie reprezentuja w przeciwiernstwie do
specyficznego, "ucigzliwego" klimatu miejskiego. Znajo—
mo$é tego ostatnieqgo jest réwniez wazna dla ogromnej rze-
szy turystédw zwiedzajgcych osrodki wielkomiejskie i  me-
tropolie i1 moze by¢é przydatna przy opracowywaniu witasci-
wego pod wzgledem higieny programu pobytu. |

Klimat miasta, stanowiacy nieodzowne, swoiste Srodowi-
sko ekologiczne czlowieka, ksztaltuje takze w obrebie mie-
szkafi, szkét, szpitali, biur i zakladéw pracy specyficzny
dla kazdego obiektu mikroklimat - tak, jak wokdél odziane-
go cia*a ludzkiego tworzy sie chroniacy je tzw, bioklimat
skérny.

Klimat miasta - pozbawiony wiekszych obszaréw . zieleni
oraz akwendw - przyrdwnuje sie czesto do “kamiennej pus-
tyni". 8rodowisko miejskie rézni sie niekorzystnie od wsi
lub regionu podmiejskiego wskutek :
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temperatury wyzszej przecietnie o 2 - 3,5“0 wskutek
silnego naslnnecnnienih budynkéw, nawierzchni uliec i
placdw, przy jednoczednie ograniczonym dziataniu och-
tadzajacym wiatrdw, tracacych szybkos$é wskutek przesz-
kéd stwarzanych przez budynki; zbyt silne goraco sta-
noﬂi nadmierne obcigzenie ukladdw ' krazenia i termore-
gulacji zdrowego ustroju, a zwlaszcza oséb z dolegli-
wosciami sercowymi,;

nadmiernej sucho$ci powietrza, powodujacej szybkie wy-
suszanie bion sluzowych drég oddechowych, ktére zmniej-
sza ochronne dziatanie nablonka rzeskowego, sprzyija
infekcjom kropelkowym, reakcjom alergicznym i niezy—
tom,

zmniejszenia sily i szybkodci wiatrédw utrudniajjcego
priewietrzenie miasta oraz rozclericzenie zanieczysz-
czefl jego atmosfery, co sprzyja utrzymywaniu sie nad
nim gestej nakrywy szkodliwego aerozolu;

osfabienia natgi#enia promieniowania stonecznego, docho-
dzacego nawet do 50% w calej skali widmowej ze szcze-
gélnym zuboZeniem, a nawet brakiem biologicznie naj—
bardziej aktywnego promieniowania pozafioletowego /UV/
waiZnego dla syntezy witaminy D w skérze czlowieka i
wzmozenia ogdélnej odpornosci na infekcje; jaskrawosé
Swietlnego klimatu miejskiego z przewaga promieni czer-
wono-z6itych wpiywa silnie pobudzajaco 1 emocjonalnie
na ustréj, w przeciwieristwie do przewagi barw zielono-
niebieskich typowych dla wsi, *ak i lasdw,dziatajacych
kojaco na nstréj:

ilodciowo ogromnie zwiekszonych zanieczyszczerl powie-
trza atmosferycznego /pytami, sadza, dymem, gazami
Przemystowymi i spalinami motordéw, drobnoustrojami itp/
opadajgcych w setkach ton na kmz rocznie, ktére zanie-
czyszeczaja wtérnie zbiorniki wéd, glebe, ro$linnosgé,
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powodujac takze szybsze brudzenie ciata, bielizny, o=
dzienia, obuwia, wnetrza mieszkad itp.

Bardziej szkodliwy dla zdrowia jest jednak najdrobniej
SZY pyt,staie zawieszony w powietrzu, wnikajacy podczas
wdechu do najgiebszych odcinkdéw oskrzeli 1 pecherzykdw
piucnych, ktdéry stwarza potencjalne zagrozenie toksyczne,
rakotwércze, infekcyjne, alergiczne, fizyko - chemiczne
itp. Orientacvine dane ilodci onadajgcego pyIu wYynosza
przecietnie w NRF wg O.Hettsche

- na wsi 3 q/mzfmiesiac
- w miescie B8 - 20 gfmzfmiesiac
- w rejonie przemysiowym 160 quzfmiesiqc

przy czym w kazdym cm3 powietrza na wsi znajduje sie sSre-
dnio, wg danych G. Lehmanna, 500 - 5 000 lotnych pyYtkdw,
w duzym miegcie natomiast 100 000 - 500 000; pomnozenie
tych liczh przez 500 daje "porcje" weciggana do drég od-
dechowych w jednym spokojnym oddechu, wynoszacym Y/21
powietrza. Z nasilonym ruchem samochoddw i wydalanych
przez nie spalin zwiazane 'jest duze stezenie na jezdni i
chodnikach trujacego tlenku wegla /CO/, zwigzkdw olowiu,
azotu, sktadnikdéw carcinogennych, przy jednoczesnym spadku
zawartosci tlenu /DZI.

W Srédmiedciu Warszawy stwierdzono zwiekszona zawar-
tosé dwutlenku wegla /CDZI, ktéry jako staty skiadnik at-
mosfery wystepuje w niej normalnie prawie w niezmienne]
ilosci 450 mg/m3 /tj. 0,035 %/; tutaj wynosi ona
Ehﬂ mgfma, przy duzym ruchu 1 800 mg/mB. 0O ile dawniej po
wodowane to bylo przez przemysi i paleniska domowe, obec-
nie sprawcag sa gidwnie pojazdy spalinowe. Ze wzgleddw
zdrowotnych nalezy przeto unika¢ zwiedzania miasta w okre-
sie szczytu komunikacyjnego i w tym czasie odwiedzaé mu-

zea, wystawy itp.
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Wéréd dominujacych szkodliwych czynnikéw, typowych dla
aglomeracji wielkomiejskich, wymienié nalezy nadmierny,
nieustanny hatas i wibracje o wybitnym dzia%taniu stresso-
wym i patogenetycznym na caly ustrdéj, zwlaszcza osrodkowy
uk¥ad nerwowy, czynnos$ci psychosomatyczne, neurohormonal-
ne, sprawnosé¢ umyslowa itp?-cn Yacznie przyspiesza zuzy-
cie sit, pogiebienie stanéw zmeczenia i zdenerwowania, u-
trudniajac jednoczesnie wypoczynek i sen niezbedne do
regeneraciji siz.

Ujemne skutki urbanizacji w postaci skazenia warunkdw
ekologicznych w miastach budzié muszg tym wieksze =zanie-
pokojenie, ze przejawiaja tendencjc wzrostu oraz intensy-
fikacji do granic zagrozenia. Powyzsze wzgledy, wespdl ze
stopniowym zwiekszaniem sie ilosci wolnego czasu ludzi
pracy, wpiyna dynamizujaco na upowszechnienie aktywizaciji
ruchowej, zwiaszcza turystyki i sportu.

W przeciwienstwie do scharakteryzowanych ujemnych cech
higieniczno-sanitarnych biotopu miejskiego, pozbawionego
wigkszych terenéw zieleni wewnatrzosiedlowej oraz pod—
miejskiej, korzystnie przedstawiaja sig rozlegle obszary
nizu i podgérza Polski, stanowigce 9/10 powierzchni na-
szego kraju - jako potencjalna i niedostatecznie wyzyska-
na baza wypoczynku oraz teren krzyzujacych sie rozlicz--
nych szlakdéw turystycznych.

Niezaleznie od zrdéznicowanego piekna krajobrazu posz-
czegdlnych regiondw, ktdérych urok podnosza liczne poje-
zlerza oraz oddzielne akweny naturalne i sztuczne, domi-
nante w polskim pejzazu stanowia pola, faki, a zwiaszcza
lasy, ze wzgledu na ich znakomite biowalory. Stopiern za-
lesienia naszego kraju wg danych Rocznika Statystycznego
GUS z 1974 r. waha sie w poszczegdélnych wojewddztwach w

granicach.od 18,8 8 do 44,9 %, przy ogdlnej éredniej
27,2 %.
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Wobec powszechnego kojarzenia pojecia pelnowartoscio- -
wego wypoczynku z pobytem na lonie natury, a zwiaszcza w
obrebie polan legnych - konieczne jest zapoznanie sie -]
rola 1 szczegdlnym znaczeniem higienicznym zadrzewien,
¥ak i lasdw pod katem widzenia przydatnosci w regeneracii
sit i zdrowia. Oczywisdcie, zasieg i stopienl oddzialywania
zaleza nie tylko od rozmiardw terendw zielonych, lecz tak-
ze od charakteru zwartogci skupisk drzew, doboru gatunko-
wego ros$linnosci, rodzaju gleby, racjonalnego wyzyskania
rzezby terenu itp.

Wéréd wielorakich funkciji, jakie peilni "zieled" /do-
rodne pojedyncze drzewo, luZne zespoly drzew, 2zagajniki,
lasy, duze kompleksy puszcz/ w otwartej przestrzeni, na
wsi, w uzdrowisku, w miejscowosci wczasowo-letniskowej, na
campingu lub w miedcie - wyrdznié mozna nastepuijace :

a/ krajobragowo=-esgstetyoczna - jako
wazny czynnik kompozycyiny w catodci ukladu przestrzemnm
nego, uzupeiniajacy tio dla poszczegdlnych oblektdw
architektury, tworzacy ciani drdg koitowych, bulwardw:
wazny element rozluZniajacy zahudowe osiedla, strefu-
jacy je na odrebne dzielnice : rekreacyjno-spacerowa,
uzdrowiskowa, mieszkalna, rozrywkowo-handlowa, camping,
pole namiotowe itp.; istotny caynnik ksztattowania
piekna krajobrazu;

b/klimatotwdrecza - jako czynnik stwarza-
jacy nie tylko wtasny, specyficzny mikroklimat lesny o
z¥agodzonych cechach fizyko-chemicznych powietrza,
znacznej jego czystosci i aromacie, lecz takze mndffi-
kujacy wtasciwodéci bioklimatu osiedlli 1lub regionu
przez Yagodzenie dobowych i1 sezonowvch amplitud tempe-
ratury, korzystny wpiyw na obieq wody w przyrodzie, re-
gulowanie wilgoci w powietrzu i lebie.
Deszcz o matym natezeniu zatrzymvwanv jest w catosdci

przez korony drzew. Las wptywa silnie na zmiany. kie—
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runku, a zwtaszcza siity /predkogci/ wiatru, przy czym
ta ostatnia wynosi w gestym lesie 10 - 20 %, a w lesie
rzadkim 40 - 60 % predkos$ci rejestrowanej na otwartej

przestrzeni. Nasilenie promieniowania sfonecznego
wérdd drzew wynosi 13 - 16 % tej energii, ktdra notuie
sie na_utwartej przestrzeni. W gestym lesie bukowym

jest ono 20 - 25 razy mniejsze niz na polu. Elementem
silnie wpiywajacym, wraz z zielenia, na klimat miejsco-
Wy sq ‘wszelkie akweny naturalne i sztuczne, a zasieq
ich korzystnego wpiywu zalezy gtdwnie od rozmiardw po-
wierzchni wodnej, objetosci zbiornika, a takze sposobu
zagospodarowania otoczenia,

biologdieczng - jako czynnik wytwarzania tle-
nu i regulowania jego obiegu w przyrodzie, pochlania-
nia dwutlenku wegla, wytwarzania i wydzielania fiton-
cyddw bakteriobdjczych oraz olejkdw eterycznych dzia—
tajgcych nie tylko na zmysl powonienia odczuciem "dwie
zodcl powietrza", lecz wpitywajacych bardzo korzystnie
na drogi oddechowe, zwitaszcza leczniczo na niezyty 1
stany alergiczne. Dzieki warunkom sprzyjajacym gniez——
dzeniu sig ptakdéw, drobnych ssakéw, pozytecznych owa-
déw i zwierzat *ownych, przyczynia sig do ozywienia
krajobrazu, zachowania fauny w przyrodzie,

il egzniczo~z20r oOownD tnag=- 7jako’ czynnik
zwalniajacy napiecie psychiczne oraz wyciszajacy stany
emocjonalne bez ubocznych szkodliwych skutkdw, jakie
towarzysza zawsze uzyciu chemicznych Srodkéw uspokaja-
jacych. ©Drzewa chronia wzrok przed nadmierng Jjaskra-
woscia widzialnego promieniowania oraz zapewniaja chto-
dzacy ciefl. Wskutek efektu fotobiologicznego /gildwnie
promieni UV/ zalesienie 2z przewagy drzewostanu iglas-
tego najsilniej wzmaga stopien jonizacji ujemnej po-
wietrza, ktdéra przyspniesza procesy odnowy sit* i zdro-
wia. W zaleznoséci od sktadu gatunkowego drzew, zage-—
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szczenia. pietrowej struktury lasdéw wzglednie parkdw,
skladu, rodzaju gleby i rzeZby terenu, puwstﬁjq odreb-
ne jednostki krajobrazowe o nieprzebranej gamie barw,
bogactwie linii i ksztaitdéw, o wyjatkowym psychohigie-
nicznym dziataniu kojacym i estetycznym, a takze zrdz-
nicowane strefy wzglednie enklawy mikroklimatyczne o
dziaXaniu ochronnym badZ silnie bodZcowym. Zieledl ni-
sko- i wysokopienna stwarza cien lagodzacy nadmierng
insolacje, wzmaga lokalne prady konwekcyijne i prze—
wiewnoé¢é terenu; w obrebie samyéh miast pasy zadrze—
wiel o szerokodci 50 - 100 m sa w stanie obnizyé wg
Bernatzky ego temperature o 3,ED i chronié dzieki temu
serce 1 krazenie przed nadmiernym obcigzeniem;

sanitarna - jako ochronne zapory o dziataniu
filtrujacym, ktérym zawdzieczamy redukcje ilosSciowg 1
jakodciowg /selektywna/ szkodliwych =zanieczyszczenl py-
Yfowych, gazowych, bakteryijnych i radioaktywnych w po—
wietrzu atmosferycznym, badZ tez tiumigcym nadmierny
hatas przez rozpraszanie i1 pochitanianie szkodliwej e-
nergii akustycznej, co stwarza sprzyjajace warunki spo-
koju i ciszy niezbedne dla odpoczynku. Zadrzewienia
stwarzaja ponadto oslony zywoplotowe dla pdl, osad, za
gréd, ogroddéw i szlakdéw komunikacyjnych, tworzac tak:ze
zielone bariery chroniace domostwa przed pozarami.Nie-
mniej istotng role odgrywaja lasy i zadrzewienia w o-
chronie krajobrazu przed stepowieniem, gleby przed e-
rozja, sq rowniez waznym czynnikiem fitomelioracyjnym.
Umacniajg one ponadto waily ochronne, strome stoki, pa-
rowy, sypkie lotne piaski itp.;

rekreacyjijng - dziekl stwarzaniu korzyst—
nych warunkéw srodowiskowych do wypoczynku w ozywczym
kontakcie z naturalnym, czystym <Srodowiskiem przyrody,
co sprzyja uprawianiu ruchu w formie spacerdw, udziaiu



w grach 1 sportach, a w wypadku 1istnienia akwendw
takze kapieli, pitywania, wioslowania itp.

Reasumujac, stwierdzié nalezy, i1z do wypoczynku, tu-
rystyki 1 sportu, campingdéw, obozdw oraz kolonii najbar-
dzliej przydatne jest naturalne, nileskazone sSrodowisko
przyrodnicze nadajace sie do calorocznego niemal wykorzys-
tania. Poza Tatrami, Karpatami i1 Sudetami oraz wybrzezem
morskim nie mniej atrakcyjne biowalory istnieja na rozle-
giych obszarach polskiego nizu, urozmaiconych orograficz-
nie 1 krajobrazowo wysoczyznami, dolinami, duzymi komplek-
sami lednymi, lakami, polami, zbiornikami wéd i ciekami.

4. Charakterystyka zjawisk meteorologiczno ~klimatycznych
ze szczegdlnym uwzqglednieniem ich wpiywu na czlowieka.

Atmosfera otaczajgca kule ziemska stanowi chroniacg jq.
osione powietrzna, ktdérej najnizsza, przyziemna warstwq,
zwana troposferg, jest dla wszystkich przejawdw zycia naj-
wazniejsza. W obregbie tej wtasnie troposfery, ktdérej gru-
bodé na biequnach wynosi okoto 9 km, a na rdéwniku sirmqga
17 km, ksztattuja sie zardéwno wszelkie zjawiska pogodowo-
klimatyczne jak i podstawowe procesy oraz zmiany w obre-
bie biosfery. Powletrze wraz z dynamika zmian meteorolo-
gicznych stanowi przeto dominante naturalnego <rodowiska
cziowieka, oddzia¥uje przemoznie na sposéb bytowania,
wszelkie funkcje ustroju, zwiaszcza psychike, procesy kra-
zenia i oddychania, aktywno$é ruchowa, termoregulacie,
przemiane materii i in.

Cziowiek przebywa wiec w istocie na "dnie ogromnego o-
Ceanu powietrznego", z ktérego czerpie bezustannie ko-
nieczny do zycia tlen, ale ktdéry réwniez stale oddzia-
Iuje przez swoje wlasciwodci fizykochemiczne i biologicz-
ne zintegrowanym zespolem bodZcéw na powloke skdrna ca-
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Yego jego ciata 1 powierzchnie drdég oddechowych /peche— °
rzykdéw piucnych/. Powietrzem tym - bez wzgledu na jego
cechy fizyczne oraz zawarte w nim szkodliwe domieszki che-
miczné, gazy zlowonne, zanieczyszczenia: pyitem, spalina-
mi, dymem, drobnoustrojami, lub skazeniami radiocaktywny-
mi, cztowiek musi nieustannie oddycha¢ zardwno na jawie
jak 1 we dnie. Przecietna liczba oddechdw czlowieka w cig-
gu doby podczas spoczynku fizycznego wynosi 23 000, a
wzmagajag sie one ilodciowo i pogicgbiaja w miare nasilenia
sie /intensywnos$ci/ wysitku fizycznego. Abstrahujac od
tak bezwzglednej zaleznodgci zycia czilowieka od otaczaja-
cej atmosfery - stanowi ona jednoczegnie potezne Zrdédio
réznorodnych bodZcdw zardwno dodatnich jak i ujemnych, wy-
nikajacych z ciggiych zmian pogodowo-klimatycznych. Wyzwa-
laja one w ustroju odczyny fizjologiczne, reakecije meteo-
rotropowe i hormonalne, 21ozone mechanizmy termoregula-
cji, adaptacji, aklimatyzacji, zahartowania, odpornodci

nieswoistej itp. Wielowiekowe, stopniowe uniezaleznianie

sie cztowieka od zespoiloweqo dgialania czynnikdéw pogodo=-
wo = klimatycznych, a nastepnie dwiadome ksztaltowanie
wokél siebie sztucznego mikroklimatu - jako érodowiska o-
chronnego - za posrednictwem wielowarstwowej odziezy, mie-
szkania, budynkéw i ogrzewania, rozszerzyio =zasieg jego
zamieszkiwania 1 dziatalnoéci na catxgq kule =ziemska /tj.
wszystkie strefy klimatyczne/, a nawet umozliwilo wstepna
penetracje kosmosu. Niezaleznie od dynamiki zmian pogodo-
wych 1 sezonowych, klimat zardéwno w obrebie naszego jak 1
pozostatych krajéw strefy umiarkowanej wykazuje Znaczne
réznice i wahania. Wynikaja one z bezposredniego oddzia-
tywania wielu czynnikéw wtérnych, jak uksztaltowanie te-
renu, wysokosé nad poziom morza, rozmiary wéd powierz—
chniowych /pojezierzy/, warunki glebowe, stopiefd zalesie-
nia, charakter upraw, odlegto$é od morza, gér. W oparciu
o kryteria bioklimatyczne rozréznia sie u nas wtasciwie
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6 pér roku : 1/ przedwiodnie, 2/ wiosne, 3/ lato,
4/ "ztota jesien", 5/ szarugi jesienne, 6/ zime.

Klimat naszego kraju charakteryzuije wg oceny profesora
W.Gadzikiewicza /13/ - duza zmienno$¢ pogody oraz pdr ro-
ku, ktdére %acza w soblie zardwno wszystkie dodatnie jak i
ujemne cechy oraz zespoity bodZcdw. Sprzyjaja one ogdlnemu
usprawnieniu ciata, jego adaptaciji, hartowaniu oraz akli-
matyzacji, dzieki czemu wzmagajg preznos¢ biologiczng ce-
chujaca Polakdéw w réznych strefach klimatycznych. Dowodzg
tego przekonywajaco takze wydarzenia ostatniej wojny Swia-
towej, ktére ujawniity wielka wytrzymalosé, odpornosé 1 bo-
juwnéé-naszych zolnierzy na wszystkich frontach.

W naszych warunkach najbardziej zblizony do naturalne-
go jest klimat otwartych przestrzeni, *ak, pdl, lasdw 1
zblornikéw wodnych poiozonych z dala od aglomeracji miej-
skich i przemysitowych.

W klimacie polskim rozrdzniamy zasadniczo kilka cha-
rakterystycznych typéw, jak morski, ladowy, lesny, gdrski
ozaz miejski. Ze wzgledu na zrdéznicowane cechy tych typdw
klimatycznych, mogacych wpiynaé na wybdér miejscowosci lub
regionu zamierzonego wypoczynku, nalezy przypomnieé¢ krdét-
ko poszczegbélne ich walory :

a/ Klimat morski charakteryzuje sige wysokim cisnieniem ba-
rometrycznym 2z parcjalnie wiekszg zawartoscia tlenu,
mniejszym zapyleniem i mikroflorg powietrza, silnym na-
tezeniem promieniowania sionecznego, w tym takze poza-
fioletowego, mniejszym wahaniami /jednostajnoscig/
£emperatury w przebiegqu doby 1 sezonu,chiodniejszym
latem, cieplejszg pora zimowa, wigkszg szybkosgcig
wiatrdéw, duzg wilgotnoscia powietrza bogatego w aero-

zol /jondw NaCl, jodu i bromu/ oraz wzmozong pochmur-
noscig.

%

b/ Klimat ladowy wykazuje silne wahania temperatury w
przebiegu dnia, nocy 1 pory roku, zwiekszong suchosé
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i zanieczyszczenia pylowo-gazowe, siabsze wiatry, za-
lezne od stopnia zalesienia. Ponadto cechuje sige in—
tensywna insolacja i promieniowaniem, mniejsza iloscig
opadéw oraz zmniejszonym cidnieniem, zaleznym od poto-
zenia nad poziomem morza.

Klimat lesny wyréznia sie czystoscig powietrza, wiek~-
szg wilgotnoscia, zawartoscia tlenu, ozonu, fitoncyddw -
/bakteriobdéjczych/ i olejkéw eterycznych, siabymi wia
trami, wigkszym zachmurzeniem, czgstymi opadami, duzg
wilgotnoécig gruntu, maiymi wahaniami temperatury oraz
zacisznodciag, akustyczng.

Klimat gdérski odznacza sie spadkiem cidnienia barome-
trycznego, rozrzedzeniem powietrza spowodowanym mniej-
sz masg atmosfery, spadkiem parcjalnych zawartosci tle-
nu fﬂzf, a ponadto wiekszg czystoscig 1 przezroczys-
toscig powietrza, wzmozonym natezZzeniem promieniowania
sifonecznego, mniejszymi wahaniami temperatury dobowej
i w przebiegu sezonu, silnymi wiatrami oraz znacznymi
opadami w lecie, a mniejszymi zimg.

Klimat miejski /mikroklimat/ réizni sie od otaczajgcych
go obszardw przyrody wyzsza temperaturg zardéwno w le-
cie /wskutek duzej insolacji murdéw, ulic, placéw 1
chodnikéw oraz stagnacji powietrza/ jak i w zimie [z
powodu zahamowania szybkodci wiatrdéw przez duze bloki
doméw, ktére ponadto wypromieniowuja znaczne iloédci
ciepla przez przewody kominowe i mury ogrzewanych bu-
dynkdéw/, suchoscia powietrza, licznymi réznorodnymi za-
nieczyszczeniami fizyko-chemicznymi, spalinami i mi—
kroflorga, spadkiem zawartosci tlenu, zwiekszong 1ilos-
cia dwutlenku wegla, znacznym zubozeniem widma slonecz-
nego, pozbawionego niemal caitkowicie biologicznie ak-
tywnego promieniowania pozafioletowego, przy jednocze-
snej przewadze promieni pomarariczowych -1__&=éfﬁhnybh;



dziatajacych nadmiernie pobudzajgaco na ustrdéj ludzki.
Dominujgcym czynnikiem o znacznym dziaXaniu patogene-

tycznym jest utrzymujacy sie caiy dobg nadmierny hatas
i drgania.

W obrgbie wspomnianych typdéw klimatycznych istnieja po-
nadto lokalne mikroregiony, zalezne od specyficznych wa-
runkdw miejscowych i uksztaitowania terenu, jak wzgdrza,
parowy, kotliny, dosioneczne stoki lub zbocza, urwiska,
wydmy, plaze, zalewy, torfowiska, kepy drzew - ktdre stwa-
rzaja jeszcze rdézne osobliwodci bioklimatyczne. Pozwalaja
one na wybdr /wyszukanie/ najbardziej dogodnego miejsca
do wypoczynku lub biwakowania, zaleznie od pozadanego sto-
bnia nasionecznienia, przewietrzenia, zacienienia, piekna
i rozlegtodci widoku, spokoju i ciszy. Ponad wszystko ce-
ni sobie jednak szeroki ogdil turystéw mozliwosS¢é spedzenia
wypoczynku, uprawiania wedrdwek i sportu wéréd polan, na
skraju ‘'laséw, brzegach jezior, zalewach lub nad morzem,
gdzie istniejg sprzyjajace warunki do plazowania 1 kapie-
li : sionecznych, wietrznych, morskich, rzecznych, oraz
do uprawiania sportéw lub turystyki wodnej.

Ze wzgledu na masowe zjawisko "opalania sie" i wynika-
jace z tego czesto szkody dla zdrowia konieczne jest sto-
sowanie diagramdw dobowego i sezonowego rozkiadu nasione-
Cznienia wraz z podaniem czasu ekspozycjl do wystapienia
stadium rumienia skdéry w poszczegdlnych regionach mors-
kich, nizinnych i gérskich.

Aero- helio- i talassoterapia, wazne elementy leczenia
klimatycznego, dowodzg, iz w naszym kraju bodZce biokli-
matyczne dziatajg bardzo intensywnie, a tym bardziej W
krajach poxtudniowych /Batkany, rejon drédziemnomorski/. W
Zwigzku z tym konieczne jest racjonalne ich stosowanie w
turystyce i na wczasach oraz uwzglednienie w szerszym sto-
Pniu stanu zdrowia, sprawnogci ustroju i stopnia aklima-
tyzacji,  ktdéra u rekonwalescentdw, oséb starszych i dzie-
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¢l ulega znacznemu przediuzeniu. Dlatego tez w  wyborze’
miejscowosci na diuzszy wypoczynek i wyprawy turystyczne
decydujgace znaczenie majg, wzglednie winny mieé¢, warunki
biocklimatyczne.

5. Higiena odziezy 1 ijej dobdr

Zdrowie, rozwdj 1 sprawnos$é ustroju zalezg od bezwzgle-
dnego zachowania staZej optymalne] temperatury clata, wy-
noszgcej w przyblizeniu BTQC, 5. wyisﬁej od otaczajgcego
nas -~ zazwyczaj chlodniejszego - sSrodowiska. Dlatego te:z
odzienie stanowi niezbedng ochrone ustroju, zardwno przed
uszkodzeniami mechanicznymi /zranieniem/, szkodliwymi
czynnikami zewnetrznymi /pyXem, gazami, kurzem, bakteria-
mi/ jak i zmiennymi warunkami pogodowo-klimatycznymi, tj.
chiodem, zimnem, wiatrami, deszczem, nasionecznieniem, a
takze nadmiernym goracem., Na utrate ciepla ustroju wpiy-
wa tzw. "skuteczna powierzchnia ciaia" tj. zewnetrzna po-
wtoka skérna ciata, ktdéra razem z "wewnetrznag pﬂwiefzch—
nig" drég oddechowych wynosi 1/2 -~ 4/5 rzeczywistej geo-
metrycznej powierzchni ciata., Ustrdéj ludzki traci przeto
zawsze ciepto badé przez przewodnictwo i konwekcjg /25%/,
badZ przez parowanie /25%/, bad#4 tez przez promieniowa-
nie /50%/, ktére uczestniczg w tym ziozonym procesie w
stopniu zaleznym od iacznego dzialania temperatury, wil-
gotnosci i ruchu powietrza. Przewodnictwo np. naskdrka
ciala jest wprawdzie male — wynosi jedynie 1/3 przewod~-
nictwa wody, ale B-krotnie wieksze niz powietrza. Nato-
miast silnie ukrwiona skdéra przewodzi lepiej od wody 1
dlatego konwekcja przez krew ma najwigkszy udziai w utra-
cie ciepta, co nastepuje podczas wzmozonego wysiiku fizy-
cznego. j
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Spowodowane ubytki ciepta ustréj szybko wyrdwnuje
przez wzmozenie przemiany materii i pracy mieéni, podob-
nie jak stara sie szybko wyzby¢ szkodliwego nadmiaru cie-
pta w sposdb bierny i czynny /pot/, by nie dopuscié do
przegrzania ustroju. RozluZnienie odzienia/odpinanie kot-
nierzyka, podwiniecie rekawéw/ lub zdjecie poszczegdl-
nych jego czeéci znacznie przyspiesza proces koniecznego
ochXodzenia. Dzieki temu - zardwno w spoczynku jak i pod-
czas wysiiku fizycznego - istnieje mozliwosé zachowania
stalej rdéwnowagi termicznej, ktdéra jest podstawowym wa-
runkiem peinej sprawnosci ustroju. Komfort termiczny, tj.
dobhre samopoczucie oraz zdolnosé do efektywnej pracy w
normalnym odzieniu i przy matym wysitku fizycznym, zapew-
nia temperatura otoczenia 20 - 22% przy 50 % wilgotnos-
cli wzglednej i szybko$é powietrza 0,1 m/sek. /J.Graczew-
P oS

W ziﬁ%ﬁnej gospodarce cieplnej ustroju - sterowanej

sprawnym mechanizmem termoregulacji - odzienie podobnie
jak zywienie i mieszkanie speinia wazZne zadanie ochrony i
utrzymania optymalnej temperatury ciata. Pozwala to na
sprawne funkcjonowanie organizmu na réwni w strefach: u-
miarkowanej, zimnej, arktycznej 1 cieplej. Znaczenie o-
dzienia jest tym wieksze, ze czlowiek stanowi wéréd istot
CiepXokrwistych strefy umiarkowanej i zimnej - jedyny or-
ganizm nagi, niczym nie osionigty. Czlowiek obnazZony, przy
krytycznej temperaturze ciala 26°C nie jest w stanie wy-
tworzyé ciepta niezbednego do wyrdwnania swej temperatury
do 37% 1 dlatego musi przez odzienie, mieszkanie 1 zy--
wienie ﬁkumpensnwaé powstatg strate. Przez celowg odziez
zZimowg mozliwe jest nawet obnizenie temperatury Kkrytycz-
nej z 26°C do 14°c. /H.Eyer/. Podobnie jak upierzenie u
Ptakéw lub silnie owlosiona skéra u zwierzat /np. owcy/,
O0dzienie cziowieka "unieruchamia" wokél jego ciata powie-
trze zawarte miedzy widéknami noszonych tkanin, ktdére sta-

Mowi skuteczng ochrone przed ozigebieniem. W pomieszczeniu
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bezwietrznym ubranemu czXowiekowi utrzymanie jego rdéwno-
wagl termicznej /przy udziale konwekcji i przewodnictwa/
zapewnia ochronna warstwa powietrza 4 - 8 mm, ktdéra przy
szybkosci 2 m/sek /przez wentylacje/ zostaje zredukowana
do 1 mm. Natomiast caikowite unieruchomienie powietrza w
tkaninach odzienia utrudnia zjawiska wietrzenia i parowa-
nia ciata, co nie jest ani fizjologicznie ani tez higie-
nicznie wskazanie. Noszone odzienie - zaleznie od dobie-
ranej grubosci wzglednie ilosci poszczegdlnych warstw tka
nin tworzy wokdix ciata "sztuczny klimat odziezowy" dosto-
sowany do potrzeb i1 aktualnych warunkdw srodowiskowych.
Podkre$lié¢ nalezy, iz kilka warstw odzienia zawsze lepiej
chroni anizeli odzienie z jednej warstwy rdéwnej tacznej
grubosci kilku. Dzigkli ochronnej - cieplejszej warstwie
powietrza zmniejsza sig ilosé oraz szvbkoéé oddawania
wzglednie tracenia ciepia, co ulatwia stabilizacje opty-
malnej temperatury ciata. CzXowiek czuje sie najlepiej,
gdy temperatura migdzy ciaiem i odzieniem waha sie w gra-
nicach 28 - 31°C, w ktérych to warunkach utrata ciepia
jest kompensowana jedynie przez chemiczng regulacje u-
stroju. /W.Gadzikiewicz /13/. Odzienie nie tylko chroni,
utatwiajgc wzglednie uzupeiniajgc funkcje skdéry w mecha-
nizmie termoregulaciji, lecz dzieki swej porowatosci, tj.
przepuszczalnosci. /przewiewnosci/ umozliwia takze konie-
czng jej wentylacjg. Musi ona zapewnié¢ usuniecie z po-
wierzchni ciaia nie tylko nadmiernego ciepia wytworzonego
pracg fizyczng, lecz réwniez pary wodnej, potu /1-51 |1
wigcej/, CO, /okoio 5 1/dobg/ oraz innych gazdéw i zapa-
chéw /z rozkiadu zluszczonego naskérka, potu przez flore
bakteryjng i grzybowag/ powstajgcych w przebiegu zjawisk
zyciowych, zwlaszcza wzmozonego wysiiku fizycznego.
Tradycyjna do niedawna odziez mezczyzny wazyia latem
Srednio 3 kg /przy 5 - 6 warstwach tkanin/ zawierﬁjqc o-
koo 10 1 powietrza, podczas gdy zimg jej ciezar wynosit
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6 =~ 7 kg /10 i wigcej warstw/ przy zawartosci 30 1 chro-
nigcego powietrza, zaleznie od Xacznej ilosci oraz gru--
bodci poszczegdlnych warstw tkanin, ktdére pokrywaly caite
clato poza zwykle odslonietg twarza, szyja i rekoma.

Scisie uwarunkowanie fizjologicznego procesu termore-
gulacji ustroju od fizycznych praw wymiany ciepia z oto-
czeniem podkre$la szczegdlng role i znaczenie zdrowotne
odziezy.

Wediug W.Ggdzikiewicza /13/ powinna ona przy mozliwie
najmniejszym ciezarze najlepiej chronié ciepio ustroju,
zawieraé¢ duzo powietrza /bedacego ziym przewodnikiem cie-
pta/ oraz wykazywa¢ dostateczng porowatosé /przepuszczal-
nos$é¢/ umozliwiajgc perspiracije skéry, dostep do niej po-
wietrza i Swiatia. Jednoczesnie powinna by¢ mato przepu-
szczalna dla wody, pozbawiona zdolno$ci nasigkania /przez
deszcz/ nie wchtaniaé wyziewédw i trujacych gazéw oraz nie
zatrzymywa¢ pyiu i drobnoustrojéw. Wérdéd dalszych pozada-
nych zalet odziezy wymienié trzeba: estetyke, celowy krdéj
1 fason nie krepujacy ruchdw, nie powodujgcy znieksztal-
cel 1 uecisku, trwatoéé, miekkodé i lekkodé oraz Yatwoddé
Czyszczenia 1 prania.

Podkred1ié nalezy, iz wymagania fizjologii i higieny
nie s dotychczas nalezycie uwzgledniane przy doborze o-
dziezy. 0d najdawnieijszych czasdéw dominowaly bowiem w tej
dziedzinie wzgledy kultowe, estetyczne, obyczajowo-etycz-
ne, psychologiczne, a zwlaszcza dyktat mody, ktérego ry-
jorom podporzgdkowaly sig obecnie rzesze mtodziezy i do-
rostych, Dlatego tez, mimo ogdlnego postepu cywilizacyj-
nego, wzgledy praktyczne i zdrowotne nie sg dotgad nalezy-
Cle brane pod uwage.

O zaletach higienicznych tkanin, z ktdrych odziez jest
Wykonywana, decyduja nie tylko rodzaje i wtadciwodci wié-
kien, lecz takze sposOb tkania, grubog¢, przepuszczalnosé
Wielko$é poréw, higroskopijnoéé i trwaiodé. Najbardzie]j
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rozpowszechnione sa tkaniny sporzgdzone z naturalnvch
widkien pochodzenia roslinneqgo /baweina, len, sztuczny
jedwab/ 1lub zwierzecego /weilna i jedwab prawdziwy/ Dzie-
ki zastosowaniu nowoczesnych sposobdéw utkania, przy uzy-
ciu tych samych wldkien mczna uzyskaé¢ tkaniny o znacznie
zréznicowanych witasciwosciach fizycznych oraz higienicz—
nych. Produkcja udoskonalonych chemicznych widkien sztucz
nych i syntetycznych w oparciu o zrdéznicowana technike
tkalnictwa dostarczyta nowych rodzajdéw tkanin o niewatpli-
wych zaletach uzytkowych, zwilaszcza mechanicznej trwatog-
ci i odpornosci na mole, ale matej przepuszczalnosci oraz
zdolnosci wchtaniania wilgoci /potu/.

Z dotychczasowych rozwaza® nad wladciwoéciami higie-—
nicznymi tkanin sporzadzonych z naturalnych lub sztucz-
nych widkien wynika, iz :

= na odzienie wierzchnie pozadane sg tkaniny weiniane, ze
wzgledu na dobrgq ochrone przed zimnem, duzg wchtanial-
nos¢ wody bez utraty przepuszczalnosci /dla pary wod-
nej, powietrza i gazéw/ oraz stosunkowo maly ciezar.
Wada ich jest mniejsza odpornos¢ na czynniki mechanicz-
ne, wrazliwosé¢é na mole, bakterie i grzyby, niemoznosd¢
gotowania /tatwosé pildnienia/, silne wchlaniane za-
pachéw i gazdw oraz dziaXanie draznigce skére u oséb
wrazliwych /np. swetry, szale/. Impregnowanie tkanin
weXnianych réznymi substancjami zapewnia im nieprzema-
kalnos¢ oraz moloodpornosé bez utraty porowatosci,

- na bielizne'nsﬂbista /takze nocng i podcielowa/ nadaja
sie bardziej tkaniny baweilniane oraz pildécienne, tacza-
ce zalety weiny i mocnego, gtadkiego jedwabiu, dzieki
czemu s mechanicznie odporne, trwalsze, moga byé¢ go-
towane /dzieki temu odkazane/, ale maja zmniejszona na-
sigkliwosé i1 higroskopijnosé w pordwnaniu z wekng. Tka
niny ptdécienne /lniane/ naleza do bardzo odpornych me-
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chanicznie, ale sa zbyt maio higroskopijne, a po zwil-
zeniu staja sie nieprzepuszczalne 1 przylegaja nieprzy
jemnie do cia%a sprzyjajgc zaziebieniu. Z tkanin ba—
weinianych znacznie lepsze w noszeniu od gtadkich sg
trykoty - bardziej elastyczne, porowate, delikatniej-
sze w zetknieciu ze skdérg i dlatego wskazane dla oséb
silnie pocgcych sie. Zaleznie od sposobu utkania ba-—
weiny zmienia sie porowatodéé ~ tkaniny gtadkie zawie-
raja 50% powietrza, trykoty 75% a flanele 90% -~ ktdra
wpiywa decydujgco na wartos$¢ ochronng, lekkos¢, dcis-
liwoé¢ oraz miekkod$é tych tkanin. Dla zaspokojenia ro-
snacych potrzeb przemysiu odziezowego produkowany jest
wspbiczednie duzy asortyment tkanin z widkien syntety-
czﬁych przy uzyciu nowoczesnych technik tkackich /tzw.
tkanin welnupodobﬁych, baweinopodobnych wzglednie je-
dwabiopodobnych/. Dziekl temu wspomniane tkaniny uzys-
katy niektére dodatnie cechy wyrobdw z widkien natural-
nych, niezaleznie od swej znakomitej trwalos¢é i wytrzy-
matodeli mechanicznej. Istotne jednak wady tych tkanin
to mata zdolno$é wchianiania wody, silny wzrost napieg-
cia elektrostatycznego, powodujgcy nieprzyjemne przy-
leganie do ciata, utrudnienie wentylacji oraz skion—
noéé do szybkiego zabrudzenia spowodowana ich Zfadun—
kiem elektrycznym. Dalszym etapem zmierzajgcym do po-
prawy jakosci nowych tkanin byio uzycie mieszanin wid-
kien naturalnych i syntetycznych, co wpiyneo na zna-
czng poprawe walordw uzytkowych i higienicznych odzie-

2V .

Reasumujgc, stwierdzi¢ nalezy, iz przemysl odziezowy o-

feruje obecnie ludnodci coraz wigkszy ﬁyhdr garderoby,

bielizny o wielorakich wtadciwoéciach dostosowanych do

réznorodnych potrzeb, wieku, pXci, okolicznosci, pory ro-

ku, upodobari, mody,itp., co umozliwia dokonanie wlasdciwe-

90 wyboru.
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Podobne przeobrazenia i zmiany notuje sie w zakresie
produkcji i podazy odziezy dostosowanej do specyficznych
wymaganl oraz potrzeb turystyki zwykiej i kwalifikowanej,
jak rdwniez rdéznorodnych dyscyplin sportowych.

Przecigetny turysta polski w obrebie Europy powinien u-
wzgledniaé¢ zardwno cel wyjazdu lub wyprawy, czas trwania,
pore roku, specyficzne warunki: geograficzne, pogodowo-
klimatyczne i sanitarno-epldemiologiczne zwiedzanego kra-
ju jak i swéj ogdlny stan zdrowia, wydolnosé ustroju,
stopieii zahartowania itp., ktérymi *acznie powinien sie
kierowaé¢ w doborze wiadciwego odzienia, konsultujac sie z
odpowiednimi specjalistami lub korzystajgc z porady osdb
dogwiadczonych. Nawet w ciepiym klimacie krajdéw s$rdédziem-
nomorskich zaleca sie zabranie piaszcza na deszecz, a na
chifodne wieczory i noce cieplego pulowera i ptaszcza.

Na tle przedstawionych zalet i wad poszczegdlnych wid-
kien i tkanin - odziez nasza powinna ze stanowiska higie-
ny speiniaé¢ nastepujace warunki

a/ sktada¢ sie z kilku czgdci /warstw/, ktére oprécz trwa
tosci i minimalnej wagi powinny odznaczaé¢ sie niezbed-
na zawartodgcia chronigcego powietrza,

b/ poszczegélne czedci powinny umozliwiaé sprawng wymiane
ciepta i wilgoci migdzy skdéra ciata a otoczeniem, przy
czym nalezy zwiaszcza unikaé¢ tkanin impregnowanych,

¢/ krojem i rozmiarami zapewnié maksymalna wygode i swobo-
dg ruchdéw, nie uciskaéd, nie krepowad ciata przez szty-
wne koinierze, mankiety, paski i szelki,

d/ jakos¢ i rodzaj tkaniny powinny byé dostosowane @0
przeznaczenia odziezy,

e/ chroni¢ przed mechanicznymi urazami, szkodliwymi czyn-
nikami zewngtrznymi, zmianami pogodowo - klimatycznymi,

dawaé sig Xatwo czy$cié i odkazaé bez utraty swych wia
gciwosci.

52



Niezbedne Elemenfy dopeiniajgce odzienie to nakrycie
glowy oraz obuwie, ktdre z punktu widzenia higieny powin-

ny byé dostosowane do pory dnia, roku i warunkéw pogodo-
wo-klimatycznych.

Hakrycie giowy

Jezell chodzi o osione, to obecnie wiekszoéé osdb, za-
réowno mezczyzn jak i1 koblet, obywa sie, zwXaszcza w cie-
piej porze roku, w ogdle bez nakrycia, majac dostateczne
wiasne uwilosienie. Deszcze i nadmierne nasionecznienie wy
magaja jedynie chwilowej osfony kapeluszem, specjalnym na-
kryciem lub parasolem. Kapelusze, czapki, berety itp. na-
krycia powinny byé przewiewne i pozbawionych twardych
hrzegdﬁ, mogacych uciskaé naczynia skérne giowy i utrud-
nia¢ krazenie krwi. Zima, zwiaszcza pndczﬁs mrozdw, hi—
gienicznie najlepsze sa czapki futrzane.

Obuwie

4 catego ustroju najbardziej ucigzliwe warunki pracy
majg stopy, dla ktérych sprawnego funkcjonowania, tj. u-
- trzymywania rdéwnowagi i ciezaru clata oraz lokomocji, nie-
zbgdne jest odpowiednie obuwie. Higiena, upatrujgc w obu-
wiu przede wszystkim ochrone stép przed

uszkodzeniem mechanicznym,

wpiywem zimna i1 wilgoci,

Zzanieczyszczeniami oraz infekcjj,

Postuluje, aby byio ono :

-

wygodne, tj. dostosowane do anatomicznej budowy stopy,
poddajgc sie jej wszystkim ruchom przy jednoczednie
swobodnym ukiadzie palcdw,

lekkie i mocne,
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-~ dostosowane do pogody, pory roku i zajecia.

Poniewaz przy chodzeniu grzbiet stopy nieco sig przypia-
szcza i stopa staje sie wéwczas szersza i diuzsza o 1/10
swej pierwotnej diugodecl, nalezy to uwzglednié przy dobo-
rze obuwia. Nieodpowiednie, 2zwlaszcza ciasne obuwie wpily
wa bardzo ujemnie na stope, utrudnia prawidlowe krazenie
krwi, powodujgc rdézne znieksztalcenia, odeciskil, wyprzenia,
otarcia, pecherze, obrzeki, zapalenie éciggien, owrzodze-
nia, ropnie itp. Powoduja one stazily, niaznuény b6l i u-
dreke, przyspleszajgc nadto zuzycie sit psychofizyecznych
oraz koniec wedréwki. Ciasne obuwie przyczynia sie takze
wg W.Gadzikiewicza /13/ do powstawania zylakdéw, nadmier-
nego pocenia sie stopy, a w zimie do nadmiernego ochio—
dzenia, a nawet odmrozenia stép. Obuwie 2z tﬁardq podeszwa
utatwia wprawdzie drugie marsze, ale odzwyczaja palce
stdp od ruchu. Obecnie jest coraz czedciej w uzyciu obu-
wie z elastyczna podeszwa, od spodu rowkowang lub chropo-
wata dla uniknigecia poslizgnieé¢ i upadkdéw, co stanowi du-
ze udogodnienie i zwigksza pewnos¢ stapania, zwiaszcza na
nieréwnym terenie.

Podstawowe znaczenie dla sprawnodéci i pewnosci chodu
maja obcasy, ktérych powierzchnia i wysokosé powinny wy-
nosié :

- u mezezyzn 7,5 x 7,5 x 2,5 em
- u kobiet B0 B 3 Ol
- 1 dzieci 5 X5 “x%°3 On

Obcas sprzyja lepszemu stapaniu, chroni Iuk sklepienia
stopy przed nadmiernym uciskiem, a samg stope przed zim-
nem i wilgocig. Natomiast wyzsze obcasy, zwiekszajg na—
cisk ciata na opuszki kosci $rdédstopia, przyczyniajac sif
do powstania odciskéw na samej podeszwWie stopy oraz wtio~
czenia palcéw w zwezony czubek bucika. Pod tym wzgleden
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najbardziej nieodpowiednie jest obuwie damskie, w ktdrym
zwlaszcza zbyt wysokie obcasy zaburzaja normalny chéd, u-
trudniaja rdwnowage, zmieniaja wyglad i funkcije miedni
podudzia, wpiywaja na zmiang polozenia miednicy i krego-
situpa ledZwiowego, ukrwienie narzaddw rodnych itp. Szcze-
gélne znaczenie ma dobdr obuwia dla dzieci i mitodziezy,
ktére poza wspomnianymi wymogami higienicznymi nie powin-
no przeszkadzaé¢ normalnemu rozwojowi stopy. Obuwie z cho-
lewkg sznurowana stanowi zardwno ochrone Sciggien jak i
wzmocnienie stawdw skokowych gérnego i dolnego. Wigkszosdé
obuwia w naszym klimacie wykonana jest ze skdry, ktéra
jest materiatem mato przepuszczalnym, powoduijacym silniej
sze pocenie sie stopy, zwiekszenie jej wilgotnodei i o-
zigblenia, oraz sprzyja rozwojowi grzybic, W cieplej porze
nosi sie przewaznie lekkie pdibuty pidécienne lub z mate-
riaiéw skdéropeodobnych rdéznych tfpdw /tzw. tenisdwki,tram
pki, pionierki, adidasy/ albo sandaty z podeszwami gumo-
wymi lub kauczukowymi, ktdére nie budzg zastrzeiéﬁ. Sanda-
iy odstaniajgce stope, zwlaszcza palce, :sa higienicznie
najlepsze. Modne obecnie drewniane pantofle stwarzajag du-
zg swobode, sprzyjaja rdéwnomiernej pracy wszystkich mied-
ni stopy i zydki, ale nie zapewniajg dostatecznej pewnos-
ci stgpania oraz nie stabilizujg stawédw skokowych. Ze
Wzgledu na ochroneg Qtupy nalezy zwykle obuwie wymieniad
na przemian co kilka dni, a po powrocie do domu dla wypo-
Czynku nég uzywaé jedynie miekkiego, domowego. Do celdw
turystycznych, zwlaszcza na terenie réwnym i Zatwym, do-
godne sg tzw. trampki i pionierki, ktérych sznurowane cho-
lewki wzmacniaja gérny staw skokowy, chronigc 'jednoczed—.
nie kostki podudzia. Niestety, ich uzycie silnie rozgrze-
Wa stope, wzmaga jej pocenie, maceruje naskdérek i sprzyja
fozwojowi grzybic niezwykle uporczywych w leczeniu. W
chiodnych, wilgotnych porach wiosenno-jesiennych, zwtasz-
Cza zimg, zaleca sie noszenie obuwia wzmocnionego podwdj-
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ng warstwg skérzana z cholewka sznurowang i o grubej, tzw. -
wimbramowej, podeszwie kauczukowej, silnie rowkowanej.
Celem lepszego przylegania /dopasowania/ obuwia do stopy
oraz zmniejszenia ucisku skdéry na stopg, wngtrze wykfada
sie warstwa materiatu piankowego. Temu samemu, 2zwiaszcza
‘wchianianiu potu oraz utrzymaniu czystosci stopy, siuzg
skarpetki, poriczochy lub onuce réznej grubosci, sporza—
dzone z weiny, baweiny, widkien syntetycznych - lub ich
mieszaniny z naturalnymi.

Szczegdlne wymagania co do higieny 1 bezpieczeristwa
stawia sie obuwiu uzZywanemu w alpinizmie oraz sporcie nar-
ciarskim. Waznym elementem w utrzymaniu przydatnosci obu-
wia jest codzienna konserwacja i1 usuwanie kurzu, biota o-
raz stosowanie past /kremﬁw/ w zalezno$ci od materiaztu,
z ktérego sg wykonane. Podkres$lic¢ nalezy, iz ' zabieranie
obuwia zupeinie nowego, a tym bardziej juz mocno zuzyte-
go, jest w turystyce powaznym biedem i zagrozeniem  bez-
pieczelnstwa.

6. Z2agadnienia higieniczne zwigzane z rodzajem Srodka lo-
komocji /kolej, samochdd, samolot, statek/ oraz strefa
klimatyczng: ciepig i tropikalna.

Dzigki szybkosci srodkdéw komunikacyjnych dalekiego za-
siggu, wygodzie i bezpieczelistwu jazdy - podrdéze sa obec-
nie zjawiskiem masowym w turystyce, wczasach, sporcie, wy-
mianie maukowej, handlu itp. W ciggu kilku zaledwie go-
dzin nie tylko samoloty lecz takze koleje i samochody Za-
two pokonujg przestrzen setek i tysigcy kilometrdéw, prze-
noszgac turystédw w odmienny $wiat oraz warunki Srodowisko-
we, klimatyczne, sanitarno-epidemiologiczne i bytowe. ROZ
pietosé tych zmian stanowi powazne nhciaﬁenia psychofizy-
czne, moze powodowa¢ trudnosci lub kryzys adaptacyjny, za-
burzenia w stanie zdrowia, ograniczenie efektywnos$ci i u-
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roku pobytu, a niejednokrotnie takze zagrozenie epidemio-
logiczne. Wprawdzie w krajach Europy Srodkowej o wyrdéwna-
nych warunkach cywilizacyjnych, srodowiskowych i higieni-
czno—-sanitarnych zmiany te sj stosunkowo niewielkie, ale
narastaja juz znaczaco w strefie drédziemnomorskiej, a
bardziej jeszcze w klimacie goracym i tropikalnym, stano-
wigc nader powazne obcigZenie, a zarazem potencjalne za-
grozenie zdrowotne. Chcac unikngé zbednych kXopotdéw 1 tru-
dnodci nalezy koniecznie dokonaé¢ wyboru miejscowosdci i po-
ry roku, rodzaju Srodka lokomocji, dokona¢ oceny swego
stanu zdrowia i stopnia wydolnosci organizmu oraz poddaé
sig ewentualnym szczepieniom zapobiegawczym.

Turysta, oderwany od wygdéd domowych odbywajgc  diuzsza
podréz na wczasy lub wyprawe turystyczng liczy¢ sie musi
z niewygodami jazdy, zwiekszonym wysiitkiem i trudem, cze-
sto wyrzeczeniami w odmiennym warunkach pobytowych, ktdé-
re przy niewtadciwym programie i trybie zycia grozg nie-
dyspozycja, zwlaszcza zoladkowa,a nawet choroba. Ponadto
wiele osdéb wykazuje podczas dluzszej jazdy samolotem, sta
tkiem, koleja lub samochodem szczegdlng wrazliwosé, dozna-
jac réznych przykrych zaburzei /szumy w uszach, ziewanie,
zawroty i bdle giowy, zbledniecie, nudnosci, odbijanie,
wymioty, biegunki itp./ okreslanych facznym mianem cho-
réh lokomocyjnych, tzw. kinetoz /choroba morska, lotnicza,
samochodowa /. |

W Swietle zachodnioniemieckiej statystyki higienicz-
no-lekarskiej wykazano, iz Zrdédiem najczestszych zagrozen
zdrowotnych podczas dalekich podrdézy - /nawet 2z uwzgled-
Nieniem gorgcych krajéw/ sa nie tyle choroby tropikalne

fmalaria, ospa, cholera, robaczyce i in./, co przede wszy
Etklm 2

Odmienny i ucigzliwy klimat /wysoka temperatura i wil-
gotnosé powietrza/,
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- wpiyw warunkéw podrézy /samolot, samochdd, statek, ko-°
lej/,

- c¢zeste zaburzenia oraz infekcje przewodu pokarmowego
/pochodzenia bakteryjnego/,

- choroby zakaZne i pasozytnicze,

- ukaszenia, uzgdlenia owaddéw, skorupiakdw i wezy,

-

- nieszczedliwe wypadki.

Ze wzgledu na réznorodny charakter 1 cele zbiorowych
wycieczek turystycznych masowymi grodkami komunikacyjnymi
konieczne jest réwniez poznanie specyficznych warunkdw ja-
zdy wplywajacych na ucigzliwosé podrdzy, zie samopoczucie,
pogiebienie zmeczenia, ktére wspdlnie sprzyjaja powstaniu
szkéd zdrowotnych. W zwigzku z tym wskazane sa niezbedne
przygotowania do podrdézy, uwzgledniajgce wymogi higieny,
ochrony zdrowia i siX uczestnikdéw. Wskazania dla odbywa-
jacych podréz kolejg dotyezg :

= doboru odzienia stosownie do charakteru podrézy, wa-—-
runkéw klimatycznych i pory roku. Najbardziej celowy
jest przewiewny, lekki i swobodny w kroju ubidér spor-
towy, pozwalajgcy na wygodne, wielogodzinne siedzenie,
do czego tradycyjne ubranie i kostium nie nadaja sie.
Podczas podrdézy konieczna jest zmiana obuwia normalne-
go na miekkie, domowe;

- zabrania ze soba wysokokalorycznej zZywnodci z pominie-
ciem pokarméw wzdymajacych. Najdogodniejsze sa jajka
gotowane, wedlina lub mieso pieczone, sery twarde 1lub
migkkie porcjowane, suche pieczywo chrupkie /krakersy/:
stodkie ciasto oraz puszki z sokiem, mlekiem kondenso-
wanym /wiasny prowiant jest konieczny ze wzgledu na
trudnos$ci z zaopatrzeniem w podrézy, tlok w wagonach
restauracyjnych lub ograniczony jadXospis/;
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- wyboru miejsca w przedziale kolejowym 2ze wzgledu na
kierunek jazdy, ktdéry moze spowodowal przvkre objawy
kinetozy /zwlaszcza w gdérnej czedci wagonéw pietro—
wych lub na gérnych miejscach kuszetek czy slipingdéw/,
mozliwos¢é zazigbienia wskutek przeciggu lub miejsca
tuz przy oknie, 'mozliwodéé zapalenia spojdéwek przy ot-
warciu okna. /Osoby wrazliwe na chﬁrnb& lokomocyijng po
winny na 1/2 godziny przed rozpoczeciem podrdzy zazydé
zapobiegawczo 1-2 tabletek Aviomarinu, lub Kinetosinu,
Peremesinu, Bonaminy/;

- okresowej zmiany pozycji siedzgcej na stojaca w kory-
tarzu wzglednie przejdcia sie celem wyrdwnania utrud-
nionego krazenia w koificzynach dolnych i podbrzuszu o-
raz celem samorzutnego pogiebienia oddechu.

Przewazajaca czeéé turystdw w ° Europlie zachodniej i
érodkowej korzysta z wtasnych samochodéw, ktdérych liczba
z kazdym rokiem wzrasta. W Polsce, ktdéra posiadala w 1970
roku 479,4 tys., a w 1973 r. ~ 789,9 tys. samochoddw o-
sobowych, obserwuje sie takze wzmozony trend motoryzacyj-
ny. Nalezy podkredlié¢, iz ryzyko wypadku samochodowego -
Eardwnﬂ na Swiecie jak i w naszym kraju - jest najwieksze
W pordwnaniu do wszelkich innych pojazdéw.

Niezaleznie od powaznego zagrozenia nieszczesliwymi wy-
padkami, z wiasciwosSci same]j jazdy samochodowej wynikaja
nastepujgce wskazania i uwagi higieniczne.

a/ Dobdér odzienia sportowego /dla kobiet swobodna spdédni-
ca lub spodnie oraz pulower lub sweter z d*ugimi reka-
wami; dla mezczyzn spodnie, sweter i deszczochronny a-
norak-kurtka/ pozwalajacego na swobodne wchodzenie 1
wychodzenie z samochodu oraz jazde przy czesciowo u=
chylonych szybach, by uniknaé przyspieszajacego zme—
czenlie niekorzystnego mikroklimatu wnetrza pojazdu.
Dla motocyklistdw wskazane jest odzienie o zwiekszo~-
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b/

nych walorach ochronnych, zwlaszcza przed deszczen

i wiatrem.

Przestrzeganie normalnej pory oraz wielkosci posikdw,
przy czym pozywienie powinno by¢ wysokokaloryczne, ma-
Yo ttuste, mniej solone, lekkostrawne 1 obfite w wi-
taminy /t¥fusty i obfity posilek wzmaga proces trawie-
nia, anemizuje mézgowie, co ostabia uwagg i koncentra-
cje/. Podczas diugiej podrézy lepiej spozywaé male por
cje jedzenia w krétkich przerwach co 2-3 godziny. W
razie gtodu /drzenie rak, zawroty, uczucie osiabienia/

'~ spozywaé nieco czekolady.

da/

Spowodowanie korekcji wzroku, zaopatrzenie w specjalne
okulary i oslony przed storicem, dgwiattami i odblaskiem,
ograniczajacymi zdolnoéé widzenia oraz spostrzegaw-
czoéé podczas jazdy za dnia lub noca.

Krétkie przerwy co 150 = 200 km IZ% - 3 godz. jazdy/,
unikanie "wyécigdéw" oraz okresu nasilonego ruchu /wee-
kend lub szczyt ruchu miejskiego/.

Przestrzeganie warunkdw.bezpieczeﬁstwa wewngtrz pojaz-
du : "p#.ﬁi&lnwe ustawienie siedzenia, dogodna postawa
ciata, przy kierownicy /wazne dla normalnego ukrwienia
ciata opéZniajacego zmeczenie oraz zapewniajacego szyb-
kodé i precyzje ruchu koniczyn/, stosowanie pasdéw bez-
pleczeristwa i oparé glowy /ochrona kregosiupa szyl-
nego/, wiasciwe ustawienie luster celem poszerzenia z&
kresu widocznosci drogi, usadowienie matych dzieci na
tylnych siedzeniach itp.

f/ Unikanie alkoholu oraz lekdw, ktérych zuzycie wplywac
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nie zaklécel w stanie zdrowia do wymaganej bezpieczeri-
stwem jazdy sprawnos$cl ustroju - zwlaszcza u oséb z za
burzeniami serca, nadcisnieniem, cukrzycg itp.

W odniesieniu do podrdézy samolotowych - sieé polskich
linii dalekiego zasiegu coraz bardziej sie rozszerza i a-
ktualnie dociera juz do Afryki, Azji i Ameryki Pin. - hi-
giena wysuwa uwagi nastepujgce. Mimo szybkogci, redukujg-
cej czas przelotdw, coraz lepszego wyposazenia technicz-
nego 1 wygdd ~ podrdze powietrzne charakteryzuija specy-
ficzne warunki, moggce w réznym stopniu obcigzyé wydol=-
nosé¢ ustroju pasazera. Wprawdzie urzadzenia klimatyzacyj-
ne kabin samolotowych zapewniajg znosSne warunki mikro-
klimatyczne, ale wystepujacy w nich spadek cisnienia po-
wietrza atmosferycznego, odpowiadajgacy wysokosci 1700 =
2300 m, przy jednoczesnej redukcji parcjalnego cisdnienia
tlenu, wywotaé¢ moze przykre dolegliwosci i zaburzenia.
Wskutek zmian ci$énienia, zwlaszcza podczas wznoszenia i
ladowania, najczesdciej wystepujg dolegliwosci i bdle w u-
szach, ustepujace po kilkakrotnym przelknieciu dzieki
wyrdwnaniu cignienia miedzy gardilem i uchem $rodkowym,
Wieksze trudnogci odczuwaja osoby zakatarzone, wsku tek
niedroznogci przewodu Eustachiusza. U oséb 2z dolegliwo$-
ciami sercowymi, schorzeniami drdég oddechowych i piuc, z
ograniczong wydolnogcia i adaptacjg ustroju - wystapié mo-
93 zaburzenia i pogorszenie stanu zdrowia. Niezaleznie od
wzdecia gazdéw w jamie brzusznej, powodujgcego wysokie po-
tozenie przepony, wystepuja trudnodci w krazeniu i oddy-
Chaniu, blado$é, zawroty i béle giowy, mditosci, sennosé,
Ostabienie i omdlenia. Przy "niespokojnym locie" na $red-
nich wysokodciach wielu pasazerédw ulega chorobie lotni—
Czej, ktdérej wystapienie tiumia zapobiegawczo 1-2 tablet-
ki Aviomarinu.

O mozliwosci udziatu w podrdézach w przypadkach powaz-
nlejszych schorzen decyduja juz specjalne przepisy to-
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warzystw lotniczych oparte na wskazaniach medycyny komu-
nikacyjnej. Stwierdzié nalezy, 1z z dalekimi lotami w kie
runku pdéinoc-potudnie lub odwrotnie, wigze sig wigksze o-
bciazenie dla ustroju wskutek zmiany strefy klimatyczne]j
bez mozliwoéci uprzedniej aklimatyzacji. Natomiast z kie-
runkiem jazdy wschéd-zachéd lub odwrotnie zwigzane sg za-
k¥écenia biologicznego rytmu dobowego, ktéremu podporzgd-
kowane sg tak istotne funkcje jak tgtno, cisnienie krwi,
wytwarzanie soku zoladkowego, sekrecja hormondéw, zawar——
todé glikogenu w watrobie itp. Najlepszym Srodkiem kompen-
sacji jest kilkugodzinny sen, ale peine przestawienie u-
stroju wymaga 3 - 6 dni.

Podréze statkami morskimi lub rzecznymi - w pordéwnaniu
do warunkdéw jazdy innymi masowymi érodkami podrézy -
przedstawiaja z punktu widzenia higieny najwigksze walo-
ry. Dzieki komfortowi urzagdzer 1 wyposazenia, ktére uczy-
nity wspéiczesny statek pasazerski ptywajacym hotelem,
jest on ze wzgledu na mniejszg szybkosé 1 diuzszy czas
podrézy czedciej uzywany w turystyce niz jako $Srodek ma-
sowej komunikacji. Wielu amatordéw podrdzy morskiej odstra
sza obawa przed chorobg morska, ale na obecnych duzych
statkach pasazerskich, budowanych w sposdb ograniczajacy
kotysanie, znacznie zmniejszona jest czestogé 41 stopilei
nasilenia dolegliwodci, niezaleznie od skutecznosci srod-
k6w zapobiegawczych.

Specyficzne warunki na okrecie, a zwlﬁszcza rdznice
migdzy klimatem morskim i ladowym oraz przebywanymi stre-

fami klimatycznymi, narzucajg nastepujace zalecenia hi-
gieniczne :

- dobdr odzienia dostosowany do zmiennych warunkéw pogo-
dnwu—klihatycznych przebywanej strefy, ze szczegOlnym
uwzglednieniem ochrony przed wiatrami, deszczem, in-
tensywnym nasionecznieniem;
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- gabranie ndﬁnwiedniegﬂ obuwia 2z szorstka podeszwg, u-
mozliwiajaca bezpieczne chodzenie po mokrym pokitadzie
oraz uniknigcie upadkéw w czasie kotysania,

- maksymalne wykorzystanie podrdzy morskiej dla wzmozo-
‘nej regeneracji siX* i zdrowia przyspieszonej przez a-
ktywizacjg ruchowa /uprawianie gier poktadowych, spa-—
cerdw, korzystanie z basenu piywackiego/, stosowanie
kapiell sionecznych i powietrznych. Silne promieniowa-
nie slorica wraz z albedo morza i fal - przy jednoczes-
nej chiodzacej bryzie-tiumi ostrzegawcze odczucie sku
tkdw nadmiernej insolacji, co doprowadza czesto do o-
parzeri I i II stopnia. Ochrona wzroku wymaga takze
wzmozonej troski przy doborze okularéw przeciwsionecz-
nych. Podrdéz morska, dzieki mniejszej szybkodeci stat-
kéw, sprzyja stopniowej adaptacji ustroju, zardwno w
odniesieniu do mijanych stref klimatycznych,jak 1 do
synchrenizacji rytmu dobowego;

~ koniecznoéé zapoznania sie z przepisami bezpleczeristwa
1 higieny na statkach i1 przestrzegania ich ze wzgledu
na dobro osobiste 1 zbiorowe pasazerdéw, a zwiaszcza
dla unikniecia upadkdéw i okaleczenl przy burzliwym mo-
rzu lub awarii.

0d udzia¥u w podrdzach morskich wstrzymaé¢ sie powinny
Osoby kalekie, chronicznie chorzy, pacjenci =z nadczyn-
noscig tarczycy, ze schorzeniami skérnymi oraz wrazliwi i
podatni na chorobe morska.

Najwieksze wymagania higieniczne oraz przygotowania
2wigzane sg z podrdza i pobytem w krajach podzwrotniko—
wych. Dlatego konieczne jest uprzednie zapoznanie sig =z
Charakterystyka geograficzng, klimatyczng, gospodarczo -
Sspoieczng, a zwlaszcza z oceng zdrowotng Srodowiska dane-
90 kraju, regionu, lub strefy. W zaleznosci bowiem od
uksztaitowania terenu, odlegtosci od morza, rodzaju gle-
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by, roélinnodéci itp. zachodza bardzo duze réznice w wa-
runkach pobytowych.

Wéréd najbardziej uciazliwych dla Europejczyka czynni-
kéw krajéw tropikalnych = nietatwo znoszonych nawet prze:z
osoby zdrowe ~ wymienié nalezy :

- goracy i wilgotny klimat, wpiywajacy ujemnie na spraw-
nosé fizjologiczng ustroju i jego wydolnosé psychofi-
Zyczn4g,

- wpiyw niskiego pmzinmu'sanitarnn-higianicznegn grodo-
wiska tubylczej ludnosci,

- wzmozone ryzyko zdrowotne przez bigdy zywienlowe, lek-
cewazenie rygordéw higienicznych, niewladciwy tryb zy—
cia, warunki podrdézowania itp.,

- potencjalne zagrozenie epidemiczne przez zakaZne cho-
roby bakteryjne, wirusowe 1 wywolywane przez pierwot-
niaki /malaria, épiaczka afrykariska, amebiaza/, roba-
ki /ptazifice, tasiemce, oblerice/, stawonogi i owady,
niebezpieczne zwierzeta jadowite i drapiezne, L roéliny
trujace itp.

Pokonanie szczegdlnej ucigzliwosci klimatycznej strefy
podzwrotnikowej oraz trudnosci srodowiskowych mozliwe
jest przy zachowaniu peinego zdrowia, dlatego tez tryb 1
sposéb zycia, zywienie, odzienie, mieszkanie oraz wypoczy
nek, zwlaszcza osoby zamierzajacej spedzié druzszy czas
w tych warunkach - powinny niezaleznie od lekarskiej o~
ceny stanu zdrowia i przydatnosci ustroju,od poddania sie
szczepieniom ochronnym oraz stosowania rdéznorodnych $rod-
kéw profilaktycznych /lekdw, insektycyddw, repelentéw 1
$§rodkéw odkazajacych, zostac podporzadkowane rygorom hi-
gieny.

Rodzaj wymaganych szczepien okreslaja przepisy Swiato-
wej Organizacji Zdrowia oraz wymagania dyktowane aktualna
sytuacja epidemiologiczng w poszczegdlnych krajach. Dos-
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tepne W ksieyarniach wydawnictwa z tego zakresu w Jjezyku
polskim uwalniajg mnie od dalszych oméwieri, ktdére prze-
kroczyiyby ramy rozdziatu.

7. Higiena osobista a turystyka

Uprawianie turystyki - niezaleznie od réznorodnych
przygotowanl - wymaga przede wszystkim dobrego stanu zdro-
wia 1 ogdlnej sprawnosdci psychofizycznej, aby podotadé
zwiekszonym trudom i wysiitkom zwigzanym z pokonywaniem
trasy, zmiennymi warunkami pogodowo-klimatycznymi, klopo-
tami z aprowizacja, noclegami, dokuczliwodcig krwiopij-
nych owaddéw /stawonogdw/, urazami i wypadkami itp. W o=
pisanych warunkach zachowanie zdrowia, a tym bardziej
wzmozenie siX, hartu i odpornodci ustroju - czemu siuzyé
majg wszelkie formy turystyki, weczasdéw 1 wypoczynku - za-
lezy w decydujacej mierze od racjonalnego postepowania,
zwiaszcza w zakresie higieny osobistej 1 Srodowiskowej.

Pod pojeciem higieny osobistej - w zawezonym sensie -
pojmuje sig ogdlnie pielegnacje i czystosé ciata, utrzy-
manie go w sprawnosci psychofizycznej gimnastyka poranna,
Spacerami, sportem, zabiegami regeneracyjnymi /kaplele
wodne, sioneczne, powietrzne/ racjonalnym trybem zycia,
sensownym rozkiadem dnia, rodzajem wypoczynku i rozrywek
itp. W takim ujeciu sprawy higieny majg szczegdlne zna-
czenie dla osigagniecia 1 wzmozenia efektdédw leczniczo-re-
kreacyjnych turystyki wedrownej, sportu i wczasdw.

Higiena osobista w szerszym zakresie obejmuje ponadto
higiene: zywienia, odzienia, mieszkania, psychohigiene,
epidemiologie, ochrone zdrowia i in. Ograniczajgc sie do
zawgzonego aspektu higieny stwierdzié nalezy, iz gidwnym
zabiegiem pielegnacji clata jest utrzymanie czystodéci ca-
tej skérnej powioki zewnetrznej, wioséw, rak i jamy ust-
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nej z uzebieniem. Szczotka do mycia rak i paznokeci oraz
frotowa rekawiczka kapielowa wzglednie Xatka /dajaca sig
wygotowaé/ ulatwiaja mechaniczne usuwanie zanieczyszczef
wraz ze ziuszczonym naskdérkiem i bakteriami. Gabki natu-
ralne lub piankowe nie daja sig dezynfekowad /gotowaé/ i
sa rezerwuarami drobnoustrojéw. Mycie catego ciata usuwa
zei nie tylko osiadajace zanieczyszczenia zewngtrzne, ale
zwiekszone wysilkiem wydaliny i wydzieliny skdry: kilka
litrdéw potu zawierajgcego sdél kuchenng, amoniak, inne
zwiazki oraz 16j skdérny i zuzywajacy sie stale naskdrek
/okoto 10 g/dobg/. Pozostawienie ich na clele stwarza W
cieptym mikroklimacie odzienia - korzystne podioze dla
rozwoju bakterii 1 grzybdéw oraz sprzyja powstaniu otaré
skéry, wyprzed, infekcji w postaci pryszczy, wrzodzikdw,
furunkultéw, rdézy itp. Codziennej plelegnacji wymagaja no-
gl, a zwlaszcza stopy, ktére sa najbardziej pocacymi sig
czgdciami ciata, wykonujacymi prace w najgorszych wa-—
runkach. Mycie ich w cieptej wodzie jest doktadniejsze 1
szybsze, bo ulatwia rozpuszczanie sie brudu, potu i %oju,
oczyszcza ujscie gruczoidéw potowych i tojowych oraz wzma-
ga przekrwienie aktywizujace procesy regeneracji. Uzywaé
nalezy mydet jedynie obojetnych, przetituszczonych lub de-
gzynfekcyjnych, a unikaé alkalicznych /do prania/ ktére ni
wecza tzw. "kwasng ochrone skéry", zabezpieczajacq ja skw
tecznie przed infekcjami drobnoustrojowymi. W miare moz—
liwodci nalezy korzystaé z kapieli natryskowej, ktdéra na-
wet w warunkach polowych tatwo zaimprowizowaé.

W nawigzaniu do czystodécl ciata podkre$li¢ nalezy ogro-
mne znaczenie zdrowotne piywania. Stanowi ono nieodzowny
atrybut dobrze spgedzonych wakacji, wczasdw lub wypraw tu-
rystycznych, szczegdlnie w ciepkej porze roku, pozwalajac
jednoczesnie aczy¢ je z kapielami s¥onecznymi i powietrz-
nymi, a na wybrzezu nawet z silnym "masazem" falami mor-
skimi. Kompleks specyficznych bodZcéw termiczno-ruchowych,
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zwlgzanych z przabywaniém w chtodniejszym i opornym $ro-
dowisku wodnym wzmaga i usprawnia czynnosci wszystkich u-
ktaddw : krazenia, oddechowego, ruchowego, neurohormo—
nalnego, termoregulaciji, przemiany materii i in. Piywanie,
poza dziataniem ogélnorozwojowym /zwlaszcza dla miodzie-
zy/, hartujacym, wyrdwnujacym deformacje i zapobiegajgcym
tendencjom do wadliwej postawy ciata - ma takze ogromne
znaczenie rehabilitacyjne; stosowane jest obecnie w szpi-
talach, oférodkach zdrowia itp.

Czynnikiem wydatnie sprzyjajgcym utrzymywaniu czystos-
ci ciata jest noszenlie odpowiedniego odzienia, bielizny 1
gkarpetek. te ostatnie zmieniane mozliwie czesto, a zawsze
z chwila przepocenia. Mozliwo$¢ szybkiego prania i susze-
nia w hotelach, domach turystycznych, campiﬁgach pozwala
na pomyélne rozwiazania tego powaznego problemu. |

Drugim podstawowym czynnikiem, decydujacym o pozytku z
podrézy lub wczaséw w sensie odprezenia i odnowy sit psy-
chofizyeznych, przezywania walordéw kulturowych, a gidw-
nie uzyskania zamierzonych efektdéw zdrowotnych, jest sto-
sowanie racjonalnych przerw wypoczynkowych. Ustréj czlo-
wieka, pozbawiony niezbednych przerw w toku pracy lub za-
jeé, zuzywa nadmiernie zasoby sii i energii witalnej, bez
ktérych regeneracji naraza sie na ciagle zmeczenie az do
powstania chronicznych standw wyczerpania, spadku ogdlnej
odpornodci, tatwej podatnosci na choroby.i wiekszego ry-
zyka  nieszczesliwego wypadku.

Dla strudzonego wysiltkiem i emocjami turvsty przerwy
odpoczynkowe, ktérych rodzaj, czestoéé i czas trwania po-
winny by¢é dostosowane do charakteru podrdézy wzglednie
trasy, stopnia trudnogci, wieku i sprawnogci /wydolnosci/
uczestnikdw sa tym bardziejniezbhadne. 0 absolutnej potrze-
bie codziennego wypoczynku psychofizycznego $wiadczy naj-
dobitniej nasz sen nocny, podczas ktérego przebiegaja w
ustroju intensywne procesy regeneracji, przywracajace mu
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pelna sprawno$¢ na nastepny dzier. Dlatego tez przestrze-
Qania i ochrona naturalnego snu jest podstawowym warun--
kiem higienicznym obowigzujacym organizatordéw podrdézy i
wszystkich uczestnikdw.

Potrzeba snu jest indywidualnie zrdéznicowana zaleznie
od wieku i stanu ustroju. Wynosi ona u dorosiych 7 - 8 go:
dzin, u starszej miodziezy 9 godzin, u miodziezy pierw-
szych lat szkolnych do 12 godzin. Czynnikami sprzyjajacy-
mi w przebiegu snu sj: czystodé ciata, luZna pizama, pdéi-
mrok, a zwlaszcza spokdj i cisza. Ostatni posiiek /kola-
cja/, niezbyt obfity i tiusty /okolo 30% calodobowego po-
zywienia/, powinien zosta¢ spozyty co najmniej na 2 gods.
przed polozeniem sie do snu 1 zakoriczony pdigodzinnym spa-
cerem. Przy stalym, codziennym wysilku - poza  normalnym
snem - zaleca sie¢ w razie potrzeby takze wypoczynek po-
obiedni, szczegdlnie gdy przewidzlane sa wieczorne przed-
stawienia, widowiska, urpczystodci itp. '

Biologiczny efekt wypoczynku uwarunkowany jest takze
eliminacja hatasu, zwlaszcza w porze nocnej 1 wieczornej.
Wypoczynek w otwartej przyrodzie wymaga stosowania ochro-
ny biernej lub czynnej przed dokuczliwymi owadami i sta-
wonogami, szczegdlnie krwiopijnymi. Wspomniane dwa zagad-
nienia omdéwione zostana w nastgpnym rozdziale.

8. Gidwne ucigzliwodci spotykane w turystyce: hatas, nie-
bezpieczne dla zdrowia stawonogi /owady/, gryzonie ' o-
raz zanieczyszczenie sSrodowiska.

Cisza, ktérej pozbawiony zostal obecnie <czlowiek -
twérca i uzytkownik wspéiczesnej, "hatadliweij" cywiliza-
€ji technicznej - stala sie juz deisiaj elementarng po-—
trzeba jego rdéwnowagi psychofizycznej, regeneracii sit i
zdrowia. Narastajacy halas - ktdrego dziataniu podlegaja



wbrew woli miliony ludzi pracy - godzi w najbardziej pod-
stawowga potrzebe ludzka, wyplaszajac skutecznie - zwtasz-
cza w miastach - resztki niezbednego spokoju i ciszy z o-
statniego, tradycyjnego azylu, jakim pozostaé winien wita-
sny zakatek domowy. Dlugotrwale zakildcenie ciszy 1 spoko-
ju Ww ciggu dnia 1 nocy utrudnia skupienie uwagi, rozpra-
sza mysli, przyspiesza 1 zwieksza zmeczenie, zaburza czyn
nosci wielu ukladdw i narzaddéw ustroju fzwlaszcza nerwo-
wego, krazenia, trawienia, hormonalnego itp./, obniza wy-
dajnodé i jakosé pracy, utrudniajac szczegdlnde odpoczy-
nek 1 sen niezbédne do peinej regeneracji siit i ochrony
zdrowia.

Ziowrogi halas, ktdéry wszechwladnie opanowai miasta,
zaczyna, niestety, wdzieraé sie takiZe coraz natarczywiej
do ustronnych miejscowosel turystyczno-wczasowych, cam-
pingdw, uzdrowisk, stacji klimatycznych, odrodkdw sporto-
wych, pozbawiajgc je tej uroczej zacisznosci i spokoju,
jakie stanowily integralng czedé¢ ich biowalordw leczni-
czo-regeneracyjnych. Ostrosé tego problemu wystepuije
szczegdlnie wobec powszechnego lekcewazenia 1 Yamania
przepiséw o zachowaniu ciszy nie tylko w renomowanych u-
zdrowiskach, oérodkach wczasowych, hotelach, campingach i
in., lecz nawet na odlegiych, pieszych i wodnych szla-
kach turystyeznych, nie wytaczajgc giebokich ostepdéw dzi-
kiej przyrody. Wasilony ruch autokardéw, samochoddw i mo-
tocykli, zwigqzany z masowa turystyka przelotowa, wydatnie
pogorszyi zardwno klimat akustyczny jak i warunki higie-
niczne wspomnianych miejscowosdei.

WzmozZzone zapotrzebowanie na pobyt w zacisznych odrod-
kach leczniczo-kuracyjnych i wczasowo-rekreacyjnych sta-
nowi biologicznie zrozumiala reakcje wspdiczesnego czio-
wieka, rozstrojonego tempem zycia i pracy z ich konflik-
tami emocjonalnymi, nerwowym podpiechem, nadmiernym hata-
sem, staiym napieciem psychicznym, cziowieka, ktéremu juz
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sem, stalym napieciem psychicznym, czilowieka, ktdéremu juz
nie pomagaja réznorodne Srodki uspokajajgce.

W krajach Europy zachodniej /Austrii, Francjl, Szwaj-
carii, RFN/ staty napdr turystykil zmotoryzowanej 2z nie-
dostepnym zgieikiem, hatasem, wydalaniem spalin, wzrostem
zapylenia i innych uciazliwosci sanitarnych spowodowal w
wielu atrakcyjnych miejscowosciach i uzdrowiskach wrecz
niebezpieczng deterioracje najcenniejszych biowalordéw le-
czniczo-rekreacyjnych i urokdéw srodowiska naturalnego.

Potrzeby zycia, szczegdlnie wymogi zdrowia publiczne-
go, narzucaly od dawna koniecznos$é¢ ilogciowego i jakoé—
clowego ujecia zjawlska hatasu w okreglone normy higie—
niczno~-sanitarne, jako podstawe do réznorodnych poczynan
kontrolnych, orzecznictwa, oceny efektywnodci akcji zapo-
biegania itp. W zalgczonej tabeli zestawione sg normy dla
typowych pomieszczenl bytowych, ktdére tym bardziej obowiag-
zywa¢ powinny w uzdrowiskach, miejscowodéciach wczasowo-re-
kreacyjnych i placdéwkach turystycznych.

W dwietle powyzszych danych kierownictwa uzdrowisk,
Funduszu Wczasdw, WKKFiT i in. maja obowiagzek zapewnienia
wymaganego klimatu akustycznego w zwigzku z zalozeniem,
iz hatasowanie jest cudza i bezprawng ingerencja w sfere
spolecznej wlasnodci, jaka stanowi najblizsze $rodowisko
cziowieka biologicznie dlafi niezbedne. Do zwiekszenia ry-
goréw ciszy uprawnia ponadto w miejscowoéciach kuracyijno-
klimatycznych jeszcze ustawa o uzdrowiskach, ktérych bio-
walory podlegaja szczegdélnej ochronie i zabezpieczeniu.

Niezaleznie od przepiséw prawno-administracyjnych, za-
pewnienie optymalnego klimatu akustycznego w wymienionych
miejscowosciach uzdrowiskowych, turystyczno - wczasowych
itp. zawislo w decydujacej mierze od samego cztowieka, ja-
ko najwazniejszego ze wszystkich #Zrdédel hatasu. Cisza i
spokéj - niezbedne dla wypoczynku i ochrony zdrowia - tak
difugo nie stang sig peinym udziatem czlowieka, péki on sam
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nie zrozumie, Ze jego swoboda koliczy sie tam, gdzie za~
czyna sie dokuczliwos¢ dla drugiego.
- Dopuszczalna intensywnosé
Rodzaje pomieszczen zakiécern dZwiekowychl/
wed tug:
Chocholle’a Polskiej
Normy
PN-70 B-02151
Gabinety do pracy umyﬂIGHEJ - 35 dB
Eypialnie 15-20 fondw -
Pokoje dla chorych /szpital/ 20-30 fondw 35 dB
Ezytelnia /biblioteki/ 20-30 fondw 35 dB
Pukuja w hotelach {kat I/ 20-30 fondw 40 dB
Mieszkania 20-30 fondw 40 dB
Biura 30-45 fondw 40-45 dB
Restauracie 50-55 fondéw -

Skala fondw jest skalg fizjologiczna /stopieh odczuwal-
nokci poziomu gloknokci hatasu/, podczas gdy skala de-

cybeli jest &ciéle okreblong wielkobciag fizyczna.
todci fondw i decybeli sg sobie rdédwne jedynie

diwigku wzorcowym 1000 HZ.

war -
przy

¢



To0 000 : 3 150

Krzywe fonéw wg Fletchera i Munsona oraz zakresy halasu wg Lehmann

]
Miejscowogci wczasowe, letniska, kapieliska 1 in. cle-

8z sig coraz wigksza frekwencja, ktdéra nalezy tiumaczyd
potrzeba kompensacji nafﬁatajqcequ zmeczenia, spowodowa-
nego bionegatywami wspéiczesnej cywilizacji przemysiowo-
technicznej. Specyficzne warunki klimatyczne i fizjogra-
ficzne naszego kraju w pokaczeniu z atrakcyjnodcig zréz-
nicowanego krajobrazu tworzg podstawe masowego ruchu tu-~
rystycznego i wczasowego w ciggu calego roku. Najwieksze
nasilenie wyjazddéw na wczasy urlopowe, wedrdwki turystyca
ne, kuracje, podrdéze zagraniczne itp. notuje sie szczegdl
nie w ciepleijszym okresie roku, gidwnie lipcu i sierpniu,
kiedy to przypadaja najdiuzsze wakacje szkolne. W tym
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okresie, sprzyjajacym przebywaniu na fonie natury niemal
od dwitu do zmierzchu, turydci, wczasowicze lub kuracju-
sze 83 czesto napastowani prgez réznorodne szkodniki sa-
nitarne, glﬁwnie stawonogli. Niezliczone ich roje czyhaja
na ludzi zwlaszcza w typowych dla poszczegdlnych gatunkdw
biotopach naturalnych: w lasach, zagajnikach, na %gkach,
a szczegdlnie nad brzegami jezior, rzek, zalewdw, lub mo-
rza. Okres wiosny i lata charakteryzuje sie najwiekszym
nasileniem rozwoju, czestodcig oraz liczebnoscia wystepo-
wania dokuczliwych i przenoszgcych niektdére infekcje sta-
wonogéw ~ gidwnie owaddw i kleszczy. Wobec pospolitosci
wystepowania komardw, kuczmandw, meszek, much, bakdw,
pchei, kleszczy notuje sie liczne przypadki ukiué i uzad-
leri powodujacych niejednokrotnie nasilone reakcje i od—
czyny ustroju, zwiaszcza u dzieci, wymagajace czesto nie-
zwiocznej pomocy lekarskiej. Na niektérych obszarach na-
szego wybrzeza wystepowaly przed niewielu laty takze nie-
ktére choroby zakaZne, ktdérych przenoszenie pr:az-stawﬂ-
nogi zostal*o potwierdzone badaniami. Byly to : malaria,
kleszczowe europejskie zapalenie mézgu i rdzenia, tulare-
mia.

Utrzymujaca sig przez caiy sezon wiosenno-letni duza
wilgotnodé - zwigzana z licznymi zbiornikami oraz ciekami
Hﬂdnymi, zalewem morza, bogatg szatg roélinng oraz znacz-
ng iloscig opaddw atmosferycznych w ciggu roku -~ stanowi
dodatkowy czynnik wpiywajacy na masowoéé wystepowania nie-
ktérych owaddw, szczegdlnie muchdwek, ssacych krew ludzi
i =zwierzat. W ciggu ubiegiych lat wielokrotnie sygnali-
zowano z réznych okolic masowe pojawienie sie szkodnikdw
/komaréw, kleszczy, o0s, bolimuszek/, a nawet ggsienic mos
tyli, o parzgcych wioskach - w nasileniu wrecz utrudnia-
jacym nie tylko wypoczynek, spacery, przebieg leczenia ku-
racjuszy, plazowanie, kapiel, sporty i wedréwki - lecz
takze dziatalnodé kolonii dziecigcych i obozéw miodziezo~
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wych, Notowano liczne przypadki wybroczyn, obrzekdw, wy-
sokiej goragczki, intoksykaciji, niejednokrotnie zapadci,
zapalenn gruczoidw chionnych oraz wystgpowania zakaZnych
chordéb transmisyjnych, tak u przyjezdnych jak 1 u miejsco
wej ludnos$ci, co dowodzi realnego zagrozenia dla zdrowia.
Przytoczone obserwacje lekarsko-entomologiczne dowodzg,
iz przebywanie na fonie natury naraza turystdéw na staly
bezpoéredni kontakt ze szkodliwymi owadami, a wiec ich do
kuczliwoéé oraz mozliwosé infekciji.

Dla unikniecia uktué i ukaszer owaddéw stosuje sie cze-
sto repelenty, tj. érodki odstraszajgce owady. S to sub-
stancje o nieprzyjemnym dla owaddéw zapachu, stosowane na
odsioniete czedci ciata, najbardziej narazone na ataki
ssgcych krew owaddw, lub w postacli impregnantéw na odzie-
nie, pokrycie namiotdw, dcianki domkdéw campingowych 1itp.
Aktualnie na naszym rynku znajdujg sig érodki w postaci
ptynéw, kreméw wzglednie bombek aerozolowych.

Dla zapewnienia optymalnych warunkdéw pobytu i zabez-
pieczenia przed stawonogami niezbedne sg - obok sposohdw
ochrony biernej - stale lub okresowe akcje tapiani& wy-
. mienionych szkodnikéw. Ich zwalczaniem w Polsce zajmuijg
sig specjalne przedsigbiorstwa: Wojewdédzkie Zaklady Dezym
fekcji, Dezynsekcji i Deratyzacji, podporzadkowane witas-
ciwym organom terenowym. Nadzdr fachowy nad dzialalnodcig
i skutecznoscig ustug Zaktaddéw DDDsprawujg Stacje Sanitar-
no-Epidemiologiczne bedace ogniwami Padstwowej Inspekcii
Sanitarnej.

W warunkach zycia namiotowego, na obozach 1 biwakach,
-turyécl 1 weczasowicze liczyé sie musza takze, przy groma-
dzeniu zywnosci lub istnieniu kuchen i magazynéw 2Zywnoé-
clowych, z mozliwoécig nawiedzania ich przez myszy oraz
szczury, ktdre, niezaleznie od szkdéd, powoduja zanieczy-
szczenie 1 zakazenie zywnodci. W przypadkach dziwnie za-
chowujacych sig psow, liséw, ugryzienia przez nietoperza
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Spis krajowych drodkdw odstraszajacych owady /repelenty/

Nr Nazwa drodka Wytwdrca
1. Komaran /ptyn/ Z2.%2.G. "Inco" - Warszawa
2. Plyn przeciw komarom Spéidzielnia "Viola" - Gliwice
3. Piyn przeciw komaron Pollena - Uroda - Warszawa
4. Komarop /aerozol bombka/ Zakl. Chemiczne "Azot" - Jaworzno
N
5. Olejek gofdzikowy w aptekach i drogeriach
Spis krajowych preparatdw owadobdjczych /insektycyddw/
Nr Nazwa preparatu forma uzytkowa wytwdrca
1 Insektozol P, asrozol ZakX.Chem,"Azot" - Jaworzno
2. Sanitozol aerozol o e . W
3. Muchozol Extra " 5 it - =
4, Gertox . 5 - e -
5. Lakler Owadobéjczy " " " " "
6. Kotatkozol r - “ » i
7. Pibutozol o 5 , » :
8. Aerosekt " " " "Sanchemia"-Gdarfigk
3. Sznury Owadobdjcze sznury do za- " " PpPregata” - Gdafisk
wieszania
10. Insektoks lampionik do " " ’ ’
zawieszania
11. Muscatox piytki do za- |Sp. Pracy Organica - LddZ
wieszania
12, Paski Insektobdjcze paski do " " “ .
2 naklejania
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itp. liczyé sie nalezy z niebezpieczeristwem zakazenia
wécieklizna 1 szukaé niezwilocznie pomocy 1akarskiej.
Podkreélié nalezy, iz zagrozZenie sanitarno-epidemiolo-
giczne w krajach Srddziemnomorskich, na wybrzezu afrykan-
skim, a zwlaszcza w strefie podzwrotnikowej, jest niepo—
réwnywalnie wieksze niz u nas, ze wzgledu na plagowe na-
silenie liczniejszych gatunkéw i odmian krwiopijnych owa-
déw, bedacych nosicielami wielu zakaZnych chordb transmi-
syjnych, zwlaszcza malarii, épiaczki afrykarskiej, 26ite]
‘febry, durdéw plamistych itp. W warunkach stalego zagroze-
nia zdrowotnego konieczne jest przeto rygorystyczne prze-
strzeganie zasad higieny osobistej, odzienia, 2ywienia i
mieszkania - przy jednoczesnym stosowaniu zapobiegaweczym
ochronnych moskitier, siatek, Srodkdw zﬁalczajacych lub
odstraszajacych owady /insektycydy i repelenty/ jak xdw-
niez profilaktyczne zazywanie specjalnych lekdw, np. prze
ciwmalarycznych. |
Szczegdlowe zasady trybu zycia, ochrony zdrowia 1 pos-
tepowania zapobiegawczego w przypadkach wyjazdu lub prze-
‘widzianego pobytu w krajach strefy cieplej lub tropikal-
nej zawarte sg w licznych broszurach, specjalnych instruk-
cjach oraz przewodnikach lub podrgcznikach higieny krajow
gnracych,bedacych do nabycia w ksiegarniach,

Najbardziej szkodliwe, zagrazajace stale i bezpodred-
nio wszystkim letnikom i turystom, jest zanieczyszczenie
otaczajacego Srodowiska przyrodniczego lub  osiedlowego.
Przestrzeganie warunkéw higieny bytowania w miejscowos-
ciach wczasowo-rekreacyjnych, a zwilaszcza na campingach,
cbozach, koloniach oraz szlakach turystycznych ma nie
mniej doniosie znaczenie profilaktyczno-zdrowotne niz za-
opatrzenie w zywnodéé, dobrg wode do picia, niz schludne
kwatery, spokdéj i ecisza, rozrywki kulturalne itp. Aktual-
na sytuacje sanitarng w bardzie] odwiedzanych miejscowos-
ciach uzdrowiskowych, wczasowych i letniskach oraz atrak-
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cyjnych rejonach naszego kraju /wybrzeza morskiego i
gér/ pogarsza fakt masowej koncentracji, przekraczajgcej
wydolnoéé podstawowych urzadzer wodno-kanalizacyjnych o--
siedli, zaplecza handlowo~gastronomicznego, zasobu kwater,
mozliwodci dwiadczenia usiug itp. Wrecz alarmowg sytuacje
notowano w lecie w 1975 r. /wg danych Trybuny Ludu z sier-
pnia 1975/ na Wybrzezu Gdariskim, gdzie wypoczywalo okoio
8 milionéw wczasowiczdw, przy czym w dniach 20 - 22 lipca
przebywato na Péiwyspie Helskim oko2o 100 tysigecy  osdéb,
tj. dwukrotnie wiecej anizeli to przewidujg plany zagos-
podarowania przestrzennego na ... 1990 r. !

Spis brakéw i uchybienf w samych tylko elementarnych wa-
runkach sanitarno-higienicznych naszych osiedli 1 miejsco-
wodcl weczasowo-turystycznych Swiadczy o wieloletnim lek-
cewazeniu i zaniedbaniach, zwlaszcza w zakresie zaopatrze-
nia w wode zdatng do picia, podstawowych urzadzen kanali-
zacyjnych, %2aZni i natryskdéw, Smietnikdéw, koszy na odpad-
ki, a zwlaszcza ustepdw - ktdérych brakujea istniejace naj-
czgSciej urqgaja wszelkim zasadom higieny. Oddzielny roz-
dziat mankamentéw stanowia obiekty gastronomiczne i punk-
ty zZywienia z ciasnym i brudnym zapleczem, niedostatecz-
nym wyposazeniem, zepsutymi urzadzeniami chiodniczymi, pla-
g8 much itp., c¢o facznie sprzyja skazeniu produktdw i po-
traw z groZnymi konsekwencjami epidemiologicznymi.

Jezeli urlop lub wakacje,w formie kuracji uzdrowisko-
wej, weczasdw, campingu, turystyki, obozowania, biwakowa-
nia, majg przyczynié sie do zamierzonego efektu, tj. pei-
nej regeneracji sit* - zahartowania, wzmoZenia odpornoéci
= to muszq one przebiega¢ w warunkach przestrzegania hi-
Jieny osobistej oraz kompleksowego rozwigzania poruszo——
nych wyzej zagadnienl sanitarno-osiedlowych.

Cziowiek nie wdrozony do nawykdéw czystofci osobistej,
POorzadku i ogélnej dbatoscli o otoczenie utrudnia sobie o-
faz innym warunki bytowania i wypoczynku. Przykiadem te-—-
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go jest m. in. dewastacija, zanieczyszczenie i1 zasmiecenie
obserwowane na wszystkich szlakach wedrdwek pleszych,
splywéw kajakowych, rajdéw, w obiektach 1 miejscowodciach
turystycznych, wczasowych, na campingach, koloniach i bi-
wakach, przekreslajgce wartos$é wypoczynku wiasnego oraz
cudzego 1 stwarzajgce poza ucigzliwodciami, niebezpie-~
czelfistwo okaleczerli, infekcji, chordéb zakaZnych i pasozyt-
niczych. Poniewaz campingi zyskujq sobie z kazdym rokiem
coraz liczniejsze zastepy zwolennikéw i staly sie obecnie
najczgstsza formg uprawiania turystyki - podaje w krdétkim
zestawieniu kompleks zagadnien zwigzanych z ich urzagdze-
niem i funkcjonowaniem waznych z punktu widzenia higieni-
czno-sanitarnego.

Schemat problematyki higieniczno-sanitarnej campingu

1/ Kryteria wyboru miejsca campingowego /rodzaj podloza,
usytuowanie w danych warunkach terenowych, wzniesienie,
ochrona przed wiatrami, wilgocig itp./, wymagania bio-
klimatyczne i piekna krajobrazu.

2/ Wielkodé terenu campingowego, jego dopuszczalna pojem-
nosé¢, racjonalny podziat i rozplanowanie na czgsci: ad-
ministracyjnoi-gospodarcza, teren domkéw, pole namio-
towe, sie¢ drdédg, parkingi itp.

3/ Urzadzenie podstawowych obiektéw campingowych

a/ wjazd z usytuowanym budynkiem kierownictwa i admi-
nistraciji,

b/ obiekty gastronomiczne .z kioskiem sprzedazy zyw—
noéci i napoijdéw,

¢/ inne urzadzenia ustugowe: obiekt zaplecza kuchenne-
go /do indywidualnego przyrzadzania positkdéw i my-~
cia naczyni/, stanowisko pralnicze i miejsce susze-
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nia bielizny, poczta z telefonem, kiosk z gazetami
oraz drobnymi przyborami i1 kosmetykami,

d/ urzagdzenia sanitarne: zaopatrzenie w wode do picia,
umywalnie i natryski, ustepy, zbiorniki na odpadki
i dmieci, racjonalny sposdéb usuwania Sciekéw i od-
padkdw,

4/ Inne oblekty wzglednie urzadzenia
a/ gabinet doraZnej pomocy pielegniarsko-lekarskiej,
b/ sieé oswietlenia elektryecznego,

¢/ zabezpieczenie 1 przybory ochrony przeciwpozarni-
czej,

d/ gabloty wzglednie tablice dotyczace ochrony przyro-
dy, roslin, wydm, pomnikdéw itp. oraz odpowiednie
przepisy porzadkowe obowigzujace na campingu i poza
jego terenem.

9, Najczestsze dolegliwosci i schorzenia zwigzane z tu-
rystyka

Z pojeciem wczasdw 1 turystyki zwigzane jest wyrwanie
cziowieka z unormowanego dotad zycia, ktéremu podporzad-
kowane byiy : jego praca zawodowa, sposéb 2ywienia i o-
dzienia, warunki mieszkaniowe, wolny czas, rozrywki, wy-
poczynek i sen. W nowym sSrodowisku pobytowym podlegajqg
Przeto duzym zmianom zardéwno warunki jak i czynniki sro-
dowiskowe oraz dotychczasowy przebieg dnia.Abstrahujaec od
Wzmozonej aktywnosci ruchowej i wysilku fizycznego, o kté-
rego biologicznych efektach by*a juz uprzednio mowa -
WCzasowicze 1 turysci znajdujg sie pod presjg :

odmiennych, ucigzliwych dla nich warunkdéw mikro- wzgle

dnie makroklimatycznych innych regiondéw, wiasnego kra-
Ju lub obcego,
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-~ zmiany sposobu zywienia tak .pﬂd wzgledem ilosciowym
jak i jakodciowym, czesto nieodpowiednimi produktami i
positkami trudnostrawnymi lub atwo sie psujgacymi /uni-
kaé¢ latem surowego miesa, pasztetu, kaczych jaj, watro-
bianki, satatek, majonezdédw itp./,

- niekorzystnych, wzglednie ucigzliwych warunkéw higie-
niczno-sanitarnych srodowiska naturalnego lub zurbani-
zowanego, zwiaszcza krajéw pofudniowych 1 tropikal—
nych, z potencjalnym zagrozeniem epidemiologicznym,

- nadmiernego wysitku psychofizycznego wynikdego z prze-
fadowanego jak na zbyt'krdtki okres pobytu programu co
powoduje narastanie zmeczenia, ograniczenie uwagi po-
ciagajace za soba mozliwodé urazdw i nieszczedliwych

wypadkdw,

~ skutkdw diugotrwatej jazdy rdéznymi Srodkami komunika-
cyjnymi, wyzwalajacymi zdrowotnie niekorzystne objawy
kinetoz oraz zakidcenie rytmu biologicznego-

Latwo poza tym przecenia sie wlasne sity 1 wydolnosé
ustroju, lekcewazy S$rodki ostroznosci i higieny osobis-
tej, popeinia bledy dietetyczne, naraza sie na zaziebie-
nie itp.

oy

Z tej, bynajmniej nie kompletnej listy zaniedbari, uchy
bied i bledéw zdrowotnych wywodza sie Zrddia nie tylko
czgstych zaburzen zZolgdkowo-jelitowych i zaziebien, ale
réwniez wielu zranienh, infekcji, dolegliwosci 1 schorzei
wewnetrznych, a nawet choréb zakaZnych. Do najczgstszych
dolegliwodci i schorzef nalezg zaziebienia, bdéle gilowy 1
gardia, niezyty zoladkowo-jelitowe, biegunki i =zaparcia,
zapalenie oskrzeli, niezyty pecherza i in. Do powazniej-
gszych spraw zalicza sie wszelkie stany goraczkowe, zwia-
gszcza bdéle brzucha z czestymi rozwolnieniami, ktdére nasu-
waja podejrzenie badZ chordb intoksykacyjnych /Salmone-
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lozami, gronkowcami/, badZ tez zakaZnych, jak dur brzusz-
ny, paradury, czerwonka, cholera. W naszych warunkach na-
lezy pamietaé o mozliwosci zatrucia grzybami lub jagoda-
mi.

Odmienng grupe stanowia otarcia skéry 1 skaleczenia,
zwlaszcza stép, zranienia, krwotoki, infekcje przyranne,
owrzodzenia, schorzenia skérne /furunkuty, réza, grzybi-
ce, oparzenia y s O o Etﬂpnlaé udar cieplny, porazenie
stoneczne, rzadziej ukaszenia zmij i wezy,wsSciekiych psdéw
itp. Te ostatnie wymagaja niezwlocznego skierowania do le-
karza, wzglednie wezwania pogotowia ratunkowego, podobnie
jak przy wiekszych zranieniach, krwawieniach lub ziama—
niach. Czedéciej natomiast spotykamy sie - zwlaszcza pod-
czas obozowania w otwarte] przyrodzie, na skraju zbiorni-
kéw wodnych i lasédw lub w glebokich ostepach ledénych - 2
uzgdleniami wzglednie ukluciami przez rézne stawonogi po-
wodujacymi bél, wybroczyny krwawe, obrzek, swiad,intoksy-
kacje, goraczke, zapalenie gruczoildéw chionnych, zakaze—
nie, zapad$é¢ oraz niektdére chroby transmisyijne /kleszczo-
we zapalenie mézgu, rdzenia, tularemia i in./

Wiekszoé¢ wspomnianych urazdw, dolegliwodci lub chordb
wymaga jedynie udzielenia doraZnej pomocy .przez piele—
gniarke lub osobe doswiadczong. Dlatego konieczne jest
dysponowanie na campingach, obozach i koloniach wtasnymi
apteczkami z odpowiednim doborem lekdéw i Srodkdw opatrun-
kowych, niezaleznie od indywidualnego zaopatrzenia bar-—
dziej do$wiadczonych turystéw w niezbedny zestaw prostych
lekéw i drodkéw opatrunkowych.

Wobec obowigzku posiadania apteczek samochodowych ist-
nieje wszedzie mozliwoéé uzyskania niezbednej pomocy u na
Potkanych automobilistéw. W zestawach apteczek turystycz-
Nych obowigzuje zasada wyboru najmniejszego, ale najbar-
dziej potrzebnego zestawu lekdéw, mozliwie w  tabletkach,
Z unikaniem ptyndéw, oraz zestawu Srodkdw opatrunkowych
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obejmujacego gazg, opaski 6 1 10 cm,

prestoplast, opas-

ke elastyczng 8 - 10 cm, opatrunek indywidualny oraz

przylepiec.
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Irena Celejowa

ZASADY 2YWIENIA W TURYSTYCE

1. Aspekty zdrowotne racjonalnego zywienia

Nauka o zywieniu czlowieka - mimo ze mioda~ wysuwa sig
dzié na jedno z pierwszych miejsc w profilaktyce i lecz—
nictwie. Wiele prac naukowych dowiodio, ze u podstaw li-
cznych jednostek chorobowych lezy nieprawidlowe zywie—
nie /3/. Niedobdr witamin w Zywnosci moze spowodowaé cho-
roby zwane awitaminozami, jak szkorbut /gnilec/ w wyniku
braku witaminy C, beri-beri -czyli porazenie nerwdw - Ww
nastepstwie braku witaminy B,, kurza Slepota a potem zmg-
tnienie i zrogowacenie teczdwki wiodace do zupeinej dle-
poty przy braku witaminy A, dwiattowstret, =zaburzenia
wzroku i zapalehie kacikdéw ust /zajady/ przy braku wita-
miny By anemia i objawy chorobowe ukiadu nerwowego z po-
wodu braku witaminy 312' skionnoéé do skazy krwotocznej
przy braku witaminy K, poronienia i bezplodno$é przy nie-
doborze witaminy E, krzywica spowodowana niedostatkiem wi-
taminy D, 1 inne /27, 28/

Zaburzenie rdéwnowagi pomiedzy ilodciami sktadnikdéw po-
karmowych w pozywieniu wiedzie rdéwniez do tzw. chordéb cy-
wilizacyjnych, u ktérych podstaw leza zaburzenia metabo-
liczne. Zardéwno nadmiar tXXuszczdéw, jak biatek i weglowo=
danéw moze prowadzié¢ do otylodci, ktéra staje sie naj—
trudniejszym do opanowania i rozwigzania w spoleczeri—
stwach o wysokiej stopie Zyciowej problemem zdrowotnym/5/.
Nadmiar weglowodandw i tiuszczdédw w pozywieniu, powodujacy
otytoéé, wiedzie do cigzkich choréb, jak cukrzyca, nad—
cidnienie, miazdzyca i choroba wiericowa.
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Najwigkszym sprzymierzericem w zapobieganiu tym nieko-
rzystnym zjawiskom zardwno z punktu widzenia zdrowotnego,
jak 1 spotecznego jest aktywnos¢ fizyczna, sport i tu—
rystyka skojarzone z racjonalnym odzywianiem. Racjonalne
zywienie to pojecie bardzo szerokie. Nie mozna podawacé je-
dnolitych zasad racjonalnego zywienia we wszystkich dzie-
dzinach zycia i aktywnosci cziowieka. /31/ Oprdécz tego, co
wspélne, tzn. zasady z r d wnowazonego 2z y-
wiendida, przy ktérej wszystkie niezbgedne do prawidio-
wej funkecjli organizmu sktadniki pokarmowe wystepujag w i-
loéciach odpowiadajacych zapotrzebowaniu i w proporcjach.
optymalnych, istnieje koniecznos$é dostosowania zywienia
do specyficznych warunkdéw bytowania, do wydatku energe-——
tycznego i rodzaju wysitku. Dotyczy to takze turystyki.

Dlatego zardéwno w swiecie, jak i w Polsce opracowano
zréznicowane normy wyzywienia zaleznie od pieci, wieku 1
obarczenia praca /17/. U nas obowigzuja normy opracowane
przez prof, Szczygta i wspéipracownikdéw /29/. Sa to jed~-
nak normy, ktdre nalezy stosowaé elastycznie, z uwzgled-
nieniem tego, co wspdlne dla szerokiej populaciji, i tego,
co wtasciwe dla mniejszej grupy w tej populacii /25/.

W dzisiejszym spoleczeristwie, ktdére cechuje spadek a-
ktywnodci fizycznej podczas wykonywania pracy zawodowej i
W czasie wolnym od zajeé, z powodu rewolucyjnego rozwoju
techniki i motoryzacji, olbrzymig role odgrywa turystyka
/22, 24/. Trzeba za pewien wyraz samoobrony spoleczeristwa
uznaé¢ to, ze turystyka we wszelkich formach,zwlaszcza tu-
rystyka masowa, rozwija sie dzi$ nie mniej lawinowo niz
technika. Totez mozna mie¢ nadzieje, ze turystyka stanie
Sig¢ skutecznym drodkiem zaradczym wobec tych ujemnych sku-
tkéw, ktére dla ludzkos$ci niesie wspéiczesna cywilizacja.

Aby jej dobroczynne dziatanie bhyto jak najpeiniejsze,
nalezy znaé zasady higieny i racjonalnego zywienia w tu-
rystyce.
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2. Znaczenie poszczegélnych sktadnikéw odzywczych w zy-
wieniu turysty.

Biatko

Podlozem wszelkich zjawisk zyciowych Jjest  biaiko.
Wszystkie tkanki, narzady, gruczoly dokrewne 1 1ich pro-
dukty: hormony, enzymy, - to substancje biatkowe /27/ Nic
wiec dziwnego, ze najdotkliwiej organizm odczuwa brak
biatka, ktdrego diugotrwaly niedobdér w zywieniu dzieci i
miodziezy prowadzi do zahamowania rozwoju fizycznego i u-
'myalnwegn, a przy drastycznych niedoborach do czesto je-
szcze spotykanej w krajach rozwijajacych sig choroby, do
kwashiorkoru /calkowitego wyniszczenia//20/.

Okazato sie, ze gidwna przyczyna niskiego wzrostu wig-
kszodéci ludéw wschodnich, np. Japoriczykdw, jest chronicz-
ne niedozywienie biatkowe. Japoniczycy, urodzeni i miesz-
kajacy od pokolen w Stanach Zjednoczonych Ameryki Pn. ma-
ja taki sam przecietny wzrost, jak ludnoéé amerykariska /3/

Czasteczka bialka skiada sig z aminokwasdw, ktdérych
znamy okolo trzydziestu. Tak, jak z 24 liter alfabetu pol-
skiego powstaja tysigce sidw, tak i z tych aminokwasdw,
zaleznie od tego, jak sie ze sobg wigza, powstajg najprze-
rézniejsze biatka /2/. Np. w organizmie czlowieka  mozna
by sie doliczy¢ ok. 1200 przerdznych blatek. Wszystkie
jednak maja podstawowag, wspdlng strukture, ktdra sprawia,
ze sa to biatka czlowieka. Podobnie kazdy gatunek zwie-
rzat i roélin charakteryzuje specyficzne biatko, tak ze
za pomocg préby serologicznej mozna np. stwierdzié zafail-
szowanie maki pszennej zytnij.

Najwazniejsze w zywieniu czlowieka sa biatka pochodze-
nia zwierzecego, a wiec zawarte w miesie, wedlinach, ry-
bach, drobiu, podrobach, konserwach miesnych i rybnych, W
mleku, serach, bryndzy, jajach. Biatko zwierzece zawiera
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bowiem komplet tzw. niezbednych aminokwasdéw 1 to w naj-
korzystniejszych proporcjach. Nalezg do nich: metionina,
fenyloalanina, tyrozyna, treonina, walina, leucyna i izo-
leucyna, lizyna, tryptofan, arginina i histydyna. Te dwa
ostatnie sa wzglednie niezbedne, tzn. ze w korzystnych
warunkach organizm umie je syntetyzowa¢, w niekorzystnych
zad staja sie niezbedne, czyli musimy je podaé w pozywie-
nin /14, 15, 28/.

Poniewaz biatko pochodzenia zwlerzecego zawiera wszyst
kie aminokwasy niezbedne do syntezy bialtka czlowieka, na-
zywamy je peinowartodciowym lub wysokowartos$ciowym. Bial-
ko pochodzenia roslinnego, zawarte w produktach zbozowych
/maka, pieczywo, kasze, makarony, ziemniaki, suchy groch
i fasola, soja, soczewica/, uwazamy - z wyjatkiem soi -
za nizej wartogciowe, a nawet za niepeinowartodciowe, po-
niewaz brak w nim, pewnych niezbednych aminokwasdw, a nie-
ktérych jest za mato. Np. w biaiku zbdéz jest za mato 1li-
zyny, a w biatku kukurydzy tryptofanu itp.

Nalezy podkredlié¢, ze organizm potrafi dokona¢ synte-
zy aminokwasdw na swoiste bialko tylko wtedy, jesli wszy-
stkie niezbedne aminokwasy w odpowiedniej ilodci i sto—
sunku wystepujg w zZywieniu jednoczesdnie /33/. Jak wiegc
nalezy postepowaé, aby wykorzysta¢ biatko roslinne na bu-
dulec ? Nalezy je spozywaé zawsze rdéwnoczesdnie z niewiel-
kim choéby dodatkiem biatka pochodzenia zwierzecego /34/.
Wéwczas braki i dyspropocije w skladzie aminokwasowym biak-
ka roglinnego beda uzupeiniane i wyrdwnywane przez niez-
bedne aminokwasy bialka zwierzecego. Taka mieszanina biai-
ka roélinnego i zwierzecego jest juz peilnowartosgciowa pod
wzgledem odzywczym /27/. W zywieniu czitowieka nie obcig-
zonego wysilkiem fizycznych i psychicznym stosunek wza-
jemny biatka zwierzecego i rodlinnego moze wynosié 1 2
tzn. moze by¢é o 100 % wigcej biatka roslinnego. Lecz gdy

obcigzenie pracy wzrasta, stosunek ten powinien wynosié
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przynajmniej 1:1, a nawet, jak w przypadku sportowcdw wy-
c:ynnwych, powinno byé wigcej biatka zwierzecego /2,8,19/.
Biatko zwierzece jest bowiem lepiej przyswajalne i ma do-
datni wpiyw na zmniejszenie czasu reakcji, a zatem na
sprawno$é funkcjonowania uktadu nerwowego i migsniowego,
Odnosi sie to takze do turystyki, przede wszystkim do tu-
rystyki kwalifikowanej. Dlatego jedng z zasad ukiadania
prawidlowego jadlospisu jest przewidywanie przy kazdym po
siXtku pewnej ilodci biatka pochodzenia zwierzgcego. Bg—
dziemy o tym réwniez pamigtaé w turystyce. Nawet wtedy,
kiedy nie dysponujemy wedling, miesem lub ryba, mozemy na
budulec wykorzystaé biatko chleba, ziemniakdw lub kaszy,
jedli spozyjemy je réwnoczednie z mlekiem stodkim, kwas-
nym lub w innej postaci /jogurt, kefir itp./.

A co stanie sie z bialkiem roélinnym, zawartym w maka-
ronie, kaszy, pieczywie, ziemniakach, jedli nie spozyjemy
ich réwnoczednie z dodatkiem produktu pochodzenia zwie-
rzecego ? Oczywiscie, organizm musi je strawié, tj. roz-
Yfozy¢é na pojedyncze aminokwasy. Czes$é z nich postuzy do
syntezy potrzebnych ustrojowi aminokwaséw nie niezbgdnych,
tzw. endogennych, lecz wiekszodé zostaje zamieniona na cuw
kier /aminokwasy glikogenne/ i na tiuszcz /aminokwasy ke-
togenne/ /27/. Jesli skladniki, ktére po spaleniu wyzwa-
laja energig, potrzebna do pracy i do procesdédw zyciowych,
tj. weglowodany i tluszcze, znajduja sie w dostateczne]
iloSci w positku, organizm odlozy te cukry i kwasy tlusz-
czowe "przerobione" z biaika jako zapas, w postaci tkan-
ki tiuszczowej. Jezeli zad weglowodanéw i tluszczdw w po-
sitku jest za malo, wtedy nastepuje cykl przemian bioche-
micznych, do ktdérych konieczne jest dostarczanie energii
z ogélnej puli energetycznej ustroju. Produkty tej prze-
miany, zwiazki zakwaszajace i zatruwajace, muszg by¢é neu-
tralizowane i wydalane. Tym hlabnratnrium“. w ktérym za-
chodzg procesy biochemiczne, jest watroba, a narzadem,
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ktéry musi szybko wusungé na zewnatrz produkty prze-
miany - sa nerki /22, 24, 27/.

Stad wniosek, zZe nadmierne i nieracjonalne pod wzgle-
dem biatkowym wyzywienie obcigza watrobe i nerki dodat~
kowg, ciezka praca i wpiywa obnizajaco na potencjal ener-
getyczny organizmu. Przy diuzszym trwaniu nadmiernego spo-
zywania biatek dojéé moze do schorzenia watroby i nerek.
A przy tym produkty dostarczajace biatko sq u nas deficy-
towe i drogie. Nadmierne zatem biatkowe odzywienie jest
takze niesiuszne pod wzgledem ekonomicznym. Aby tego u~
niknaé¢, nalezy ¢ 1/ spozywaé biatka tylko w takiej iloé-
ci, w jakiej to jest potrzebne do budowy i odbudowy wias-
nych tkanek; 2/ spozywadé weglowodany i tiuszcze w dosta-
tecznej ilodci. Wdéwczas, spozyte bialko speini swoje =za-
danie i bedzie przede wszystkim materiatem budulcowym /2/.
Pewna czeddé aminokwasdw nawet w zrdwnowazonym wyzywieniu
jest zamieniana na glukoze oraz na tiuszcze i ulega spa-
leniu, dostarczajgc 10 - 15.% energii w stosunku dobowym.
Jesli stwierdzimy, ze warto$é energetyczna dziennego po-
sywienia Jest pokrywana przez biatko w mniej niz 10%, mo-
zemy wnioskowaé, iz w pozywieniu jest za maio biaitka, je-
§li zad powyzej 15 %, to jest go stanowczo za duzo. Ile
wobec tego nalezy podawa¢ dziennie bialtka ?

Zapotrzebowanie na biatko u dorosiego czilowieka 0
miernej aktywnodci fizycznej wynosi okolo 1 g na kilogram
ciezaru ciata. A zatem wzorcowy mezczyzna o cigzarze cia-
ta 65 kg /wg FAO/WHO potrzebuje okoio 65 g biatka dzien-
nie, Wzorcowa kobieta o ciezarze ciata 55 kg ok. 55 g /20/.

Zapotrzebowanie dzieci i miodziezy jest wigksze, po-
niewaz mtody organizm rozwija sige 1 roénie, a najwazniej-
Szym tworzywem do tych procesdéw jest biaiko, A zatem za-
potrzebowanie dzieci do trzech lat wynosi 2,0 - 3,0 g/kg,
a miodziezy, zaleznie od aktywnoseci 1,5 - 2,0 g/kg. Wzra-
Sta tez zapotrzebowanie na biatko u kobiet ciezarnych
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i karmiqpyuh, rekonwalescentéw po wyniszczajgcej choro-
bie, w pracy fizycznej i sporcie, szczegdlnie gdy trening
wpiywa na rozrost kodééca, migéni i innych narzaddéw /4/. W
turystyce, zaleznie od jej rodzaju 1 obcigzenia  praca,
przyjmujemy, ze zapotrzebowanie na biatko wynosi 1,6 -
2,6 g/kg ciezaru ciata /1/. Wzorcowy zatem mezczyzna o
clezarze ciata 65 kg powinien spozywaé od 104 do 169 g
biatka dziennie.

Iloéé spozywanego biatka zalezy od wielkosci dobowego
wydatku energetycznego i od rodzaju uprawianej turystyki.
W turystyce mamy na ogéi do czynienia z wysiikiem dZIugo-
trwatym, o umiarkowanej intensywnosci. Wysitki o maksy-
malnej intensywnodci trwajg raczej krétko/wspinaczka, po-
dejécia na nartach, walka z pradem wody w czasie wycie—
czek kajakowych itp./Dlugotrwata praca na wycieczkach pile-
szych, kolarskich, kajakowych, zaglowych i innych podwyz-
sza wydatek energii nawet do 5 tysiecy i1 wiecej kilokalo-
rii. Pokrycie tego wydatku przez biatko powinno siegaé co
najmniej 13 %. A zatem nalezy w takich obcigzeniach pod-
nies¢ spozycie biatka do 2,6 g na 1 kg ciezaru ciata. Po-
zywienie turysty nie moze by¢é jednak nadmierne, a wiado~
mo, ze biatko jest sktadnikiem produktéw, o znacznej ob-
jetodéci /mieso, ryby, pieczywo, ziemniaki itp./. Dlatego
tak pozadane jest zabieranie w droge koncentratdéw biai-
rowych w formie past i1 pasztetdw oraz konserw =z migsa,
drobiu, ryb i wedlin. W konserwach bowiem nie ma w ogdéle
czedci odpadowych i1 s calkowicie jadalne. Pamietaé¢ jed-
nak nalezy, ze konserwy bywajg czgsto tiuste: dlatego na
wycieczki wysokogérskie trzeba zabieraé chude produkty
biatkowe, poniewaz na duzych wysokodciach nalezy ograni-
czaé spozycie tluszczu,o czym bedzie jeszcze mowa dalej.
Szczegblnie przydatne w tym wypadku mogg byé pasztety 2
drobiu, szynka konserwowa, pardéwki, chudy twarozek.
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Azeby prawidlowo planowaé wyzywienie podczas wycleczek,
rajdéw kolarskich, narciarskich, wspinaczek, W 2Zeglars-
twie itp., nalezy sie orientowad¢, jakiej ilosci biatka
dostarczaja podstawowe produkty pochodzenia zwierzecego 1
roélinnego. Ich wybdr przedstawlia tabela 1 wg Szczygia 1
wsp. /30/.

Jak widaé z tej tabeli, najwiecej biatka na 100 g pro-
duktu jest w soi, zéitych serach, w suchych kielbasach, w
szynce, podrobach i chudym migsie /wolowina, cielecina/.
Natomiast warzywa zawieraja male ilodci biatka. Niemnie]
nalezy dbaé o to, aby biatko roslinne /pieczywo, kasze,
ziemniaki, warzywa/ znajdowalo sie w jadilospisie turys-
ty, poniewaz produkty roélinne sg bogate w bionnik, nie-
zbedny,do prawidlowej perystaltyki jelit. Jest to szcze-
gélnie wazne we wspinaczkach wysokogdérskich, kiedy na skw
tek duzych strat wody przez organizm dochodzi nieraz do
zaparé¢ /25/.

Weglowodany 1 tiuszcze - Z4rédiem energii

Gidwnym Zrddiem energii sq weglowodany i1 tiluszcze. W g~
g lowodany, czyli cukrowce, sg lekkostrawne, nie
pozostawiajg w organizmie zadnych produktéw rozkiadu,gdyz
przy ich spalaniu wydziela sie tylko woda, wydalana z mo-
czem, potem, oddechem - oraz dwutlenek wegla, wydalany
przez piuca na zewnatrz /2/. Rozrdézniamy waglnwndanj pro-
ste i ziozone. Cukry proste /monosacharydy/ nie ulegaija
hydrolizie: produktem ich spalania jest bezpodrednio woda
i dwutlenek wqgia, czyli zwiazki nie bedace juz cukrami.
Do cukrdéw prostych zaliczamy glukoze czyli cukier grono-
wy, fruktoze czyli cukier owocowy i galaktoze. Inne cu-
krowce sktadajg sie 2z dwu, kilku, kilkunastu lub bardzo
wielu .czgsteczek cukréw prostych. Dwucukrowcami sg: sa-
charoza czyli cukroza, inaczej zwana cukrem buraczanym
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albo trzcinowym, Jedna czgsteczka sacharozy, tj. tego cu-~
kru, ktérym stodzimy herbate i kawe, rozklada sie na cza-
steczke glukozy 1 czasteczke fruktozy. Laktoza, czyli cu-
kier mleczny, zawarta w mleku, ulega rozktadowi na gluko-
z¢ 1 galaktoze. Maltoza, czyli cukier stodowy, sklada sie
z dwéch czasteczek glukozy.

Podobnie, rézne kombinacje cukrdéw prostych tacza sie
w trdjcukrowce 1 czterocukrowce. Weglowodany ziozone z
jeszecze wiekszej liczby czasteczek cukrdéw prostych nazy-
wamy W i e locukxrowcami /polisacharydy/. Na-
leza do nich: grupa skrobi i grupa celulozy. Skrobia ro-
élinna i zwierzeca /glikogen/ powstaja z polaczenia wie-
lu czasteczek glukozy. 0 ile cukry proste sa wchianiane
bezpodrednio z przewodu pokarmowego do krwi, o tyle cukry
ziozone muszg by¢ w przewodzie pokarmowym najplierw rozto-
zone na cukry proste, z ktérych sa zbudowane i ktdére do-
plero sg wchtaniane do krwi. Jezeli wstrzyknaé do krwi sa-
charoze, to zostanie ona wydalona z ustroju w niezmienio-
nej postaci, bo dwucukier nie jest wykorzystywany prazy
przemianach energetycznych. Jedynym subhstratem energetycz
nym spod$réd weglowodandw jest glukoza. Takze jednocukry, .
fruktoza i galaktoza, musza zostaé zamienione na glukoze,
nim zostana spalone i dostarcza energii. A zatem w tu-
r?styce wielce pozyteczne sa takie produkty, jak owoce 1
miéd, ktdre zawierajg w duzych ilosciach glukoze i fruk-
tozg. _

Weglowodany sa najekonomiczniejszym Zrédiem  energii,
poniewaz do ich spalania organizm zuzywa najmniej tlenu.
JeS§li wg. Durnina i Passmore'a /17/ do spalenia 1 g cu-
kru potrzeba 828,8 ml tlenu, to do spalenia tej samej i-
logci biatka - 966,1 ml, a ttuszczu-az 2019,2 ml. Z tych
Wzgleddw organizm "najchetniej" korzysta z najekonomicz-
niejszego #Zrédia energii, pokrywajac swe zapotrzehowanie
energetyczne w 55 - 65% weglowodanami. Oczywiscie, jesli
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znajdujyg sie w dostatecznej ilosci w pozywieniu. Gdy jest
ich za mato, wéwczas sigga po blatko pozywienia, jesli i
tego jest zbyt maio, po biaiko wiasnych tkanek. Dlatego
méwimy, ze weglowodany podane w dostatecznej ilodci pei-
nia funkcje ochronng wobec biaiek /27/.

Rézne sa Zrdédia weglowodandw. S nimil przede wszystkim
produkty rodlinne. Jednocukry /glukoza fruktoza/ znajduja
sie w owocach i miodzie, o czym juz byia wyzej mowa. Dwu-
cukry: laktoza w mleku 1 przetwérach mlecznych, maltoza -
cukier siodowy w piwie.

W ekwipunku turysty powinny sie znaleZé¢ takie produkty
weglowodanowe, jak pieczywo, sucharki, chleb chrupki, cu-
kier, midéd, kasze, makarony, purée ziemniaczane /koncen-
trat w proszku/, stodycze /cukierki, czekolada, herbatni-
ki, wafle itp/, a takze glukoza w proszku w formie glu-
kowitu. W tabeli 2 przedstawiono zawartogé weglowodandw w
réznych produktach /30/. Nalezy dobieraé w zywieniu roz-
maite produkty spozywcze, poniewaz powinnidmy spozywacl
mieszanineg weglowodandw zioZonych 1 prostych.
Wéwczas w procesie trawienia zagwarantowany jqat stopnio-
wy 1 staiy dopiyw glukozy do krwi i do pracujgcych narza-
déw. Weglowodany ziozZone wymagajaq bowiem hydrolizy na cu-
'kry proste i1 proces ten przebiega wolno. Gwaltowny naplyw
cukréw prostych do krwi, np. po wypiciu duzej ilodci na-
poju z glukoza /np. glukowitu/ moze spowodowaé obnizenie
poziomu glukozy we krwi, co natychmiast przejawia sie znuw
zeniem i niemoznodcia kontynuowania pracy /2, 20/. Silny
bodziec dla centralnego uktadu nerwowego, jakim jest zbyt-
nie przecukrzenie krwi, wywoiuje odruch odk%adania cukru
do "spichrza", tj. do watroby w postaci glikogenu. Na sku
tek tego poziomu cukru we krwi moze spa$é nawet ponize]
progowego /hipoglikemia/. Dlatego glukoze jako bialy pro-
szek lub glukowit, ktdéry jest mieszaning glukozy i wita-
miny C, nalezy spozywa¢ w niewielkiej ilos$ci, i to najle-
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plej w odzywkach zawierajacych rdéwniez weglowodany ziozo~
ne, np. przecier z ptatkdéw owsianych. Wéwczas w procesie
trawienia skrobi glukoza uwalnia sie stopniowo i stopnio-
wo wnika do krwi, Kostka cukru /wiadomo ze to dwucukier,
ktéry nie wnika natychmiast do krwi/ spozyta na trasie
wedrdéwek narciarskich, pieszych lub wodnych moze odegraé
pozyteczng |, role, likwidujac chwilowe uczucie zmeczenia.
Draznigc bowiem chemoreceptory jezyka wpiywa usprawniaja-

co na procesy glikolityczne.

Zaréwno niedobdr, jak i nadmiar weglnwndandﬁ nie sa pu;
zadane w zywieniu czlowieka. Niedobdr weglowodandw upo——
§ledza spalanie tiuszczdéw. Do przemiany tituszczdw konie-
czne jest ogniwo podrednie, ktére stanowi jeden 2z etapdw
przemiany weglowodanowej i od ktdérego zaczyna sig wspélna
droga przemiany dla metabolitéw przemiany weglowodanowej
i tiuszczowej w tzw. "cyklu Krebsa" /20, 27/.A zatem przy
niedostatku weglowodandw ttuszcze - choéby spoiyte w wy-
starczajgce]j ilosci - nie mogg dostarczyé odpowiedniej i-
‘lodci energii, gdyz nie spalaja sie do kofca. Pozostaja
"niedopatki", tzw. ciata ketonowe, ktdére zatruwaja i za-
kwaszaja srodowisko w komdérce migéniowej, uposledzajac
przemiang energii. Tylko nika iloéé ketokwasdéw /cial ke-
tonowych/ staje sig substratem energetycznym i jest spa-
lana, reszta musi byé zneutralizowana i wydalona z orga-
nizmu /22/. A przy tym niedostatek "paliwa", tj. weglowo-
dandéw, i niemozno$é korzystania z energii ttuszczéw, kté-
rych przemiana jest "stopowana", powodujg nadmierne zuzy-
cie na energig¢ bialka, czerpanego albo z pozywienia, albo
jesli go za malo, z wiasnych tkanek. A zatem dnstateczna
iloé¢é weglowodandw w pozywieniu zapewnia prawidiowe spa-
lanie tiuszczdéw. Dlatego méwimy, ze tiuszcze spalajg sie
"w ogniu" weglowodandw /2/.

Niekorzystny jest réwniez nadmifr spozywanych weglowo-
dandéw. Mozliwodci zamiany glukozy, tj. aktywnej formy -
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substratu energetycznego, na form¢ nieaktywng - zapasowsy,
glikogen, odktadany w miedniach i watrobie, sa bowiem o-
graniczone. Przeciqtnie organizm moze odtozyé 300 - 500 g
glikogenu. Po osiggnieciu tego limitu nadmiar weglowoda-
néw jest zamieniany na tkanke tfuszczowa. I to - niestety
- juz bez zadnych ograniczer. Dlatego otylosé moze przy-
biera¢ forme monstrualna.

Wobec tego, ile nalezy spozywac wgglowodandéw ? Orientu-
jemy sig wedlug ilodci spozywanego biatka.Weglowodandw na-
lezy spozywa¢ mniej wiegcej cztery razy wiecej niz biaZka.
Im diuzej trwa praca, tym zapotrzebowanie na weglowodany
jest wieksze. Przy diugotrwatych i trudnych wspinaczkach,
rajdach narciarskich, wedrdwkach pieszych i wodnych nale-
zy podaé nawet 5 razy wiecej weglowodandw, niz biatka /2,
25/. W tych przypadkach, aby nie zwiekszad zbytnio obje-
tosci pozywienia, wzbogacamy je dzemem, miodem, cukrem,
stodyczami, ktére sa wysokokaloryczne,

Réwniez cennym Zrédiem energii sa tiuszcze. Maja bo—
wiem wysoka wartosé kaloryczng /1 g tiuszczu dostarcza 9
kcal/. Dzieki temu dodanié 1ich do pozywienia pozwala na
zmniejszenie objetosci positku, nadaje potrawom smakowi-
todé, aromat i pozwala na stosowanie rdéznorodnej techniki
kulinarnej /14, 15, 26/. Najwigkszym walorem niektdrych
tiuszeczéw jest zawartodé witamin A, D, E i K.

Dlatego tak cenne w zywieniu sg : maslo i Smietana,
Jako tiuszcze mleka, a wiec obdarzone przez nature naj—
wyzszymi wartodciami, bo przeznaczone dla rosnacego orga-
nizmu. Nie mniej cennymi tfuszczami jadalnymi sa oleje
ros§linne: stonecznikowy, sojowy, arachidowy, ktére zawie-
raja duzq iloé¢ witaminy E 1 nienasyconych kwasédw tiusz-
Czowych, o wielkim znaczeniu biologicznym. Trzy spodrdd
nich: linowy, linolenowy iarachidonowy,uwazamy za niezbed
ne, poniewaz ich rola w ogdlnej przemianie materii jest
podobna do funkecji witamin /27/. Totez do niedawna nazy-
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wano je witaming F. Dzi$ nie nazywamy ich witaming, po—
niewaz nalezy spozywaé ich stosunkowo duzo, do 3 g dzien-
nie, tj. do 1 % catkowitego zapotrzebowanla energetyczne-
go /20/. Ostatnie badania naukowe w pewnym stopniu wyjas-
nily biologiczng role niezbednych nienasyconych kwasdéw
ttuszczowych, ktére sq podstawa przemian biochemicznych,
prowadzacych do produkcji hormondéw tkankowych - prosta-——
glandyn. W tabeli 3 podano zawartosé niezbednych nie-
nasyconych kwaséw ttuszczowych w réznych spozywanych pro-
duktach. Oprécz olejéw rodlinnych zawierajg je takze inne
produkty, szczegdlnie tiuszcze drobiu.

Mimo tych wszystkich waznych funkcji, jakie speiniaja
tiugzcze w zywieniu czlowieka, nie nalezy spozywaé ich w
nadmiarze. Sg bowiem ciezkostrawne i przez to przyczynia-
ja sie do diugiego zalegania spozytych potraw w zoXadku
/33/. Tiuszcze pochodzenia zwierzecego /masio, smalec, bo-
czek, sitonina i inne/, zawierajg cholesterol, ktdérego nad
miar nie jest pozadany w krwiobiegu, zwtaszcza u  oséb
starszych,a przede wzsystkim tych, u ktdérych stwierdzono
zmiany miazdzycowe w naczyniach krwionodnych. Zmiany miaz

dzycowe w naczyniach krwionognych utatwiajg odktadanie
sie cholesterolu w ich sciankach, co uposledza przepiyw
“krwi i w skrajnych przypadkach prowadzi do ciezkich

zmian chorobowych /udary, zawaiy itp/. Nadmiar .ttuszczdw
w pozywieniu, przy dostatecznej ilodci weglowodandw i bia
fek, prowadzi niechybnie do otyiodci i wszelkich zwigza-
nych z tym nastepstw /skionno$é do cukrzycy, nadcisnienia,
miazdzycy i innych chordb metabolicznych/. Jak wiec sto-
sowaé tiuszcze w zywieniu turysty ?

Ttuszczami zawartymi w produktach spozywczych i tiusz-
czami dodanymi nalezy pokrywaé nie wiecej niz 25-35 %
dobowego zapotrzebowania energetycznego. Dolna granice
bgdziemy stosowaé¢ w wedrdwkach na duzych wysokosciach, gdy
w powietrzu jest mato tlenu /25/. Tlen jest bowiem potrze
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bny do prawidiowej przemiany tiuszczowej. W razie niedo-
tlenienia organizmu nastepuje zahamowanie przemiany tiu-
szczowej 1 pozostaja clata ketonowe, ze skutkiem, o ktd-
rym juz bya mowa. Na ogdi w posiitkach powinno byé mniej
wiccej tyle samo tiluszczdow, co biatka. Stosunek wagowy i~
lodci bialek, tiuszczdéw i weglowodandw w zZywieniu turysty
powinien sie ksztaltowaé¢ jak 1: 0,8 - 1,0 : 4 - 5, Je-
§11 wiec turysta uprawiajacy turystyke nizinna spozyi np.
124 g biatka, to moze spozyé¢ tyle samo tiuszczdw /acznie
zawar tych w produktach i dodanych do potraw/, w tym 30 =
40 g tiuszczdéw dodanych. W przypadku koniecznodeci ograni-
czenia spozycia tluszczdw /wspinaczka wysokogdrska/ nie
nalezy zmniejszaé ilodci masita do chleba, lecz bardzo sta-
rannie dobieraé produkty, zwlaszcza migsne, aby elimino—
waé¢ produkty tiuste i zmniejszac¢ zuzycle tluszczdw  pray
obrdébce kulinarnej. W tabeli 4 podano dla przykiadu za-
wartodéd tluszczu w rdznych produktach spozyweczych /30/.

Ewliazki mineralne

Zwiazki mineralne peinia zardwno funkcjg budulcowa, np.
wapi, fosfor i magnez jako skladniki kodéca, jak 1 role
regulatordéw przemiany materii /21/. Ten sam waphi, fosfor
i magnez odgrywaja réwnoczeénie role katalizatordéw prze-
Mian energetycanych.

Niektére skladniki mineralne nazywamy makroelementami,
Poniewas sa potrzebne organizmowi w duzych 1ilodciach. Sa
to: fosfor, wapri, magnez, zelazo, séd, potas, chlor, siar
ka. Inne, ktére sa potrzebne ustrojowi w minimalnych ste-
Zeniach /10"‘ lub 10 - 8 %/, nazywamy mikroelementami lub
Plerwiastkami $ladowymi. S3 nimi: cynk, mied4, molibden,
Mangan, kobalt, jod, fluor, selen. Wszystkie pilerwiastki

Chemiczne wystepujg w ustroju w postaci soli, tlenkéw lub
kwaséw /27/.
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W piynach ustrojowych, we krwi, w cleczach miedzytkan-
kowych, migdzykomérkowych 1 wewnatrzkomérkowych zwigqzki
te ulegaja dysocjacji, rozszczepieniu na atomy lub grupy
atoméw opatrzone tadunkiem elektrycznym, czyli ulegaija
zjonizowaniu. Zwigzkl ulegajgce w wodzie dysocjacji ele-
ktrolitycznej nazywamy e l e k tr ol it ami, ponie-
waz taki roztwér ma zdolnodé przewodzenia pragdu elektrycz
nego. Ma to wielkie znaczenie dla wszelkich procesdw, za-
chodzacych podczas oddychania, krazenia krwi, trawienia,
wchianiania, skurczu migéni itd. Albowiem zjawiska zycio-
we maja u swego podloza przemiany fizyko-chemiczne, wérdd
ktérych pierwszorzgdng role odgrywaja prady bioelektrycz-
ne. Np. jony magnezu hamuja tzw. czynnik rozkurczowy w ko
mérce migedniowej, ktdéry znowu jest aktywowany przez jony
wapnia, gdy miesieri odpoczywa /22, 24/.

Rola plerwiastkdéw mineralnych jest w organizmie ogrom-
na: majg zasadniczy udzial w ogélnej przemianie materii,

w gospodarce wodnej i utrzymaniu rdwnowagi kwasowo-zasa—
| dowej /2/. Oprécz wspomnianej juz roll budulcowej w a p-
nia wkodécu, jest on konieczny do procesdw krzepnig-
cia krwi, jest aktywatorem niektérych enzyméw, np. lipazy
niezbgdne)j do trawienia tluszczdw, jest takze aktywatorem
podpuszczki potrzebnej do trawienia mleka itp.

Posfor jest sktadnikiem fosfolipiddw, kwasdw nu-
kleinowych. Zwigazki fosforu, tworzae  wysokoenergetyczne
wigzanla, odgrywajg dominujgaca role w ﬁr:amianach energe-
tyecznych, w procesach wchianiania w jelitach, nerkach itp.

Magnez jest aktywatorem rdéznych enzyméw w prze-
mianach : weglowodanowej, tiuszczowej i1 w syntezie biail-
ka.

Si1arka jest skiadnikiem kilku aminokwasdw /cys-
teiny i metioniny/ i wielu witamin /By H/. Wystepuje tez
w glutationie, insulinie 1 w innych ciatach biologicznie
czynnych. Reszta kwasu slarkowego, jako pochodna przemia-

104



Tabel

zawartogé wapnia, fosforu i Zzelaza w rdznych produktach

spozywczych /wg Szczygla i wsp./

asb

PEXodukt

Wapri Fosfor Eﬁla:n
/100 g/ /mg/ /mg/ /mg /

Mleko krowie 2% tI. 118 B85 0,1
Mleko w proszku peine 858 734 0,8
Mleko w proszku chude 1277 980 1,1
Ser edamski tk. 977 590 0,7
Ser twarogowy tZI. 91 213 0,3
Jaja swileze 54 210 2.7
Migso 2-15 93~213 1,5-7,0
Flaki 71 61 2,2
Nerki wieprzowe 9 221 7,9
Ozdr cielecy 9 150 2,9
Watroba wieprzowa 10 362 18,0
Dorsz tupacz 23 197 0,7
Szproty 61 226 2,7
Chleb Graham 27 215 X d
Chleb zytni sitkowy 29 173 2,9
Kasze 4-36 73-293 1,0-5,9
Groeh 57 388 4,7
Soja cate ziarno 227 586 8,0
Buraki 27 43 1,0
Groszek zielony 22 122 1,9
Kalafior 22 55 1,1
Kapusta 43~115 37 -58 0,4-2,2
Pietruszka zielona 195 84 5,0
Figi 186 111 3,0
Jabika 4 9 0,3
Morele 23 21 1,4
Orzechy laskowe 186 693 3,4
Orzechy wioskie 83 380 2,1
Orzechy ziemne * | 74 393 1,9
Drozdze suszone-pokarmowe 334 1578 70,3
Mak 1400 610 12,0
— ' !
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ny zwigzkdéw siarki, siuzy do zobojgtnienia wielu trujg-
cych substancji, jak fenole, indoksyle, ktdére sq produk-
tem rozkiadu blaiek podczas trawienia.

Najdobitniej odbija sie na funkcji ustroju brak pler-
wiastkdw Sladowych. Ich niedostatek natychmiast odbija
sie na sprawnosci fizycznej czilowieka. Stanowia bowiem
sktadniki bardzo waznych enzymdéw, niezbednych do funkeji
uk¥addw: oddechowego, migénlowego, nerwowego 1 innych o-
raz do ogdlnej przemiany materii. Np. ¢ y n k jest skia-
dnikiem anhydrazy weglanowej, katalizujqcej rozpad kwasu
weglowego na dwutlenek wegla i1 wode. Jest tez czedcla kar-
boksypeptydazy, ktdéra jest konleczna do trawlenia biaiek,

Mied#Z jest potrzebna do wytwarzania hemoglobiny,
uruchamia zapasy 2elaza do jej syntezy.

Mangan odgrywa role w przemianie biaika, wpiywa-
jac na aktywnoéé arginazy, peptydazy, karboksylazy, a take
2e jest aktywatorem fosfatazy alkalicznej, niezbednej do
przechodzenia fosforandw organicznyeh w nieorganiezne.

Kobal¢t, jako sktadnik witaminy By jest niezbed-
ny do wytwarzania-krwi,

J od djest skladnikiem hormonu tyroksyny, o podstawo-
wym znaczeniu w przemianie materii. Fluor, zawarty w wo-
dzie pitnej, jest niezbgdny do budowania szkliwa  zgbdw.
Selen, podobnie jak witamina E, zapobiega martwicy watro-
by,

Te przyklady wystarcza, by podkreslié ogromng role w
przemianie materii skiadnikdéw mineralnych, zwiaszeza mi-
kroelementéw, o ktérych nie wiemy jeszcze wszystkiego i
ktére sa obecnie przedmiotem intensywnych badan.

Szeczegdlnie duza jest rola zwigzkdw mineralnych w go=-
Spodarce wodnej ustroju /22/. Krazenie wody w organizmie,
jej przemieszczanie sie z piynéw wewnatrzkomdérkowych do
2ewngtrzkomérkowych 1 odwrotnie, zalezy od Etnpniaiataie-
nia zwiazkéw mineralnych. Zmiany stezenia jondw potasu,
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chloru i sodu powodujg zmiang cidnienia osmotycznego, ktd-
re jest jedna z sil napedowych ruchu wody w tkankach. Po-
niewaz dominujace znaczenie przypada tu jonom sodu, mdéwi-
my o "pompie sodoweij".

Antagonistyczne dzialanle w stosunku do sodu ma potas,
dlatego plerwiastki te musza wystepowaé w pozywieniu w od
powiednich proporcjach. Totez wazny jest odpowiedni dobdr
produktdw spozywczych 1 napojéw. Nie mniej wazna jest ro-
la pilerwiastkdéw chemicznych w zachowaniu obojgetnego  od-
czynu we krwi /pH = 7,35/. Diuzej trwajgce odchylenie w
kierunku kwasicy lub zasadowicy grozil ustrojowi chorobg,
a nawet Smiercia. A przeciez jestedmy czesto w sytuacjach,
ktdére powoduja chwilowe zakwaszenie 1lub zalkalizowanie
krwi. NajczesSciej zagraza nam jednak zakwaszenie. Praca
fizyczna bowiem powoduje wzrost kwasowosci, gdyz produktem
przemiany weglowodanowej jest kwas mlekowy. Podobnie za-
kwaszajgq ustréj prawie wszystkie produkty spozywcze, o-
précz mleka, serédw 2zditych, owocdw i warzyw. Jak to sie
wigec dzieje, Zze chociaz ustawicznie "zalewaja nas" kwasy,
nie giniemy ? Otéz istnieja w organizmie rezerwy alkali-
czne, po ktdére organizm siega, by zobojetnié nadmiar kwa-
86w. Organizm dysponuje ukiadami buforowymi, dzieki kté-
rym nawet przy ziym trybie Zycia nie dochodzi do trwalego
zaburzenia rdwnowagl kwasowo-zasadowej. Diugotrwate jed-
nak biedy zywieniowe. prowadza do zubozenia rezerw alka-
licznych ustroju.

Ten moze zbyt trudny wywdd na temat roli zwigzkdéw mi-
neralnych w zywieniu cztowieka =zostal celowo tak obszer-
nie potraktowany w niniejszym opracowaniu. Chodzi tu bo-
wiem o podkreslenie, jak wazny jest to aspekt w zywieniu
turysty. Diugotrwaly bowiem wysilek w kazdych warunkach, a
szczegdlnie podczas upaidéw ~ prowadzi do bardzo duze]

straty wody z potem, a wraz z nia do strat tfgn wszyst—
kich cennych skladnikéw. Bedzie o tym jeszcze mowa da-
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lej. Tutaj nalezy jednak zaznaczyé szczegélng potrzebe u-
zupeXinienia takich sktadnikdéw mineralnych jak séd, potas
i fosfor.

= - SRl s

Zbyt duzym stratom sodu, waznego w gospodarce wodnej
organizmu podczas pracy, mozna zapoblec przez nieco in--
tensywniejsze solenie potraw przed wyruszeniem na trase,
kiedy jestedmy przekonani, ze nastapl silne pocenie. Sto-
ne potrawy wzmagaja pragnienie, ktére gasimy napojami. Séd
/Na/, sktadnik soli kuchennej czyli chlorku sodu , /NaCl/,
ma wtadciwodéci wigzania wody, totez zatrzymuje ja w orga-
nizmie zapobiegajac potem w czasie ruchu zbytnim jej stra
tom. Dlatego zawodnicy w sporcie motorowym zwykli zable=—
raé¢ ze soba grudki soli.

Podczas pocenia sie nastepujg szczegdlnie duze straty
potasu. Skladnik ten znajduje sie w duzych ilodciach W
z2iemniakach, owocach 1 warzywach. Stad wniosek, ze turys-
ta musi te produkty ze soba zabieraé¢ - w postaci koncen-
tratdw, przetwordéw, pureé ziemniaczanego itp. Warto =zaz~-
naczyé, ze w przetworzonych owocach i warzywach sktadniki
mineralne pozostajg niemal bez strat. To samo dotyczy su-
széw. A zatem zabierad nalezy lekkie i zajmujace malo
miejsca - suszone £liwki, jabika, gruszki, rodzynki, su-
szone winogrona itd. Kazdy posilek turysty powinien za—
wieraé jakié owoc lub warzywo, by wzbogacié wartos$é mine-
ralng pozywienia i poméc organizmowi w jego ustawicznej
walce o zachowanie rdéwnowagi kwasowo-zasadowej.

O pierwiastkach d$ladowych nie wiemy jeszcze wszystkie-
go. Mozemy jednak przypuszczaé, ze przy prawidiowym odzy-.
wianiu -~ pokrywamy na ‘'nie ' zapotrzebowanie. Sa jednak
przypadki, kiedy nawet najlepiej przyrzadzone pozywienie
moze byé¢ niedostateczne pod wzgledem zawartodci jodu. Jod
bowien jest gidwnie skladnikiem wody pitnej. W gérach wo-
da zawiera mato jodu, totez wybierajac sie na diuisze we-
drdwki gérskie nalezy zabieraé ze soba produkty bogate
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Tabela 11

Zawartodé manganu w niektérych produktach spozywczych

/wg. Kiersta za Maksimowem/

Produkt Mangan
/1 kg/ /mg/
Zurawiny do 200
Maka sojowa okoio 40
Maka owsiana 36
Czarne jagody, bordwki
porzeczki, buraki 10,0 - 30,0
Kalafiory, pomidory, $liwki
winogrona 2,0 = 190;0
Wolowina, baranina, cielecina,
jaja do 0,6

114




w jod - jak konserwy =z ryb morskich, a takze jodowang
sél.

Problem ten nie istnieje przy wedrdéwkach po wybrzezu
morskim i szlakach morskich, poniewaz woda morska jest
bardzo bogata w jod, ktdry znajduje sie takze w powie-
trzu nadmorskim w formie aerozolu. Dlatego dla osdb, ktd-
re stale mieszkajg w gérach i1 narazone sa . na schorzenia
tarczycy /niedoczynnosé, wole itp./ tak bardzo wskazane
sq wyprawy turystyczne nad morze.

Wybdr produktéw spozywczych ze wzgledu na zawartoséé po-
szeczegdlnych pierwiastkdédw chemicznych podano w tabelach 5
il [ 3%

Witaminy

Najwazniejsza rola regulatora przemiany materii przy-
pada jednak witaminom. Sg to zwiagzki nieﬁhedna dla czilo-
wieka, przede wszystkim uzyskiwane z pozywienia. Najwie-
cej trudu wiaze sie z zaspokojeniem zapotrzebowania na wi-
tamine C. Witamina C /kwas askorbinowy/nie magazynuje sig
bowiem w organizmie, a przy tym niemal jedynym jej Zrdéd-
fem sg owoce i1 warzywa. Cziowliek dorosiy o miernej aktyw-
nosci fizycznej potrzebuje 70 mg/dz witaminy C. Wraz ze
wzrostem obecigzenia fizycznego i psychicznego zapotrzebo-
wanie na te witamine wzrasta /2, 19/. Jej funkcje w or-
ganizmie sgq rozlegie i mimo ze pos$wiecono ich poznaniu
wiele prac badawczych, wciaz nie sg jeszcze do korica po——
Znane. Najwazniejsze z nich: udziail w procesach utlenia-
nia i redukcji, w wytwarzaniu substancji cementujace]
Srédbtonki naczyfi krwionodnych, udzial w wytwarzaniu ko-
lagenu, z ktdrego powstaje tkanka Xgaczna kodci, =zebdw i
Chrzastek, w wytwarzaniu krwinek czerwonych, cial odpor-
nosciowych itd. Konleczne jest codzienne podawanie tej wi-
taminy w odpowiedniej ilosdci. Nadmiar witaminy C jest wy-
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dalany z moczem. Przy spozywaniu witaminy C w postaci na-
turalnej nigdy nie grozi niebezpieczefistwo jej przedawko-
wania. Natomiast nadmierne dawki witaminy syntetycznej,
zwlaszcza podawane przez dluZszy okres, mogg by¢é szkodliwe
dla nerek, zbytnio wdéwczas obcigzonych wydalaniem nadwy-
zek kwasu askorbinowego /wit. C/ z moczem. 2rdédiem wita-
miny C sa przede wszystkim: owoc rézy, owoce jagodowe /ma
liny, porzeczki, agrest, poziomki, truskawkl, czarne ja-
gody 1 in./ i owoce cytrusowe. 72 warzyw: wszelkie kapust-

ne, papryka, pomidory. Zawarto$é¢ witaminy C w réznych pro

duktach przedstawiono w tabeli 15.

Zzabieranie ze sobg na trase $wiezych owocdw jest w tu-
rystyce klopotliwe. Nalezy zatem przede wszystkim zabie-
raé w lekkich, plastykowych opakowaniach koncentraty, so-
ki i przetwory owocowe. A na biwaku, latem, jesienia, a
nawet zimg, zwlaszcza w turystyce pieszej, rozejrzeé sie
wokét 1 zrywaé lesne owoce jagodowe i inne. Duza rolg mo-
ga tez odegraé owoce mrozone zabierane w termosach /trus-

kawki, $liwki, czarne jagody/, a takze owoce suszone jJkom

poty/. |

Mniej klopotu sprawiaja nam witaminy z grupy B /El, By
Be, 3124, PP, H, kwas foliowy, kwas pantotenowy 1 inne.
Znajdujy sie bowiem nie tylko w owocach i warzywach, lec?
takze w réznych innych produktach, zwtaszcza w  produk—
tach zbozowych, miesie i przetworach migsnych. Jakkolwiek
kazda z tych witamin ma swojg specyfike, to jednak wszys~
tkie z tej grupy odgrywaija role w prawidiowej funkecji u~
ktadu nerwowego /32/. Zwlaszcza wazna dla prawidlowej fur
kcji centralnego ukiadu nerwowego jest witamina B, - tia-
mina, niezbedna do przemiany weglowodanowej, a glukozad
jest gldwnym suhstratem w pracy mézgu. Najlepszym r6d-
fem tiaminy s§ drozdze, orzechy, chleb razowy, kaszé:
groch, fasola, podroby. Ta witamina réwniez nie magazynu”
je sie w organizmie czlowieka, totez norma 0,5 mg na ka?~
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\
Tabela 14

Zawartodfé witamin B,, B, 1 PP w niektdrych produktach
spﬂiywczyﬁhf Szczygta 1 wsp./
Witamina w mg

Produlket B B, P
Mleko krowie 2 % 0,040 0,0150 0,10
Ser twarogowy chudy 0,049 0,500 0,10
Ser edamski tiusty 0,030 0,395 0,11
Smietana 0,031 0,143 0,10
Jaja éwiete 0,100 0,290 0,10
Nerki wieprzowe 0,580 1,740 9,80
Mézg clelegcy 0,143 0,271 4,90
Watroba woiowa 0,260 3,330 13,70
Watroba wieprzowa 0,400 2,980 16,70
Maka pszenna razowa 0,390 0,158 5,00
Maka pszenna sitkowa 0,352 0,113 2,94
Kasza manna 0,100 0,040 1,50
Kasza jgczmienna perlowa 0,140 0,080 2,40
Kasza gryczana 0,370 0,070 2,80
Ry2 0,070 0,030 1,60
Chleb praski 0,155 0,103 0,83
Chleb zytni sitkowy 0,159 0,136 0,58
Chleb pszenno-razowy 0,216 0,115 3,28
Groszek zielony 0,340 0,160 2,70
Pomidory 0,112 0,067 0,59
Jabika 0,034 0,026 0,17
Brzoskwinie 0,010 0,020 5,40
Renklody 0,060 0,040 0,50
Morele 0,100 0,200 3,00
Truskawki 0,028 0,065 0,28
Migdatly sitodkie 0,250 0,670 4,60
Orzechy ziemne 0,300 0,130 16,20
Drogzdze pokarmowe suszone 1,658 3,990 33,80
Drozdie pilekarniane prasowane 0,765 1,058 8,270
Borowik 0 0 0
Kurka 0 0 0
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de 1000 kalorii powinna by¢ pokrywana w codziennym spozy-
ciu. Witamina 32 - ryboflawina - potrzebna jest do pra-
widiowego widzenia, totez niedobdr objawia sie dSwiatio—
wstretem i uposledzeniem wzroku. Jest jej duzo w mleku,
ale pod wpilywem sSwiatta sXonecznego rozklada sie. Wiele
znajduje sie jej rédwniez w drozdzach i podrobach. Witami-
na Be = pirydoksyna, stanowl czes¢ sktadowa wielu enzymdéw
biorgcych udziat w procesach przebudowy i rozkladu nie-
ktérych aminokwaséw, a wiec w przemianie biaYek. Niedobdr
tej witaminy powoduje: zmiany na skérze, bionach Sluzo—
wych i w ukiadzie nerwowym. Wystepuje powszechnie w pro-
duktach spozywczych. Witamina PP = niacyna przeciwdziala
pellagrze, u nas nie spotykanej, poniewaz ilod$é tej wita-
lniny w naszych produktach spozywczych jest dostateczna.
Jest skladnikiem enzymdw katalizujgeych proces oddychania
tkankowego. Najbogatsze jej Zrddio to drozdie, watroba,
migso, ryby, produkty zbozowe, mgka, zwlaszcza ciemna.Wi-
tamina H - biotyna jest czescig skladowa enzymu, ktéry
bierze udziat* w przemianie aminokwasdw. Czedécliowo jest
syntezowana przez mikroflore jelitowa i wystepuje powsze-
chnie w produktach spozywczych. Warto jednak zapamigtad,
ze w biatku surowego jaja kurzego znajduje sie zwiazek -
awidyna, ktéry inaktywuje biotyne. Dlatego, jedli
nie mamy czasu na ugotowanie zabranych jaj, to mozna spo-
zyé surowe zdéitko /"kogel mogel"/, nie nalezy zas$ spozy-
wa¢ suroweqgo bialka, chyba ze ubite na piane, bo wdwczas
tlen z powietrza inaktywuje ten zwiqzek..yainq witaming z
tej grupy jest witamina B,, - kobalamina, zawarta tylko w
Produktach pochodzenia zwierzecego /watroba, migso, jaja,
ser/., Oprécz tego, ze zapobiega niedokrwistodci ztosliwej,
odgrywa wazng role w aklimatyzacji na duzych wysokodéciach
/19/,

W tiuszczach jadalnych zawarte sa witaminy A, D, E i K
Witamina A /retinol/ warunkuje prawidlowy wzrost i widze-
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nie. Ma rédwniez swdj udziat w przemianie wgglowodanowej.
Nalezy wigc zwracad¢ uwage na jej wartosé w produktach za-
bieranych i konsumowanych w turystyce. Znajduje sig jedy-
nie w produktach pochodzenia zwierzecego: w tranie, mieg-
sie, masle, mleku i Smietanie. Natomiast w produktach ro-
édlinnych jest pomarafczowo-zd6ity barwik - karoten, ktéry
po spozyciu jest przetwarzany w ustroju na witamine A.Ka-
roten jest wiec prowitaming A. Zawierajg go wszystklie zie-
lone, z6ite i pomarariczowe warzywa i owoce.Najwiecej jest
go w marchwi, dyni, warzywach lisciastych /salata, szpi-
nak 1 in./ Nalezy by¢ ostroznym w przyjmowaniu syntety-
cznej witaminy A, poniewaz magazynuje sie w watrobie i
jej nadmiar moze by¢é toksyczny. '

Witamina D /kalcyfrol/ reguluje gospodarke wapniowo-
fosforowa. W jej nieobecnosci nawet najwieksze ilosci po-
danego wapnia nie sj przyswajane. Czedciowo jest syntezo-
wana w skdrze pod wplywem dzialania promieni wultrafiole-
towych /fotosynteza/ i z prowitaminy bedacej pochodna
cholesterolu. Zawieraja ja: watroba, tran, jaja i inne.

Witamina E /tokoferol/ ma wpiyw na rozrodczosé¢, prawi-
diowa funkcje miedni i zmniejszanie sie diugu tlenowego w
sporcie. Duzo jej w zarodkach ziarna pszenicy.Dlatego na-
lezy zabierad¢ ze sobg nie tylko pieczywo jasne, lecz tak-
ze pszenno-razowe. Witamina E wystepuje tez w olejach ro-
$linnych, w warzywach lidciastych jak satata, w niewiel-
kich ilosSciacl w madle i dmietanie.

Witamina K, ktdra wpiywa na prawidlowe krzepniecie
krwi, odgrywa tez role w yrzemianie materii w miedniach.
Jej Zrédiem sa zielone czesci ros$lin. Zawartosé witamin
w réznych produktach spozywczych przedstawiaja tabele 12-
- 15.
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3, Bilans energetyczny organizmu przy réznych typach wy-
silku turystycznego

Organizm pracuje sprawnie i ekonomicznie, gdv wydatko-
wana na pracg energia rdéwnowazy energie dostarczang z po-
zywlieniem. Dlaﬁegn wazna jest okresowa kontrola ciezaru
ciata, ktéry jest adekwatnym odbiciem bhilansu energetycz-
nego /27/. Jeéli ciezar cliala systematycznie spada, a nie
jest to przez nas zamierzone, poniewaz ten ubytek odbywa
sie kosztem tkanki aktywnej, nalezy podniedé wartosdé e~
nergetyczng pozywilenia. Jesli zad cigzar ciata systematy-
cznie rodnie 1 jesli stwierdzamy, ze nie dzieje sie to ko-
sztem wzrostu tkanki aktywnej /miedni/, lecz na skutek
wzrostu grubosci tkanki tiIuszczowej, nalezy ograniczydé i-
losé pobieranego pozywienia. Naturalnie, w tej regulacji
bierzemy przede wszystkim pod uwage ilosé spozywanych we-
glowodandéw i tiluszczdw, a biaika tylko wtedy, gdy jestes-—
my przedwiadczeni, 2ze spozywamy go ponad miare.

Zapotrzebowanie energetyczne w turystyce zalezy od jej
rodzaju, intensywnodci, czasu trwania, cigzaru ciata pici
i wieku turysty. Jesdli pdéjdziemy Sladem podanego przykla-
du, przecietne zapotrzebowanie energetyczne wzorcowego tu
rysty o ciezarze ciata 65 kg wyniesie 3600 kcal. Przyje-
ligmy bowiem, ze jego zapotrzebowanie na biatko wynosi
1,99 g/kg, czyli 124 g/dz, na ttuszcze tez 124 g, a na
wqglnﬁnﬂnny 496 g na dobg. Wartosé kaloryczna 1 g biatka
wynosi 4 kcal, 1 g weglowodandéw 4 kcal, a 1 g tiuszczdw -
9 kcal netto. Po przemnozeniu ilofci biakika i wegglowo-
danéw przez 4, a tluszczdw przez 9/ / 124.4/ + /124.9/ +
/496 .4/ otrzymujemy 3604 kcal., W ten sposdb kazdy turysta
moze obliczyé- swoje zapotrzebowanie kaloryczne i dostoso-
waé dori planowane nabycie produktdw spozywczych. Zapotrze:
bowanie energetyczne mozZna tez obliczyé w inny sposdéb, za
pisujaec czas trwania poszczegdlnych czynnodci w ciagu do-
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by /w minutach/, czyli sporzadzajac chronometraz. Potenm
mozna dobraé z literatury koszty energetyczne danej czyn-
nosci na 1 kg cigzaru ciata na minute, przemnozyé przez
" wiasny clezar ciata, a potem koszty kaloryczne czynnodci
na 1 minute na wtasny ciezar ciata przemnozy¢ przez czas
trwania czynnosci. Otrzymane wydatki energetyczne w kalo-
riach sumujemy i otrzymujemy dobowy wydatek energetyczny.
Jest to sposdéb dokladny, gdyz uwzgledniajacy wielkodé pla
nowanego obcigzenia /2, 25/. W tabeli 16 podano wybdr ko-
sztéw kalorycznych réznych czynnodci, uwzgledniajgc wysi-
tek fizyczny w turystyce i1 rekreacji ruchowej. W tabell
17 podano przykiad chronometrazu i obliczenia dobowego wy
datku energetycznego. Do tak obliczonego dobowego wydatku
energetycznego nalezy dodad¢ 10 % i w ten sposéb otrzymu-
jemy wartosé kaloryczng pozywienia, ktérym to zapotrzebo-
wanie pokryjemy. Tyle bowiem trzeba dodaé na straty przy
przyrzadzaniu potraw /obierki, odpadki talerzowe, kotko-
we/. W naszym wigc prayk¥adzie zapotrzebowanie kaloryczne
wynosi ok. 4000 kcal.

Na zrdéwnowazonym bilansie energetycznym moZemy praco-
waé¢ do pewnych granic obcigzenia. Ale jedli wydatek ener-
getyczny siega powyzej 7000 kcal, co zdarza sie w wielo-
kilometrowych rajdach narciarskich, rowerowych i wspinacz
kach wysokogdrskich, wéwczas nie jest mozliwe pokrywanie
tak duzego zapotrzebowania podczas trwania marszu, biegu
lub jazdy /18/. Turysta traci na ciezarze ciata, a bilans
energetyczny wyréwnuje dopiero po zakoliczeniu etapu, W
ciggu kilku lub kilkunastu dni /25/. Dlatego tak  bardzo
wazny jest dobdr pelnowartodciowych produktéw spozyweczych
podczas wycieczek i wspinaczek wysokogdrskich. Znaczenie
wzbogacajgce majg w tych wypadkach produkty, ktére stano-
wig skoncentrowang formg weglowodandw, a wiec dzemy, mar-
molady, midd, slodycze. Szczegdlna jest ich rola pray
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Tabela 16

Wydatek energii podczas wykonywania
réznych czynnodecli w turystyce

/wg réznych autordw

za Celejowy /2//

-

Cavnnoisdée

Wydatek energetyczny

!kgal/min/
Lezenie 1,47 - 1,62
Siedzenie 1,46 - 1,67
Stanie 1,65 - 1,82
Ubieranie sie 3,18 - 4,98
Jedzenie w pozycjl siedzace] 1,5
Wchodzenie 1 schodzenie ze schoddw 14,8
Siuchanie radia w pozyciji 2.0
siedzace] .
Gra w karty w pozycji siedzacej ’
Lekkie sprzatanie -
Stanie idzek 4,1 =~ 5,1
Rabanie drzewa 4,9
Sen 13
Rozpalanie w piecu 2,0
Mielenie kawy 3,0
Praca przy gotowaniu w pozycji 1.6
stojace] "
Praca przy gotowaniu w chodzie 1,9
Obieranie ziemniakdw 2,9
Zmywanie naczyf 2,6
Czyszczenie butdw 2,1
Pranie reczne 4,5
Wieszanie bielizny 5,0
Szycie ’ - 1,4
Czytanie ’ - 2.7
Pisanie p ;8
Marsz z szybkodgcig B-Eﬁ?ﬁﬁdil 2,4

4,0

Marsz z szybkodcia 5 km/godz
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Wydatek energetyczny
Czynapse /keal /min/
S
Marsz z szybkoscia 8 km/godz. 9,6
Marsz pod gdre z szybkosciag
3 km/godz 3,9
Marsz pod gdre, kat nachylenia
stoku 59, szybkos$é 5 km/godz. 7,8
iMarsz pod gdére, kat nachylenia
stoku 159 szybkodé 2 km/godz 5,9
Marsz pod gore, kat nachylenia
stoku 159, szybkodé 3 km/godz 8,9
Podejdcie w gdérach z szybkodecig
3,5 km/godz z obcigzeniem 5 kg.
Kat nachylenia stoku okoio 25° 10,7
To samo, szybkodé 3,5 km/godz.
obcigzenie 10 kg, kat nachylenia - |
stoku okoio 259 11,6
To samo, obcigzenie 20 kg 13,8
To samo, obcigzenie 5 kg, kat
nachylenia 309, szybkos$é marszu
2,9 km/godz ) e
To samo, obcigzenie 10 kg 12:7
To samo, obcigzenie 20 kg 3.2
Marsz po twardym dniegu z szybk.
6 km/godz. 11,9
Marsz z obcigzeniem 20 kg po
$niequ, puch zmrozony, z szybkodciy
4 km/godz 20,2
Jazda na nartach z szybk. 4 km/godz 8,3
Jazda na nartach z szybk. 6 km/godz 11,2
Jazda na nartach z szybk. 8 km/godz 13,3
Jazda na nartach z szybk.10 km/godz 15,1
Jazda na nartach z szybk.l12 km/godz 18,2
Jazda na nartach z szybk.l4 km/godz 23 ;1
Jazda na nartach ze drednig szybk.
/réwnina, $nieg zmrozony/ 10,8
Piywanie, styl klasyczny z szybk.
18 m/min. 5,0




— t

LN ARG
Wydatek energetyczny

Czynnoitsdé Jkoal /min/

Piywanie styl klasyczny z szybk.

27 m/min y e

Piywanie styl klasyczny z szybk.

36 m/min 10,0

Piywanie styl klasybtzny 11,0

Piywanie na grzbiecie z szybk.

22 m/min 25 5,0

Piywanie na grzbiecie z szybk.

27 m/min 7,0

Piywanie na grzbiecie z szybk.

32 m/min . 9,0

Piywanie na grzbiecie z szybk.

36 m/min 11,0

Piywanie kraulem z szybk.

41 m/min /na piersiach/ v A58

Piywanie kraulem z szybk.

50 m/min : 14,0

Piywanie kraulem na grzbiecie 11,5

Piywanie kraulem w ubraniu z

z szybk. 28 m/min 10,4

Jazda na rowerze z szybk. ‘

9 km/godz R

Jazda na rowerze z szybk.

15 km/godz 7,0

Jazda na rowerze z szybk,

21 km/godz 11,1

Wiosiowanie z szybk. 4 km/godz. 3,0

Wiosiowanie z szybk. 6,4 km/godz 7;:0

Wiostowanlie dwéjka z siodeikiem

z szybk. 50 m/min 2,0

Wiosiowanie z szybk. 75 m/min 4,0

Wiostowanie z szybk. 7,5 km/godz

/kajaki/ 1,6

Jazda konna - spacer 3,0

Jazda motocyklem 2,8
___Prowadzenie . samochodu 3 3,4
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Tabela 17

Dobowy wydatek energetyczny w turystyce gdrskiej

I

Lp Czynnosé Czas trwania | Koszt energ. | Wydatek energ.
/min./ [kcal/min/ /keal/
1 2 3 4 5/3x4/
1 Myclie, ubleranie 40 3,3 132
2 Wchodzenie i scho
dzenie ze schoddw 5 14,8 74
3 ﬂdpuc:yﬁek lezgc 50 1,38 69
4 Odpoczynek siedzac 15 1,6 24
5 &SXuchanie radia w
pozycjl siedzgcej 20 2,0 40
6 Gra w karty w po-
zycji siedzjcej 60 .9 114
7 S8przatanie x 20 9 38
8 Sitanie Idzek 8 4,3 34,4
9 Przygotowanie po-
s8itkdw 100 2,3 230
110 Zmywanie naczyn 30 2,6 78
11 Czyszczenie butdw 20 2,1 42
12 Pranie 30 4,5 135
13 Wieszanle blelizny 5 5,0 25
14 Czytanie 60 2,0 120
15 Pisanie 22 2,0 44
16 Dojazdy samochodem 30 1,6 48
17 Dojscie pieszo 25 5,3 132,5
18 Marsz pod goére,
kat nachylenia 5%
gezybkodé 5 km/godz 420 7.8 3276
19 Sen nocny 480 1,13 542,4
5198--5200
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wspinaczkach wysokogdrskich, W tabeli 18 podano  wybdr
wartoséci kalorycznych produktdéw spozywczych /30/.

4, Warunki biometeorologiczne a zywienie w turystyce

Turystyka to bardzo szerokie pojecie. Miefli sie w nim
1 turystyka piesza: nizinna 1 wysokogdrska, 1 wycieczki
rowerowve, samochodowe i narciarskie, i wycleczkl kajakowe,
i zaglowe, i wiele innych. Jefli wysilek odbywa sig w wa
runkach nizinnych i umiarkowanego klimatu, do  ktdrych
organizm jest zaadaptowany, to ogdlne, wytozone tu zasady
zywienia w turystyce sg wystarczajgce. Jednakze w zmie—
nionych warunkach, chcgc zachowaé wydolnosé fizyczng na
odpowiednim poziomie, nalezy dostosowaé¢ zywienie do  ich
specyfiki /22/.

Zywienie na duzych wysokodciach

Na duzych wysokosciach, gdzie obnizone jest cidénienie
parcjalne tlenu, organizm jest narazony na niédntlunianie
/hipoksje/. Wéwczas uruchamia mechanizmy adaptacyijne, po-
zwalajagce zwiekszy¢é potencjal aerobowy ustroju. Jako wy-
raz dostosowania sie organizmu do niedoboru tlenu w powie
trzu, nastepuje najpierw przyspieszenie oddechu i wzrost
wentylacji pluc, po pewnym czasie wzrasta ilodé erytrocy-
téw we krwi obwodowej i ilodéé hemoglobiny. Zachodzg tak-
ze inne zmiany przystosowawcze, jak wzrost ilodci kapi--
laréw, mioglobiny i aktywnodci enzymatycznej /24/. Mimo
to, przy duzym wysitku zuzycie tlenu na duzych wysokoé—
ciach obniza sie o 5 - 30 % w porédwnaniu do warunkdéw ni-
zinnych. Dlatego podczas wspinaczki wysokogdérskiej nalezy
ograniczaé spozycie tiuszczdw, ktdére wymagajg do prawi—
dtowego spalania dostatecznej ilodci tlenu /2/. Wg auto-
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réw radzleckich, na duzych wysokosciach stosunek biatek,
tluszczdw i weglowodandw powinien wynosié 1 : 0,7 : 4.
Tiuszczdw w pozywieniu nie powinno byé wiecej jak 100 -
130 g /23 % wartodci kalorycznej dziennej racji pokarmo-
wej, biorac pod uwage sumg tiuszczdw jadalnych dodawanych
do potraw i zawartych w produktach spozywczych/. \

Na duzych wysokofciach nastepuje utrata wody 1 rozpusz-
czonych w niej zwigzkdw miﬁe;alnfch /elektrolitdw/. Po—
wietrze wysokogdérskie jest bowiem suche i chiodne /25,9/.
W tych warunkach, przy wzmozonej wentylacji piuc, organizm
traci duzo wody.'Odwodnienie nastepuje drogg uktadu od—
dechowego i1 na skutek wzmozonej diurezy. Dlatego  nalezy
mieé ze soba napoje owocowe i warzywne lub odpowiednie
mieszanki, aby uzupelniaé na biezaco straty wody /7,23/.
Utrata bowiem wody i zawartych w niej cennych skladnikdw
obniza wydolnos$é fizyczng, o czym jeszcze bgdzie mowa da-
lej, 1 obniza sprawnodé fizyczna.

Stwierdzono w badaniach, ze procesy aklimatyzacji na
duzych wysokodciach mozna przyspieszyé¢ przez zwigkszenie
‘1lodeci witamin /19/. Jakowlew podkresla wpiyw kwasu pan-
gamowego, czyli witaminy_glﬁhfzawiern ja preparat "Cal-
gam"/, na wzrost odpornosci na hipoksije, czyli niedotle-
nienie. Na zmniejszenie dlugu tlenowego wplywa takze wi-
tamin%ﬁgﬂilnknfarnlf. Krasnowa i wsp. wykazali w bada—
niach dodatnie oddziatywanie systematycznego spozywania
specjalnego preparatu na przyspieszenie aklimatyzacji i
wzrost potencjaiu energetycznego oraz regeneracje w okre-
Sie odpoczynku. Preparat ten zawiera wituminy:_gl,hﬂz, Be s
HLZiuﬁlﬁ' PP, kwas pantotenowy, kwas foliowy, kwas askor-
binowy /wit. C/, anabolizatory: adenine, guanine i meta-
cyl, przyspieszajace synteze biatka, ponadto sole zelaza i
hydrolizat kazeiny /biaYka mleka/. Szczegélnie dodatni
Wplyw wywierajg witaminy: tiamina, ryboflawina i kobala-
mina fﬂlzf. Ich korzystne dziatanie w warunkach wysoko—
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gérskich tiumaczy sie podwyzszeniem aktywnosci tkankowych
enzyméw utleniajacych /9/.

Odzywianie w gorgcym i zimnym klimacie

Nie mniejsza role odgrywa zywienle przy adaptacji do
goracego i zimnego klimatu. Zgodnie z opinig ostatniego
raportu ekspertdéw FAO/WHO z 1973 r., energia wydatkowana
przy pracy standardowej jest taka sama w rdﬁnzph klima—
tach, z wyjatkiem warunkdw ekstremalnych: Wg amerykars-
kich badaczy / 1/ w goracym klimacie przy  temperaturach
powyze’ 30°C wydatek energetyczny rosnie. Np. w biequ
stwierdzono wzrost wydatku energetycznego o 10-15 % w sto
sunku do warunkdw umiarkowanych. Na tej podstawie Natio-
nal Research Council /Paiistwowa Rada Naukowa/ zaleciia
podniedé zapotrzebowanie kaloryczne o 0,5 % na kazdy sto-
pienl wzrostu temperatury otoczenia w granicach od 30-40°C
/9/. Réwnoczesnie obserwuje sig w upale spadek apetytu.
Aby pukryé mimo to zapotrzebowanie zywienlowe urgaﬁizmu;
nalezy w tych warunkach zwiekszyé czqatutliﬂuéd positkdv,
podawanych w malych porcjach, zadbaé¢ o rozmaitos$¢ potrav
i o ich pikantny smak. |

Najwazniejszym problemem w goracym klimacie jest duza
utrata wody na skutek pocenia sig¢. Ilos¢é potu - traconeg®
podczas marszu, jazdy rowerem, piywania kajakiem, wspina-
czki itp, zalezy od intensywnodci wysitku, ubioru, cigza~
ru ekwipunku .i ciezaru ciazla Eurysty.

Straty wody moga siggaé nawet kilku litrdéw. Ubytki te
musza byé uzupeinione i to nie dopiero w czasie odpoczyn”
ku, lecz takze 'na trasie. Zagadnienie pocenia sig to nif
tylko utrata wody, ale i azotu, traconego przez plucd
przy wzmoZzonej wentylacji /13,16/, witamin i zwigzkdéw mi~
neralnych /4,11,12/., Gruczoly potowe nie umiejg bowiem Z¥
trzymywaé tych cennych sktadnikéw, rozpuszczonych w piy”
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nach ustrojowych, czyli nie maja zdolnodci wybidrczej re-

sorbcji zwrotnej, ktdra majaq nerki. Straty azotu 2z potem

termicznym mogq siegaé wedlug raportu ekspertdéw  FAO/WHO
do 3,8 g na dobg. Straty azotu z potem, ktére u osdéb przy
stosowanych do pracy w upale moga by¢ w 50 % kompensowane

przez zmniejszanie azotu calkowitego wydzielanego w moczu,
prowadzga do zwigkszonego zapotrzebowania na biatko przy-
wysiiku w gorgcym klimacie., Jednakze i w tym wypadku na-

lezy podawa¢ biatko w ilosci zgodnej z zapotrzebowaniem.

Achmedow dowiddi w-eksperymencie, przeprowadzonym na

psach, ze dieta zawierajaca biafko w ilosci przekraczaja-

cej istotne potrzeby wywiera ujemny wpiyw na natezenie

proceséw termoregulacyjnych /9/.

W gorgcym klimacie wzrasta tez zapotrzebowanie na skia-
dniki mineralne. Consolazio i wsp. wykazali w badaniach
bilansowych w warunkach gorgcego mikroklimatu, ze podczas
intensywnego wysitku moze doj$éé do strat nawet 50 % pota-
su, ktéry odgrywa przede wszystkim wielka role w przewo-
dzeniu pobudzania przez nerwy do migéni /11/. Podobnie,
podczas pocenia sig zachodza bardzo duze straty sodu i im
nych pierwiastkdw chemicznych. Zdaniem wielu autordéw gos-
Podarka wodno-elektrolitowa organizmu w gorgcym klimacie
Wysuwa sie na pierwsze miejsce w dazeniu do zachowania
Wydolnodéci fizycznej na odpowiednim poziomie. Nalezy wiec
Przy uprawianiu turystyki w takich warunkach pobieraé¢ na-
Poje, stanowigce mieszanki odzywcze, w celu zachowania
rdwnowagi wodnej i kwasowo-zasadowej. Mozna stosowad rdéz-
ne firmowe napoje, produkowane w kraju i za granica lub
tez sporzadzone domowym sposobem, dodajac do przegotowa-
nej, lekko osolonej wody soku ze éwiezych owocédw i warzyw
/1/. Badania polskich autoréw Kozlowskiego i Spiocha wy-
kazaty, ze utrata wody, wynoszaca 2 - 3 % ciezaru ciala,
Prowadzi juz do spadku wydolnosci fizycznej. Jedli straty
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wody s3 uzupeilniane na biezgaco, nawet mimo braku aknie-
nia, wysoka wydolnoéé utrzymuje sie diugo /9/.

Wediug badari Consolazio i wsp. /12/ w ekstremalnie zi-
mnych warunkach, w ktérych nieraz przebywajg turysdci -
narciarze - alpinidci - zeglarze i inni, wydatek energe-
tyczny 1 zapotrzebowanie zZywieniowe nie réznig sie istot-
nie od wystepujacych w warunkach umiarkowanej temperatu-
ry. Natomiast wzrost zapotrzebowania energetycznego, sy-
gnalizowany w badaniach innych autordéw, autor ten tiuma-
czy wiekszymcigezarem na skutek cigzszego ubioru, obuwia i
ekwipunku w tym klimacie. W tych warunkach przemiana ' e-
nergii wzrasta, kiedy przediuza sig¢ pobyt na zimnie, az
do wystepowania dreszczy. Wzmaga sie takze przy dilugotrwa
tej pracy w ciezkim ubiorze i obuwiu, ktdére utrudniajg
ruch, Przyjeto, ze jedli czlowiek jest odpowiednio ubra-
ny, wydatek energetyczny w zimnym klimacie wzrasta jedy-
nie w granicach 2 - 5 & /9/.

Wg Davisa adaptacja do zimna wywoluije zmiany w sposo-
bie produkowania ciepia przez organizm, w celu zachowania
réwnowagi cieplnej. Stwierdzono dodwiadczalnie, Ze u nie-
zaaklimatyzowanych zwierzat wystawionych na dziatanie zi-
mna Zrddiem ciepta jest drzenie. U zaaklimatyzowanych za$s
nie obserwuje sig drzenia, lecz ciepXo pochodzi z prze-
mian metabolicznych w watrobie i migesniach. Sa dane,
przemawiajgce za tym, ze metabolizm weglowodandw i tiusz-
czdéw wzrasta,innych natomiast sktadnikdw albo zmienia sie
niewiele, albo pozostaje bez zmian. Zwierzeta zaadaptowa-
ne do zimna wykazuja wiekszg zdolnosé do metabolizowania
tiuszczdw. Dieta wysokotiuszczowa, ktdéra w normalnych wa-
runkach prowadzi do stluszczenia watroby, nie wywoiuje
wtedy tego niekorzystnego zjawiska. Zwierze zaaklimatyzo-
wane ma takze zdolnos¢ do metabolizowania ciat ketonowych,
powstalych przy metabolizmie tluszczédw. Swiadeczy to ©
priorytetowej roli tiuszczdw w dostarczaniu energii do
pracy w zimﬁym klimacie. Jednakze pamigeta¢ nalezy,ze zbyt
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duza ilos¢ tiuszczdw w poiywieniu wpiywa ujemnie na wy-
trzymatos¢ przy diugotrwatej pracy, z ktéra z reguly mamy
do czynienla w turystyce /6/. Wykazali to w ‘swych do-
Swiadczeniach autorzy skandynawscy. Ograniczenie tiusz-
czébw jest szczegdlnie konieczne, mimo zimna, na  duzych
wysokosciach, o czym byta juz mowa wyzej. Jednakze w tu-
rystyce wodnej, nizinnej, w warunkach chXodu i zimna moz-
na zwigkszyé ilos$é tluszczéw W pozywieniu, ale nie nalezy
ich podawa¢ wiecej w stosunku do biatek, niz 1 : 1 /9/.

Radziecki autor, Jefrimow kiadzie nacisk na wzbogace-
nie pozywienia w witaminy, w celu przyspieszenia adapta-
cji do zimna.

Najwazniejsze, jego zdaniem, jest podawanie odpowied-
niej ilodci witaminy C, ktdéra jest potrzebna do czynnodci
humoralnej organizmu, oraz witamin By 1 PP, dziatajacych
regulujaco na ukiad nerwowy /9/. Zwiekszong ilosé witami-
ny EE zaleca ze wzgledu na zaburzenia metaboliczne, a wi-
taminy B, ze wzgledu na ochrong oczu przed olénieniem
éniegowym. Na skutek matej ilodci dni stonecznych w kli-
macie zimnym, nalezy tez, zdaniem tego autora, podawadé
wigcej witaminy D. Ogdéiem nalezy w klimacie zimnym SpO-
zywad o 30 - 50 % wiecej witamin, niz w klimacie umiarko-

wanym /9/.

5. Zaleznoéé odiywiania od réznych typdw wysilkéw w tu-
rystyce.

Turysdci o ﬂuiej praktyce doskonale wiedza, jak bardzo
dobre samopoczucie zaleiy od nalezycie dobranych posilkdw,
Turysta jest od rana do wieczora w ciagiym ruchu i wszys-
tkie procesy przemiany materii musza u niego przebiegad
bez przeszkdéd, z jak najlepszym efektem dla ekonomiki pra-
Cy i zdrowia.
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Generalna zasadg przy ukladaniu posiikdw na wyciecz-
kach ijesz dobdr potraw lekkostrawnych, lecz peinowarto-
dciowych pod wzgledem odizywczym i przy tym maXoobjgtos-
ciowych. Podczas turystyki nizinnej nalezy spozywad we-
glowodany zlozone w postaci pleczywa, kasz 1 makarondw.
Mozna zabrad¢ ze sobg pieczywo w postaci chrupkiego chle~
ba, sucharkdw, na krdtkie odlegiodci $Swieze pieczywo.Naj-
bardziej skoncentrowang formg weglowodandéw jest cukier 1
slodycze. Przyjmujemy, 2ze w siodyczach /cukierki, czeko-
lada, dzem, miéd itp/ znajduje sie 50 % cukru. Zacznie z
cukrem dodanym do potraw i napojéw mozna spozywaé okoilo
150 g cukru na dzien.

2 tiuszczdédw najbardziej wskazane jest masto i oleje
roglinne zabierane w specjalnych, lekkich pojemnikach =z
tworzyw sztucznych. Z produktéw biatkowych, oprécz mleka
Swiezego lub sproszkowanego i skondensowanego, mozna za-
bieraé fatwe do transportu zdéite sery lub sery topione,
suche wedliny, konserwy miesne i rybne. Z napojéw najlep-
sze si soki owocowe i warzywne, np sok pitny z czarnej po
rzeczki, napdj z "Rosavitu" lub -~ lepiej - z koncentratu
Zz owocu rdézy, sok pomaraliczowy, pomidorowy i inne, W le-
cie staramy sie pi¢ napoje chiodne, ale o temperaturze po-
kojowej. Aby uzupeinié¢ straty wody na skutek pocenia sieg,
nalezy pi¢ wolno, drobnymi IZykami, nigdy Zlapczywie - dusz
kiem /2/.

Napdj wypity raptownie i w duzej ilodci dziat*a hamuja-
co na wydzielanie przez przysadke mdézgowa hormonu anty-
diuretycznego, ktéry hamujgc diureze sprzyja wechianianiu
pobranego pitynu do tkanek. Totez po gwaitownym wypiciu dw
zej ilodci napoju po 20 -~ 30 minutach odczuwamy parcie na
pecherz i woda zostaje wydalona. Jefli pijemy wolno 1
stopniowo, hormon jest bez przerwy wydzielany do krwi,;i
hamujgc wydzielanie moczu, pozwala uzupelnié straty wody
pmwstaie podczas pracy na skutek pocenia sige. Absolutnie
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niedopuszczalne w turystyce sg napoje alkoholowe. Nawat
wino 1 piwo. Szczegdlnie dotyczy to turystyki zmotoryzo-
wanej 1 wysokogdérskiej. Alkohol bowiem juz w ustach prze-
nika do krwi i do ukiadu nerwowego, burzgc koordynacije ru-
chdw 1 zdolnos$é do nalezytego wymierzania odlegiodeci /2/.
Niewskazane s rdéwniez napoje wplywajace podniecajaco na
akcje serca i uklad nerwowy, a wiec zbyt mocna kawa i her-
bata, naduzywanie napoju "Coca-cola", w ktérym jest tez
kofeina i duzo zakwaszajacego fosforu.

Spozywanie podczas wycieczek. smacznych i zdrowych po-
sitkéw to nie tylko zaspokajanie potrzeb fizjologicznych.
Wspdlnie przyrzadzony posilek, podany nawet w warunkach
polowych estetycznie i higienicznie, spozyty w nastroju
przyjaZni na Xonie natury, stanowi wazny element wychowaw=-
czy o duzyrh wartodeiach psychicznych i spolecznych. Kto
raz zakosztowal, jak smakuje pieczony w ognisku ziemniak,
ten bedzie przenosit polowg kuchnig nad stdéi restauracyj-

n}'.

6. Wzorcowe zZywienie na rézne typy imprez w turystyce po-
pularnej i kwalifikowanej.

Nauka o zywieniu czlowieka zaleca, aby nie przystepo-
waé do pracy na czczo. Badania naukowe bowiem dowiodly
niezbicie, ze wydajnos¢ pracy jest wigksza, gdy po noc-
nym énie przystepuje sig do pracy fizycznej lub umysiowej
- po $niadaniu. Jest to zrozumiale, gdyz w nocy energia .
jest zuzytkowana na procesy zyciowe Joddychanie, krazenie
krwi, trawienie itp/, a rezerwy nie sa uzupeiniane, bo w
nocy nie spozywa sie jedzenia, co wiecej - nie nalezy te-
go robié /27/.

Odnosi sie to zatem takze do turystyki. Wzgledny Jjest
tylko charakter, tredé i objetosé positku. Peilnowartod——
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ciowe dniadanie, tj. o odpowiedniej objetosci, wartosci
kalorycznej, biatkowej, weglowodanowej, witaminowej, za-
wartodci soli mineralnych itp, powinno byé spozyte nie
péZniej, niz na 1 godz. przed ruszeniem na trasg. Chodzi
o to, by pozywienie opuscito zZoigdek i nie zalegaXo w nim
w momencie wyruszenia w droge. Wowczas bowiem dobrze za-
opatrywane w krew musza by¢ wszystkie narzady pracujace,
przede wszystkim ukiad migesniowy. Na skutek neuro~humo-—
ralnej regulacji, podczas pracy nastepuje przemieszczenie
krwli do obwodu, ze szkoda dla ukrwienia przewodu pokarmo-
wego. A nalezyte ukrwienie jest warunkiem prawidiowego
przebiegu procesu trawienia /2, 22, 24/.

Jeéll nie ‘dbamy o to i wyruszamy tuz po posiiku na
trase, to zalegajacy w zotadku pokarm, wobec zakldcef w
procesie trawienia, wywiera ucisk 1 moze wywolaé nieko—
rzystne zjawiska patologiczne, kolki, mdiosci, wymioty
itp. Jest to zasada rdéwnie wazna w turystyce motorowe],
poniewaz wymaga ona nalezytej sprawnosci ukZadu nerwowego
/refleks/, upodledzonej przy peinym zoiadku. Wiadomo, Ze
po spozyciu positku, zwiaszcza zbyt'nhfitagq, ogarnia nas
sennodé.

A zatem, zaleznie od mozliwodci, éniadanie przed wyru-
szeniem w droge, choéby szklanka mleka, podbitego  26%t-
kiem jaja. Pamigtajmy, Ze to teZ wartosciowy posiiek, po-
dobnie jak inny napéj, np. owocowy, jabiko i in. War to
zaznaczyé, 2e na gniadanie nalezy raczej dobieraé lekko-
strawne produkty, a wiec chude, nie przepojone tIuszczem,
nie smazone /2/.

Na trasie nalezy przyjmowaé positki ' w odpowiednich
przerwach wypoczynkowych, przy czym pﬁui!ki te puwinny
byé lekkie, o charakterze bialkowo-weglowodanowo-witami-—
nowym, w celu doraZnego uzupeinienia zapasdédw energetycz-
nych i pobudzenia sprawnodéci dziatania mechanizmdéw gliko-
litycznych. ‘A wiec napoje owocowo-warzywne, herbatniki,

138




miéd, dzem, chleb, masio, sery, chuda szynka, poled-
wica itp.

Positek gidwny - obiad - mozna spozyé w plenerze, W
schronisku lub restauracii, zaleznie od warunkdw. Przed
tym, juz obfitszym i cigzej strawnym positkiem nalezy jed
nak odpoczgé i zasigsé donfl nie wczedniej, niz w 20-30 mi-
nut po pracy. Po prostu przedtem nalezy umyé¢ sie, oczyd-
cié lub przebraé, siowem "odsapnaé" i dopiero jedé. Cho~-
dzi tu o zabezpieczenie dopiywu wiekszej ilosci krwi do
praawndﬁ pokarmowego, co nastepuje rdéwniez na drodze re-
gulacji neuro-humoralnej, gwarantujac nalezyte trawienie °
pobieranego pozywienia.

Po obiedzie, jesli by peinym posiltkiem, mozZna wyru——
szyé w 1 - 2 godzin, a jedli wysilek ma byé duzy, jak W
turystyce wysokogérskiej, to nawet w 3 godziny. Oczywid-
cie, nie zawsze jest to mozliwe. Dlatego nalezy tak do-—
bieraé produkty, aby byly lekkostrawne, albo tak planowacd
marszrute, aby wysiiek nie byt zbyt intensywny. Czesto
z tych wzgleddw wytrawni turydci planuja kilka lekkich po-
sitkéw na biwakin w czasie wedrdwki, a gidwny, obfitszy 1
i ciezej strawny, dopiero wieczorem po jej zakoriczeniu.

Sen nocny jest niezwykle wazZnym elementem w turystyce.
Musi bowiem zapewni¢ organizmowi nalezyty wypoczynek, od-
nowe sii do dalszej pracy. Dlatego aby sen byl mocny i po
krzepiajacy nalezy spozywaé¢ ostatni posilek na dwie go—
dziny przedtem, tak, by procesy trawienia nie powodowaly
niespokojnego snu /2/.

Tuz przed snem mozna wypié¢ szklankg mleka lub pét
szklanki alkalicznej wody mineralnej, co ulatwia organiz-
mowi przywrécenie rdéwnowagi kwasowo-zasadowej, wzbogaca-
jgc rezerwy alkaliczne ustroju /26/.

Liczba positkdéw w ciggu dnia powinna byé wigksza, niz
trzy. Najlepiej jest spozywaé 4 - 6 positkéw. Wéwczas, jak
wykazaiy badania, nastepuje korzystne w przemianie mate-
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rili zjawisko, tj. odktadanie sie biatka tkankowego, a nie
tiuszczu, przy czym wydolnosé fizyczna utrzymuje sie na
dobrym poziomie /27/. Przerwa miedzy jednym a drugim .po-
sitkiem nie pnwinna wynusid wiqcaj, niz antary godziny.
Przestrzeganie zasad higieny i finjnlngii tywidﬁiim_wl
turystyce ustrzeze nas przed wieloma niepotrzebnymi przy-
krodciami, przeciwnie, stworzy podstawy do przezywania
bez przeszkdd, z korzysécia dla zdrowia fizycznego i psy-
chieznego, wszystkich urokdéw tej waznej gaxezi kultury fi-

zycznej.
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_Jur;y Hp]skl

UZDROWISKA | ICH ROLA
W ODNOWIE SIE CZLOWIEKA

1. Wstep

Uzdrowiskom przypada szczegdlna rola w caloksztalcie
zagadnieri odnowy si%, poniewaz pﬁsiadajq warunki natural-.
ne szczegdlnie korzystne dla proceséw regeneracyjnych u-
stroju cziowieka, a rodzaj ich zagospodarowania umozliwia
przyjmowanie licznych przyjezdnych. Istotnej wagi czyn-
nikiem jest réwniez wyszkolona kadra uzdrowiskowa, zwla-
szcza lekarska, umiejgca naturalne drodki lecznicze wyko-
rzystaé w sposdéb wlasciwy z pozytkiem dla zdrowia kurac-
juaay.lf

Ludziom chorym i wyczerpanym, ktdrych organizm wymaga
regeneracji, uzdrowiska daja moznodé zmiany $rodowiska na
inne, bardziej sprzyjajace, dostarczajace rdéznorodnych, ko=
rzystnych dla organizmu bodZcéw. BodZcami tymi sa zwtasz-
cza mineralne wody lecznicze, peloidy oraz klimat. Zespéi
tych czynnikdéw wraz z innymi warunkami Srodowiskowymi u-
mozliwia proces regeneracji ustroju i na tym polega do-
niosXa rola uzdrowisk zardwno dla jednostek'-.juk i dla
spoteczeristwa.

Chociaz zdrowia cziowieka, bedgcego podstawg radodci
zycia, nie mozna przeliczaé¢ na pienigdze - to jednak bez-

1/

Por. Zdzistaw Szamborski W: Sprawozdaniu z Sesji Nau-
kowej w Zielonej Gérze w dniach 19-21.I.1965 - wyd.
Komitetu Kultury Fizycznej PAN, Warszawa 1966,
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sporne jest, 2e kondycja fizyczna i psychiczna Jjednostki
pozostaje w scisiym zwigzku 2z wynikami pracy, ma wigc
réwniez skutki ekonomiczne.

Warto réwniez podkredlié, ze nie tylko kuracja uzdro-
wiskowa zaordynowana przez lekarza, ale takze sam pobyt
w uzdrowisku, bez zabiegdw balneoterapeutycznych, odgrywa
dla organizmu czlowieka duza role; kazdy przyjezdny ko-

rzysta przeciez co najmniej z walordéw klimatycznych. Po-
nadto skala mozliwosgci oddziatywania uzdrowiskowego zwieg-
ksza sie jeszcze poprzez oddziatywanie na. przyjezdnych
specyficznego rozkiadu dnia i czynnikdéw spoleczno-srodo-
wiskowych w poszczegdlnych uzdrowiskach.

Uogélniajac problem mozna okre$lié, ze w dobie wspdi-
czesnej, dobie wzrostu obciazenia psychicznego czlowieka,
uzdrowiska maja do speinienia doniosie zadania, jako o~
érodki umozliwiajace proces "bilansowania sig" zasobdw e-
nergii wydatkowanej i uzupeinianej.

Ustawa polska o uzdrowiskach i lecznictwie uzdrowis--
kowym z 1966 r. /24/, zwana dalej ustawa uzdrowiskowa,nie
zawiera zwartej definicji uzdrowiska, lecz okredla jedy~
nie warunki, ktére muszg by¢é speinione, aby dana miejsco-
woéé mogia by¢é uznana przez Rade Ministrdw ' za wuzdrowis-
kﬂ.l! Znajduje to wyraz w artykule 1 wspomnianej ustawy,

1/

Ustawa uzdrowiskowa z 1966 r. nie wprowadza podziatu
uzdrowisk na zdrojowiska, stacje klimatyczne i k3pie-
liska morskie, jak to czynita ustawa z 1922 r. (Dz.U.
Nr 31/1922, poz. 251). Obecnieobowigzujaca ustawa stwa
rza jednak mofliwofci prowadzenia dzialalnobci uzdro—
wiskowej przez wymienione trzy rodzaje uzdrowisk. ROw~-
niet w innych krajach okreélenie uzdrowisko wystgpuje
na ogdl w szerokim ujgeciu. W ujeciu tym mieszcza si¢
zardwno zdrojowiska, uzdrowiska klimatyczne,kapieliska
morskie, jak i inne, pogrednie rodzaje miejscowobci, ©~
kredlane tym terminem, jeteli odpowiadajg warunkom st&
wianym przez ustawodawstwo poszczegdlnych krajbdw.
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wediug ktdrego "miejscowodé /miasto, osiedle, gromada lub

czgéé gromady/, ktéra ma warunki niezbedne do prowadzenia
lecznictwa uzdrowiskowego, moze byé uznane przez Rade Mi-

nistréw za uzdrowisko". Sa to warunki naturalne oraz stwo-
rzone przez cziowieka.

Lecznictwem uzdrowiskowym jest =zorganizowana dziatal-
nos¢ w zakresie jak najszerszego zapobiegania chorobom i
ich leczenia przy wykorzystaniu :

1° warunkdéw naturalnych, a zwtaszcza:

- wiasciwosci leczniczych klimatu i krajobrazu /klima-
toterapia/,

- naturalnych zasobdw leczniczych, jak wody lecznicze,
gazy lecznicze 1 peloidy /balneoterapia/,

- wtasciwodci leczniczych morza /talassoterapia/,

. innych czynnikdw dSrodowiskowych majgcych korzystny
wpiyw na wyniki terapii zapobiegawczej 1 leczniczej,
jak np. odpowiednie urzadzenia kulturalno-odwiatowe 1
rozrywkowe.

1/

nosci uzdrowiskowej, ustawa uzdrowiskowa juz na samym

Poza funkcjg lecznicza ', pierwszoplanowg dla dziatal-

1/

2 funkcjga leczniczg zwigzana jest &cisle uzdrowiskowa

rehabilitacja lecznicza. Pod pojgciem tym rozumiemy :

"caloksztalt postepowania,przy czynnym i fwiadomym

wspbludziale chorego, zmierzajacego do odbudowy pelnej,
lub motliwie peilnej sprawnobci zardwno fizycznej, jak

i psychicznej, zawodowej I spolecznej, jakg chory po-

siadal przed chorobg 1lub urazem a jaka potrzebna jest

do samodzielnego trybu 2ycia w nowych warunkach, zmie-

nionych przez chorobg¢, uraz lub kalectwo, lub przeciw—
dzialanie powstaniu tych zmienionych warunkdéw"”./Z.Szam-
borski: Zadania uzdrowisk i lecznictwa uzdrowiskowego
w zakresie rehabilitacji i regeneracji si}* czlowieka,

"Problemy Uzdrowiskowe" nr 3/40/66, s. 78/. Mniej roz-

winigtg definicje podaje J. Papierkowski - rehabilita-

cja to usprawnienie zdolno&ci do pracy i nauki //Pro—

blemy Uzdrowiskowe" nr 2/20/64, s. 40/.
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poczatku akcentuje drugg funkcje, a mianowicie wypoczyn~
kowo-turystyczng: "uznanie miejscowosci =za uzdrowisko ma
na celu stworzenie warunkdw sprzyjajgcych rozwojowi lecz-
nictwa uzdrowiskowego oraz prowadzeniu dziatalnodci wy-
poczynkowo-turystycznej".

Walory zdrowotne uzdrowisk sprawiajg, ze turystyka na
ich terenach powinna mieé gidéwnie charakter profilaktycz-
ny. Niekiedy okrefla sig taka turystyke mianem zdrowot—
nej. |

Przez turystyke zdruﬁutnﬁ rozumie sie zmiane stateqgo
miejsca pobytu na pobyt w miejscowoéci klimatycznej z za-
daniem poprawy zdrowia, dzieki zwiaszcza ukierunkowanemu
wypoczynkowi; nie chodzi tu wigec o zajecie sie ludiZmi wy-
raZnie chorymi, ale tymi, u ktdérych wystepuja tylko nie-
wielkie dolegliwodci. Nie sg to wiec ludzie chorzy w kla-
sycznym pojeciu tego siowa, ale tacy, ktérzy wymagajg po
prawy kondyciji wskutek ujemnych warunkow dzisiejszej cy-
wilizacji. i

Turystyka zdrowotna, dla ktdérej uzdrowiska stanowia
szczegdblnie wazny teren, powinna odpowiadaé okreélonym wa
runkom :

- wypoczynek powinien mieé¢ charakter aktywny i planowany,

~ wybdr miejsca i odpowiednich bodZcéw klimatoterapeuty-
cznych powinien nastepowa¢ zgodnie ze wskazdwkami le-
karza, z dostosowaniem do wtasciwodci psychicznych za-
interesowanego,

- miejscowoéé klimatyczna wykorzystywana na cele turys-
tyki zdrowotnej powinna by¢é odpowiednio zagospodarowa-
na i wyposazona w urzadzenia do regeneracji sit fizy-

cznych 1 psychicznych.lf

oLt Rozwinigcie tematu vide: J.Wolski /19/.
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Obie funkcje uzdrowisk, lecznicza 1 turystyczno-wypo-
czynkowa, mozna okredlié¢ wspdlnym mianem dzialtalnodéci u-
zdrowiskowej. Ponadto uzdrowiska peinia réwniez normalne
funkcje miejscowodci, jako miasta lub osiedla, w ktérych
tylko czeéé ludnodci zatrudniona jest w zaktadach i urza-
dzeniach uzdrowiskowych. Niekiedy s to doéé duze skupis-
ka ludnnﬂci.lf

Funkcja lecznicza oraz funkcja wypuczynknwnzf- turys— .
tyczna3;, wystepujace na terenach uzdrowiskowych, wymaga-
jq'aknurdynnwania. Koordynacja ta polega m.in.na wylgcze-
niu z uzdrowisk, a zwaszcza ich wewnétrznej strefy lecz-
niczej, tych form turystyki, ktdre mogiyby zakidcad rytm
zycia kuracjuszy, np. kolonii miodziezowych.

Istotng formg koordynacji jest odpowiednie usytuowanie
w uzdrowisku zakladdw i urzadzenl lecznictwa uzdrowisko-
wego, domdw wczasowych, placédwek handlowych, rzemiedlni-
czych itp. Centrum uzdrowiska powinno mie¢ w zasadzie cha-
rakter leczniczy.

Wazng role odgrywa rdéwniez sieC drdg i koordynacja ru-
chu, ktdéry nie powinien zakidcaé spokoju w uzdrowisku,

e d Szczegdly vide: J.Leski /5/, s. 130.

2/

Fizjologle wypoczynku, zwlaszcza czynnego, omawia W.
Missiuro. Pierwszym zadaniem wypoczynku czynnego Jjest
wg Missiury obnitenie napligcia nerwowego. (W.Missiuro-
Fizjologia wypoczynku - Sprawozdanie z Konferencji W
Zielonej Gérze "Wypoczynek po pracy i nauce" PAN 1966).
{4 Pojgcie turystyka rbdinie jest interpretowane. Ponitej
jedna z ostatnich definicji: "Turystyka w szerokim zna-
czeniu jest caloksztalt zjawisk ruchliwobci przestrzen
nej zwigzanych z dobrowolng czasowyg zmiang miejsca po-
bytu, rytmu i Srodowiska 2ycia oraz z wejbciem w stycz
not® osobistyg ze Srodowiskiem odwiedzanym /przyrodni-
czym, kulturowym bad% spolecznym/ - K.Przeclawski": Tu-
rystyka a wychowanie "Nasza Ksig@garnia, Warszawa 1973,
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2. Ogdélne dane o uzdrowiskach
Rys historyczny

Uzdrowiska w dwiecie 1 w Polsce maja swojg bogata tra-
dycje. Juz w czasach imperium rzymskiego istniaty uzdro-
wiska, m.in. na terenach italskich stokdéw Alp,obecnej Ju-
gostawii /np. Banja/, czy Bulgarii /Nesseber, Primorsko/.
Do uzdrowisk tych kierowani byli m.in. 2zoinierze legiondw
rzymskich dla nabrania sit i zdrowia.

Niemala tradycje, siegajaca jeszcze czasdw starozyt—
nych' lub okresu Sdredniowiecza - majga uzdrowiska czecho-
stowackie, takie np. jak Trenczariskie Teplice czy Karlovy
Vary.

W Polsce pierwsze wzmianki kronikarskie dotyczace u-
zdrowisk pochodzg z przeiomu XI i XII w. Odnosza sie one
do leczniczych wiadciwodéci Zrdédetr w Inowlodzi, potozone]
nad Piliéa,a takze do Cieplic Slaskich, Solic /obecnie
Szczawna/ oraz Ladka. Wojciech Oczko, uwazany za ojca bal
neologii polskie]j, nadworny lekarz krdla Stefana Batorego,
wspomina m.in. o wtasciwodéciach leczniczych wéd iwonic--
kich. Sg to jednak tylko zaczatki zdrojownictwa polskiego.
Wiasciwy rozwdj uzdrowisk polskich przypada na XIX wiek.
W pierwszych dziecigcioleciach tego wieku majg m.in. swdé]
poczatek znane uzdrowiska: Busko, Ciechocinek, Naigczdw,
Rabka. Nieco pdZniej powstalo uzdrowisko Inowroctaw, a
mianowicie okoio 1850 roku.

Historia Krynicy, jednego z najwspanialszych polskich
uzdrowisk sigga jeszcze sdhylku XVIII wieku. Peiny roz-
kwit tego uzdrowiska nastapil w szesédziesigtych latach
XIX w. dzieki dziatalnodci Jézefa Dietla, profesora Uni-
wersytetu Jagielloriskiego. Dietl przeprowadzizi badania
wéd krynickich oraz wskazal metody leczenia przy ich wy~
korzystaniu. Druga polowa XIX wieku - to nérumnf fnzwdj
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Krynicy, wyrazajgcy sie zwielokrotnieniem liczby przyjez-
dnycﬁt

Podobna jest historia Szczawnicy. Poza walorami lecz-
niczymi, przyjezdnych przyciggaily pobliskie atrakcje, jak
splyw Dunajcem z pochodniami i kapela cygariska.W XIX wie-
ku Szczawnica odwiedzana byla przez znakomitych gosci az
do czasu, gdy na plerwszy plan wysuneio sie Zakopane.Roz-
kwit Zakopanego zwijzany jest z nazwiskiem doktora Tytusa
Chatubifiskiego, ktdéry zamieszkal tu w 1873 r. Chalubif-
ski, urzeczony pigknem Tatr i przekonany o walorach lecz-
niczych tamtejszego klimatu, by wytrwaiym propagatorem
Zakopanego. Przez kilka dziesigtkdéw lat Zakopane 1 jego
okolice byly ulubionym miejscem pobytu elity umysiowej
naszego kraju. W Zakopanem przebywali chetnie Adam Asnyk,
Kazimierz Przerwa-Tetmajer, a w pééniejszym okresie Ze-
romski, Kasprowicz, Przybyszewski, Sienkiewicz i inni wy-
bitni Polacy. Do dyspozycji gosci byly liczne zakiady le-
cznicze i wille. Wybudowanie w 1899 roku linii kolejowej
z Chabdwki do Zakopanego spowodowalo znaczny wzrost licz-
by przyjezdnych w tej podtatrzariskiej miejacﬂwuécilf.

Po I wojnie $wiatowej wydano w 1922 roku pierwsza pol-
ska ustawe uzdrowiskowa, ktdéra okreslala warunki porzad-
kowania gospodarki uzdrowiskowej, przede wszystkim na od-
cinku inwestycji komunalnych oraz zdrojownictwa.

W okresie miedzywojennym by*o w Polsce kilka rodzajéw
uzdrowisk, a mianowicie :

- zdrojowiska,
= stacje klimatyczne,

- kapieliska morskie.

1
/ Szerzej na ten temat vide: Zbigniew Kulczycki /3/, s.

45-54,
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Te trzy rodzaje uzdrowisk miaiy charakter organizacji
wyzszej uzytecznosdci publicznej i jako takie byly upraw-
nione do pobierania taksy kuracyjnej. W uzdrowiskach i-
stnialy zaklady, ktérych wtasdcicielem mogXo byé paristwo,
osoby prawne i fizyczne.

Uzdrowiska mialy w tym okresie gidéwnie charakter sezo-
nowy 1 czynne byly przede wszystkim w okresie letnim. Po-
jemnos$é ich.nie byla nigdy w peini wykorzystywana /14/.

Okres drugiej wojny dwiatowej przyniési znaczne znisz-
czenle uzdrowisk polskich, ktdére wymagaily odbudowy.

Po wojnie powrdciiy do Polski znane uzdrowiska dolno-
g§laskie: Cieplice, Czerniawa, DXIugopole, Duszniki, ﬁadli-
na, Kudowa, Ladek, Polanica, Swieraddw, Szczawno oraz u-
zdrowiska nadmorskie: Kolobrzeg, Swinoujécie, Kamien Po-
morski i nieco dalej polozony Poiczyn. W okresie tym o-
gélne zmiany ustrojowe rzutujg wyraZnie réwniez na dzia-
Yalnodé uzdrowiskows.

W sposdb wyraZny zmienia sie takze sklad osdéb korzys-
tajacych z uzdrowisk. Nie sg to juz przyjazdy nielicznych
grup spofecznych, maja one charakter powszechny.

Okres po drugiej wojnie Swiatowej charakteryzuje sig
duzg dynamika rozwoju lecznictwa uzdrowiskowego 1 wypo—
czynku na terenach uzdrowiskowych. W okresie tym wybudo-
wano szereg nowych obiektdw, jak np. najnowoczesSniejsza W
Europie pijalnia w Krynicy, mogaca réwnoczednie obsiuzyC
2 tysiace oséb, zaklad przyrodoleczniczy w Szczawnicy 1
inne.

Liczba kuracjuszy w uzdrowiskach po wojnie bardzo wzro

sta :

- W 1948 r. - okolo 100 tysiecy
- w 1962 r. - okoto 320 tysiecy
- w1974 r. - okoto 629 tysiecy
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Rozmieszczenie

Rozmieszczenle uzdrowisk wediug administracyjnego po-
dziaXu panstwa przedstawta sige jak nastepuije :

el
Wojewddztwo Uzdrowisko
bielskie 1. Ustron
bydgoskie 1. Inowrociaw
jeleniogdérskie 1. Cieplice Zdréj
| 2. Czerniawa
3., Swieraddw 2Zdrdj
katowickie 1. Goczatkowice Zdrdéj
2. Jastrzebie Zdrdj
kieleckie 1. Busko 2Zdrdéj
2. Solec *
koszaliriskie 1. Kolobrzeg
2, Polczyn 2drdj
krakowskie 1. Swoszowice
"krodnieriskie 1. Iwonicz 2Zdrdéj
2. Rymandéw Zdrdj
lubelskie 1. Nateczdw
1 -— = S —— - — —
nowosadeckie 1. Krynica
| 2. Muszyna
3, Piwniczna
4, Rabka
5. Szczawnica
6. Wysowa
? . Wﬂpienn&
8. Z2egilestdw
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Wojewddztwo Uzdrowisko

przemyskie - 1. Horyniec

szczecifiskie 1. Kamieri Pomorski
2. 8Swinoujscie

watbrzyskie 1. DIugopole Zdrdéj
2. Duszniki 2Zdrdéj
3. Jedlina Zdrdj
4. Kudowa 2Zdrdj

5. Ladek 2drdéj

6. Polanica Zdrdéj
.

. Szczawno Zdrdéj

wioctawskie 1. Ciechocinek
2. Wieniec Zdréj

warszawskie 1. Skolimdw -
Konstancin

Podane zestawienie wskazuje na nierédwnomierne rozloze-
nie uzdrowisk polskich. Najwiecej uzdrowisk, az 25 na o-
gélna liczbe 36 miejscowos$ci w Polsce uznanych za uzdro-
wiska, 2znajduje sie w wojewddztwach poiudniowych, na te-
renach gérskich i podgdrskich. Przoduja wojewddztwa nowo-
sgdeckie i watbrzyskie.

W wojewddztwach péinocnych w pasie nadmorskim sg 3 u-
zdrowiska, a na pozostatych nizinnych obszarach kraju 8
uzdrowisk rozmieszczonych w pieciu wojewddztwach.,

W ujeciu procentowym obraz jest nastepuijacy :

uzdrowiska gérskie i podgdrskie 69 %
uzdrowiska nadmorskie 8 %

uzdrowiska nizinne 23 %
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Ze wzgledu na to, Ze rola uzdrowisk jest nie tylko le-
cznicza, ale rdwniez wypoczynkowo-turystyczna, : istotne
znaczenie ma ich rozmieszczenie wzgledem obszardw turys-
tycznych naszegnhkraju /zaz. nr 1/.

W Planie przestrzennego zagospodarowania turystycznego
Polski do 1990 r. przyjeto podzial na obszary turystyczne
0 znaczeniu wybitnym, bardzo duzym i duzym. Przeprowadza-
jac te klasyfikacjg oparto sig¢ na ocenie waloréw wypoczyn-
kowych i krajnﬁnnwuzych poszczegdlnych obszardw.

Na obszarach o wybitnym znaczeniu - turystyka przewi-
dziana jest jako dominujgca funkcja przestrzenna.

Na obszarach o bardzo duzym znaczeniu turystycznym -
funkcja turystyczna powinna byé réwnorzedna z innymi fun-
kejami wystepujacymi na danym terenie.

Na obszarach o duzym znaczeniu - turystyka bedzie sie
rozwijaé¢ w miare mozliwoéci wyznaczonych jej przez inne
funkcje danego terenu.

Powierzchnia obszardéw o wybitnym znaczeniu dla turys-
tyki wynosi okolo 18 tysigcy km, co odpowiada okolo 6 %
obszaru kraju. Obszardéw o bardzo duzym znaczeniu dla tu-
rystyki - 34 tys. km2 i 11% powierzchni kraju.

Jest godne podkreslenia, ze 24 uzdrowiska, tj. 66 %,
znajduja sie na obszarach o wybitnym znaczeniu dla turys-
tyki, natomiast Zacznie na obszarach o wybitnym 1 bardzo
duzym znaczeniu jest 29 uzdrowisk, tj. 80 %.

Poza juz istniejgcymi uzdrowiskami sj rdéwniez tzw. u-
zdrowiska w rozwoju. Ustawa uzdrowiskowa /art. 14/ prze—
widuje mozliwoéé rozciggniecia przez Rade Ministréw, dro-
gg rozporzadzenia, niektdrych przepisdéw dotyczacych uzdro-
wisk na Bhszary, ktére maja warunki do prowadzenia lecz-
nictwa uzdrowiskowego lub eksploatacji naturalnych zaso-
béw leczniczych, a nie zostatly uznane za uzdrowiska. Ob-
szaréw tych nie nalezy utozsamiaé¢ 'z uzdrowiskami, choéby

posiadaty one, podobnie jak uzdrowiska, warunki do prowa-
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dzenia lecznictwa uzdrowiskowego lub eksploatacji natu-
ralnych zasobdw leczniczych. Przy objeciu niektérymi prze-
pisami ustawy o uzdrowiskach i lecznictwie uzdrowiskowym
ckredlonych obszaréw chodzi gidwnie o zabezpleczenie wa-
runkdéw naturalnych istniejacych na tych obszarach, nie—
zbgdnych dla przyszlego uzdrowiska; dotyczy to m.in. za-
bezpieczenia naturalnych zasobdw leczniczych.Normalny po-
rzadek rzeczy jest taki, Ze po objeciu niektdérymi przepi-
sami ustawy uzdrowiskowej przygotowuje sie dla przysziego
uzdrowiska odpowiednia baze leczniczg 1 wypoczynkowo-tu—
rystyczna, dbajac jednoczednie o wladciwe  ksztaltowanie
czynnikéw drodowiskowych i niezbednych warunkdw sanitar-’
nych. Wykaz miejscowosdci, objetych niektérymi przepisami
ustawy uzdrowiskowej podany jest w zalqﬁzniku nr 2,

Ustawa uzdrowiskowa /art. 15/ stwarza rdéwniez mozliwo-
dci rozciagnigcia niektdérych jej przepisdw przez Rade Mi-
nistréw na takie miejscowodci, ktére nie prowadza wpraw-
dzie lecznictwa uzdrowiskowego, lecz posiadajg wybitne wa
lory turyafyc:nn-wypoczynknwe. W takich przypadkach po—
trzebne jest odpowiednie dostosowanie tych przepisdw do
charakteru miejscowosci.

0O ile w pierwszym przypadku chodzl o zabezpieczenie wa
runkéw dla przyszfego uzdrowiska = o tyle w drugim sprawa
polega na zabezplieczeniu walordw turystycznych danej
miejscowosci jako priorytetowych np. przez ustanowienie
obszaru ochrony turystycznej bez potrzeby uchwalania sta-
tutu.

Uzdrowisk w rozwoju, na ktérych tereny rozciggnieto
juz niektdére przepisy ustawy uzdrowiskowej, jest 25. Po-
nadto istnieje w kraju okoto 45 takich terendw, ktére
przewidziane sg pod przyszie uzdrowiska, aczkolwiek nie
zostaly jeszcze objete zadnymi przepisami ustawy uzdro—
wiskowej. Uzdrowiska potencjalne, podobnie jak uzdrowiska
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juz istniejace.i uzdrowiska w rozwoju, poloZone sa na a-
trakcyjnych obszarach turystycznych,

Uzdrowiska w nowym uktadzie administracyjnym

Dokonany w tym roku podziat administracyjny kraju,kté-
ry wywart istotny wpiyw na wiele dziedzin naszego 2zycia,
znajduje odzwierciedlenie rdéwniez w zakresie problematyki
uzdrowiskowej.

Rozwazmy, jaki charakter maja obecne wojewddztwa, na
ktérych terenach skoncentrowane sa miejscowodci juz uzna-
ne za uzdrowiska oraz tzw. uzdrowiska w rozwoju. Charak-
ter tych wojewddztw moze przeciez rzutowaé na wieksze lub
mniejsze wyeksponowanie spraw uzdrowiskowych. Turystyczny
charakter wojewddztwa, rozwinieta gospodarka rolna i le-
Sna blizsze sa na ogdéi charakterem zagadnieniom uzdrowis-
kowym. Tereny takie bardziej odpowiadajg swymi warunkami
potrzebom uzdrowisk, anizeli tereny uprzemysiowione, na
ktérych powietrze, gleba i woda bywajg czesto skazone.

Poddajac przeto analizie tereny wojewédztw w obecnych
ich granicach pod wzgledem peinionych funkcji-nalezy zwré-
cié szczegdblng uwage na funkcje turystyczng i warunkujace
Jja walory turystyczne.

W projekcie programu rozwoju kultury fizycznej i tu-
rystyki GKKFAT na lata 1976-1990 okresglono waloryzacije tu-
rystyczng dla wszystkich wojewddztw w Polsce. Waloryzacja
ta, uwzgledniajqca réznorodne elementy, jak walory Srodo-
wiskowe /woda, las, rzeZba terenu/, walory krajoznawcze
oraz inne czynniki, wyraza sie w granicach od 1 do 12 pure
ktéw.

Chociaz okredlenie waloréw turystycznych punktacia
jest z natury swojej sprawa dyskusyjng - to jednak daje
ono przyblizony obraz wartodci poszczegdlnych terendéw pod
Wzgledem turystycznym,
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faczna liczba punktéw waloryzacji turystycznej dla
wszystkich wojewédztw w kraju wynosi 295. Na jedno woje-
wédztwo przypada zatem Srednio 6 punktdw. Znacznie ko—
rzystniejszy pod tym wzgledem jest obraz tych wojewddztw,
ktére posiadajg uzdrowiska. Ogélna liczba punktdw dla 15
wojewddztw posiadajacych uzdrowiska wynosi 124, a zatem
drednia liczba punktédw przypadajaca na jedno wojewddztwo
majace uzdrowiska wynosi 8,3, co :nﬂuznielpr:akrncna ére-
dnig krajowy. ’

Jezeli przyijaé¢ waloryzacje turystyczng w granicach:

10 - 12 punﬁ%dw za bardzo dobra

7 - 9 " za dobra
&76c 0§ " za Sredniag
1= 3 . za Blﬂqu

woéwczas 7 ﬁﬁjewﬁdztw posiadajgcych uzdrowiska bedzie mia
fo waloryzacje bardzo dobrg, 3 wujawﬁdztwa dobrg 1 5 wo-
jewédztw Srednig. Nalezy przy tym podkresglié, ze w woje-
wédztwach o bardzo dobrej waloryzacji turystycznej =zgru-
powane jest 19 uzdrowisk w wojewddztwach za$ o dobrej wa-
loryzacji - 10, a zatem Xacznie okoilo 80% wszystkich u-
zdrowisk w kraju.

Korzystna lokalizacja uzdrowisk, przewainie na wartos-
ciowych terenach turystyczno-rekreacyjnych, umozliwia pra
widiowy ich rozwéj.

Fakt, ze uzdrowiska znalazily sie w nowych granicach a-
dministracyjnych, ma istotne znaczenie :dla ich dalsze]
pracy i perspektyw rozwojowych.

Witadze nowo utworzonych wojewédztw powinny nie  tylko
zapoznaé¢ sie z nowg, specyficzng dla uzdrowisk problema~
tyka, ale réwniez podejmowaé szereg decyzji dotyczgcych
np. ochrony poszczegdlnych stref uzdrowiskowych, rozbudo-
wy urzadzen komunalnych itp.
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Planowe dzialanie w tym zakresie powinno utatwiaé po-
woianie w nowo utworzonych wojewddztwach wojewddzkich rad
uzdrowisk i wczaséw pracowniczych jako opiniodawczych i
wnioskujacych organéw wtadz wojewddzkich. Mozliwodé taka
stwarza wspomniana juz ustawa o uzdrowiskach i lecznic—
twie uzdrowiskowym. Opisane zmiany organizacyjne, konie-
czne na szczeblach wojewddzkich, nie znajdujg odzwiercie-
dlenia na szczeblu organdw administraciji w miejscowoé—
clach uzdrowiskowych.

Naczelny lekarz uzdrowiska, bedgcy organem wiadzy te-
renowej w miejscowodci uznanej za uzdrowisko,wykonuje na-
dal swoje funkcje nadzorcze, podobnie jak przed reforma
administracji. Tak, jak w poprzednim ukiadzie administra-
cyjnym, sprawuje on nadzdér nad jakoscig sSwiadczenl udzie-
lanych przez zaktady lecznictwa uzdrowiskowego, ochrona
warunkéw naturalnych i wtadciwym ksztaltowaniem czynnikdéw
érodowiskowych.

W dziedzinie nadzoru sytuacja uzdrowisk w rozwoju, a
wiec tych, na ktére rozciagnieto juz niektdére przepisy u-
stawy o uzdrowiskach, gidéwnie w celu zabezpieczenia ist-
niejgcych na tych obszarach warunkdw naturalnych i natu-
ralnych zasobdéw leczniczych, zmienila sig niewiele po re-
formie administraciji.

Zgodnie z zarzadzeniem Ministra zdrowia i Opieki Spo-
tecznej, czynnodci lekarza naczelnego w uzdrowiskach w
rozwoju wykonywali dotychczas powiatowi inspektorzy sani-
tarni. W zwiazku z reforma administracji i likwidacja po-
wiatéw znikla wprawdzie funkcja powiatowego inspektora sa
nitarnego, ale dziataja terenowi inspektorzy sanltarni,
ktérzy sprawujg nadzér nad terenami uzdrowisk w rozwoju.
Niekiedy jednak rola ta przypada naczelnym lekarzom po-
bliskich uzdrowisk.

Przedstawione zostaly niektdére aspekty dotyczace wpiy-
wu nowego uktadu administracyjnego na dziaalnoéé uzdro-

159



wisk. W zwigzku z tym nowym ukiadem powstaje szereg pytar
- np. jaki wpiyw wywrze reforma administracji na zapew—
nienie warunkéw do prawidiowego rozwoju uzdrowisk ? Jaki
bedzie wpiyw nowego stanu rzeczy na polityke inwestycyijng
wiadz terenowych w odniesieniu do miejscowosci uzdrowis-
kowych ? Jak realizowane beda postanowienia finansowe
pﬂpr:edniﬁh wtadz wojewddzkich dotyczace uzdrowisk ?

Mimo . ze odpowiedzi na te pytania bedzie mogio udzie-
1ié dopiero samo zycie, nie budzi watpliwodci, 2e im peil-
niejszy zestaw informacji o uzdrowiskach i ich wielkiej
roli w procesie odnowy sil spoleczeristwa otrzymaja nowe
wiadze wojewddzkie - tym wieksza bedzie skala mozliwodci
oddziatywania tych wiadz.

Podziat uzdrowisk

Kryteria podziaiu uzdrowisk moga byé rézne, np.:

-~ wediug zasiegu dzialania /o znaczeniu ‘miedzynarodowym,
ogélnokrajowym, regionalnym/,

- wedlug wieku korzystajacych /dla dorositych, dla dzie-
ci/,

- wediug profild profilaktyczno-leczniczego /np. o domi-
nujgcym profilu chordb reumatycznych badZ dolegliwos-
ci uktadu krazenia/,

- wedlug polozenia geograficznego /gérskie, podgdrskie,
nadmorskie i nizinne/,

- wediug walorédw naturalnych uzdrowisk /np. oparte na wo
dach leczniczych, peloidach lub wtasciwosSciach klima-
tu/.

Ostatni podziaX, oparty na walorach naturalnych, wy-
stepuje najczesciej, o czym dwiadcza przykiady zaczerp—
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niete z innych krajéw. Np. uzdrowiska Bulgarii dzilelg sie
na balneologiczne 1 klimatyczna.li Podobny podzial uzdro-
wisk wystgpuje w Rumunii, ktdra posiada :

- uzdrowiska balneologiczne
- = klimatyczne
- . balneoklimatyczne.

Najdokiadniejszy podziat uzdrowlisk przeprowadzony jest
w Zwiazku Radzieckim. Uzdrowiska tego kraju dzielg sie na:

- balneologiczne,

- peloidowe,

- klimatyczne /nadmorskie, gdrskie i in./t»
~ balneologiczne-peloidowe,

- balneologiczno-klimatyczne,

- klimatyczno-peloidowe,

- klimatyﬂznnﬁbalnenlugicznn-pﬂlniﬂnwa.-
Organizacja uzdrowisk

Organizacja uzdrowisk w Polsce uwarunkowana Jjest ich
=adaniami. Sa to zadanlia lecznicze oraz wypoczynkowo-tu-
rystyczne, szerzej oméwione w poprzednim rozdziale., Zo-
zonodé zadan rzutuje na organizacje uzdrowisk.

Na szczegdlowe rozwigzania organizacyjne rzutuje wy-
raZnie podstawowy akt prawny, jakim jest ustawa uzdro-

1/ Pismo Ministerstwa Zdrowla Bu2garii =z 11.4.1968 Nr 5230.

1 pismo Ministerstws Sdrowis Rumsunii s 22.2.1968.
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wiskowa. W myél tej ustawy skala mozliwoéci prowadzenia

1/

zaktaddéw 1 urzadzenl lecznictwa uzdrowiskowego jest sze-

roka. Mogg by¢é one prowadzone przez :
1/ Ministra Zdrowia 1 Opieki Spolecznej,
2/ rady narodowe,

3/ Ministréw: Obrony Narodowej, Spraw Wewnetrznych i
Komunikacji w zakresie Swiadczerl udzielanych osobom
uprawnionym do korzystania z pomocy leczniczej situzb
zdrowla podlegiych tym Ministrom,

4/ organa zwigzkdw zawodowych,

5/ inne organa i instytucje.

Organizacja uzdrowisk moze by¢ ujmowana jako:

- organizacja nadzoru 1 zarzadzania uzdrowiskami,
- organizacja przestrzenna uzdrowisk,

- organizacja gospodarcza uzdrowisk. -

W organizacji nadzoru 1 zarzgdzania uzdrowiskami nale-
2y wyodrebnié pion administracji parfistwowej oraz pion za-
rzadzania dziatalnodciq uzdrowiskows.

Organa administracji palistwowej na réznych szczeblach
zarzgdzania obejmuja swq dziatalnodcig tereny uzdrowisko-
we. Organa te peinig szereqg funkcji analogicznych do in-

=

1/

Zak2adami lecznictwa uzdrowiskowego sa zaktady leczni-
cze, ktérych podstawowym zadaniem jest udzielanie &wia
dczeh zapobiegawczych przy wykorzystywaniu warunkdw na
turalnych i czynnikéw Srodowiskowych. Urzadzeniami le-
cznictwa uzdrowiskowego sg urzgdzenia niezbedne do wy-
korzystywania warunkdw naturalnych, a nie stanowigce
czglcl skiladowej zak?adu lecznictwa uzdrowliskowego
Jart., 2 ustawy uzdrowiskowej/. Podobnie szeroka Jest
skala mo%tliwobci prowadzenia obiektédw wypoczynkowo-tu-
rystycznych. Fundusz Wczasdw Pracownliczych 1 zwigzki
brankowe wysuwajg sie tu na czolo.
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nych miejscowosci, np. w zakresie usiug komunalnych, za-
ktadéw produkeyjnych, handlu, gospodarki rolnej itp. Wy-
konuja one rdéwniez zadania specyficzne dla uzdrowisk. O-
kresla je ustawa uzdrowiskowa. Wladze terenowe maja obo~-
wigzek prowadzié gospodarke miejscowa w taki sposéb, aby
walory naturalne uzdrowisk nie ulegaly pomniejszeniu 1lub
zniszczeniu. Nie dopuszczaé¢ do tego, aby w samych uzdro-
wiskach lub w ich pobliZu lokalizowano takie zaktady, kté
rych funkcjonowanie mogioby wpiywadé niekorzystnie na wa-
runki naturalne. Sposdb prowadzenia gospodarki powinien
nadto szeroko uwzgledniaé potrzeby lecznictwa uzdrowisko-
wego, wczasdéw 1 turystykli.

Doniosta rola przypada naczelnemu lekarzowil uzdrowiska,
ktéry jest organem wiadzy terenowej miejscowosci uznanej
za uzdruwisku.lj Sprawuje on nadzér nad poziomem dwiad-
czerl udzielanych przez zaktady lecznictwa uzdrowiskowego,
nad sposobem funkcjonowania urzadzeri lecznictwa uzdrowis-
kowego, oraz czuwa nad ochrong warunkdw naturalnych 1 wia-
Sciwym ksztaltowaniem czynnikdéw Srodowiskowych.

Naczelny lekarz uzdrowiska powolywany jest przez Mini-
stra Zdrowia i Opieki Spotecznej w porozumieniu z miej—
scowa wladza terenowa. Minister moze przekazaé¢ swoje u-
prawnienia w tym zakresie wojewddzkiemu organowi situzby
zdrowia. *

Nie nalezy myli¢ instytucji naczelnego lekarza uzdro-
wiska z naczelnym lekarzem parnstwowego przedsiqhinrﬂtwa
uzdrowiskowego, ktéry jest tylko zastepcy dyrektora tego
przedsieblorstwa do spraw lecznictwa uzdrowiskowego. Po-

1/

Bli%2ej na ten temat vide: Zarzadzenjie Ministra Zdrowia

i Opieki Spolecznej z 13.4.1968 r. ustalajgce wytyczne
w sprawie zakresu dzialania naczelnego lekarza uzdro-

wiska /M.P. Nr 19 poz. 123/.
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dobnie rzecz ma sié ze stanowiskiem naczelnego lekarza w
niektérych zakladach lecznictwa uzdrowiskowego.

W pionie zarzgdzania dzialalnoscia uzdrowiskowa,a wiec
leczniczg i wypoczynkowo-turystyczng, nalezy wyodrebnié:

- nadzdr, zarzadzanie i koordynacje w skali makro,
- zarzadzanie w skali mikro.

W skali makro dziataja nastepujgce instytucie, ktére
zakresem swej dziatalnosci uzdrowiskowej obejmuijag caty
kraj. J

Naczelna Rada Uzdrowisk 1 Wczasdw Pracowniczych dziata
przy Prezesie Rady Ministréw jako organ opiniodawczy 1
wnioskujacy. Jej kompetencii podlegaija sprawy  planowego
rozwoju uzdrowisk i ich dziaXalnofci w zakresie lecznic-
twa, wczasdw pracowniczych i turystyki.

Czionkami Naczelnej Rady Uzdrowisk 1 Weczasdw Pracowni-
czych s przedstawiciele zainteresowanych naczelnych or-
gandw administracji parstwowej, Centralnej Rady Zwigzkdw
Zawodowych oraz znawcy problematyki uzdrnwinknwej.lf

Minister Zdrowia 1 Opieki Spotecznej sprawuje zwierz- -
chni nadzdr, zwigzany zwlaszcza 2z wytyczaniem kierunku
dziaXania i rozwoju lecznictwa uzdrowiskowego, czuwaniem
nad poziomem swiadczenf zapobiegawczych 1 1eczniczych,
ochrong warunkdw naturalnych oraz ksztaltowaniem czynni-
kéw Srodowiskowych.

1/

Organem opiniodawczym i wnioskujgcym w sprawach lecz-
nictwa uzdrowiskowego oraz wczasdw pracowniczych i tu-
rystyki na terenie uzdrowisk w wojewddztwie jest Woje-
wddzka Rada Uzdrowisk i Wczasdw Pracowniczych, dziala-~-
jaca przy Prezydium danej Wojewddzkiej Rady Narodowej.
Zakres dzialania Wojewddzkiej Rady Uzdrowisk 1 Wecza-
sbw Pracowniczych jest analoglczny do Naczelnej Rady z
tym jednak, %e obejmuje tylko teren danego wojewddz-—
twa.
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Zwierzchnl nadzdr sprawuje Minister poprzez Zjednocze-
nie "Uzdrowiska Polskie", ktdére peilni w tym zakresie za~
dania komdérki organizacyjnej Ministerstwa 2drowia i Opie-
ki Spolecznej. Zadania zwiazane z wytyczaniem kierunkdw
dziatalnosci i rozwoju lecznictwa uzdrowiskowego nalezgy
jJednak wylacznie do kompetencji samego Ministra.

Nadzdér zwierzchni Ministra dotyczy dwiadczed  leczni-
czych udzielanych przez wszystkie zaktady lecznictwa u-
zdrowiskowego, bez wzgledu na to, czy pozostaja one w bez
poéredniej gestil resortu zdrowia i opieki spolecznej.

Zjednuczehie "Uzdrowiska Polskie" jest organizacija go-
spodarcza, kierujacg rozwojem lecznictwa 1 gospodarki u-
zdrowiskowej, scalajaca, koordynujaca i knntrnlg}qca dzia

Zjednoczenie reprezentuje wspdlne interesy zgrupowa-—

talnoéé¢ jednostek organizacyjnych Zjednoczenia,

nych przedsiebiorstw oraz jednostki podporzgdkowanej, ja-
kg jest Inatytﬁt Balneoklimatyczny w Poznaniu.

Zjednoczenie peini funkcje wiodace w zakresie dziaYal-
nodci uzdrowiskowej i realizuje zawarte porozumienia bran-
zowe.,

Zjednoczenie dziata na zasadach rozrachunku gospodar-—
czego.

Przedmiotem dziatania Zjednoczenia jest :

- dziatalnodéé zaktaddw 1 urzadzel lecznictwa .uzdrowisko-
wego, bedaca dziatalnoscia podstawowa,

- produkcja uzdrowiskowa i obrét produktami zdrojowymi,

- pozostala dziatalnoéé pomocnicza i pozaoperacyjna w za-
kresie niezbednym dla dziatalnosci podstawowe].

1/

Por. Statut Zjednoczenia "Uzdrowiska Polskile", Wy"Prze-
pisy dot. uzdrowisk /f12/, s. 172,
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Zgodnie z przedmiotem dziatania - Zjednoczenie reali-
zuje nastepujace zadania :

- zaspokaja potrzeby ludnodci w zakresie uzdrowiskowych
Swiadczenl leczniczych, '

- okredla kierunki rozwoju branzy uzdrowiskowej i opra-
cowuje w tym zakresie skoordynowane plany,

- prowadzi dostawy produktdéw zdrojowych na potrzeby ryn-
ku krajowego,

- rozwija eksport usiug i1 produktdéw zdrojowych,

- prowadzi badania naukowe potrzebne dla rozwoju branzy
uzdrowiskowei,

- czuwa nad rozwojem postepu techniczno-organizacyjno-e-
konomicznego w catej branzy uzdrowiskowej,

- prowadzi krajowa 1 zagraniczng informacje techniczno-
organizacyjno-ekonomiczng -z zakresu catej branzy./5/

Realizacja dzliatalnosci Ejednnczaniaﬁ zajmuja sie je-
go organa i jednostki organizacyjne. Organami 2Zjednocze-
nia sa: naczelny dyrektor wraz z zarzadem Zjednoczenia,
kolegium Zjednoczenia, rada lekarsko-techniczna.

Jednostkami organizacyjnymi sa Wydzialy Zjednocze-~
nia.

Przedsiebiorstwa uzdrowiskowe gwiadczace uslugi kurac-
juszom, zgrupowane w Zjednoczeniu "Uzdrowiska Pu15k1a1 ro-
emieszczone 83 w réznych czesdéciach kraju. Wykaz tych
przedsieblorstw zawlera zaXacznik nr 3.

W ramach Zjednoczenia, poza opisanymi przedsieblors—
twami, wykonujg swoje zadania rdéwnliez:

- Biuro Projektdéw 1 Usiug Technicznych Branzy Uzdrowis-
kowej "Balneoprojekt" w Warszawie,

- Instytut Balneoklimatyczny w Poznaniu.
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Biuro "Balneoprojekt", bedace rdéwniez przedsiebiors—
twem paristwowym, Swiadczy ustugi z zakresu geologiczno-
wiertniczo~-technicznego na rzecz wszystkich jednostek or-
ganizacyjnych Zjednoczenia "Uzdrowiska Polskie" oraz jed-
nostek uczestnikdéw porozumierf branzowych.

Instytut Balneoklimatyczny z siedziba w Poznaniu jest
jednostka naukowp-badawcza realizujaca zadania w dziedzi-
nie balneologii, balneotechniki oraz organizacji i ekono-
miki uzdrowiskowej. Zaklady prowadzace dzialalnoéé badaw-
czg w ramach Instytutu zgrupowane sa w Poznaniu i w War-
szawie, '

Ministerstwa majgce tzw. wydzielone situzby zdrowia,
Centralna Rada Zwigzkdw Zawﬁdcwych, Fundusz Wczasdéw Pra-
cowniczych i instytucje centralne, ktdére posiadaja w u~
zdrowiskach obiekty lecznicze badZ wypoczynkowo-turysty-—
czne, oddziatujq réwniez w skali makro na dziatalnodé u-
zdrowiskowsy.

W skali mikro, a wigc w skall uzdrowiska, organizacja
zarzadzania dziaYalnofcig uzdrowiskowa przedstawia sie
jak nastepuje. Na ogdélng liczbe 36 uzdrowisk, w 22 iste
niejg paristwowe przedsiebiorstwa uzdrowiskowe, ktére po-
siadajg swoje obiekty w 30 uzdrowiskach. W pozostaitych u-
zdrowiskach zaktady i urzadzenia lecznictwa uzdrowiskowe-
go oraz obiekty wczasowe prowadzone sj zwlaszcza przez
organa administracji parnstwowej, spdidzielczosé¢ 1 zwigzki
zawodowe. Struktura organizacyjna przedsig¢biorstw uzdro-
wiskowych Eyaktycznia istnieje, nie skrystalizowaia sie
jednak jeszcze w peini. Jak okredla to Leski, "wprawdzie
praktycznie istnieje, niemniej ma charakter Jjedynie in-
tulcyjnej struktury organizacyjnej, nie opartej na bada-
niach naukowych z tego zakresu",/5/

W organizacjl przedsiebilorstw uzdrowiskowych wyodreb-
niaja sie nastepujgce piony: lecznictwa, techniczny i e-
konomiczny. Podstawowa role odgrywa pion lecznictwa.
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Przedsiebiorstwa uzdrowiskowe na terenach uzdrowisko-
wych majg role wiodacaq w stosunku do innych gestordw, po-
siadajacych badZ obiekty lecznicze, badZ wypoczynkowo-tu-
rystyczne.

Rola wiodaca parstwowych przedsiebiorstw uzdrowisko—
wych uwarunkowana jest zwlaszcza tym, Ze maja one z regu-
¥y najbardziej rozbudowana baze zabiegowa, dwiadczaca u-
siugi réwniez osobom 2z zewnatrz, a wiec zamieszkalym w o-
biektach nie administrowanych przez te przedsiebiorstwa.

Nastepnym ogniwem w skali mikro sa zakiady 1 urzadze-
nia lecznictwa uzdrowiskowego.

Ponadto wystepuja w uzdrowiskach domy wczasowe oraz
hotele, motele, schroniska itp.

Poszczegdlne uzdrowiska maja swoje statuty. Statut u-
zdrowiska zawiera zbidr przepisdw prawnych dotyezacych
specyficznych ograniczenf 1 knmﬁétencji obowigzujacych na
danym terenie.

Statut uzdrowiska ustala zwlaszcza :

- granice uzdrowiska,

~ obszar ochrony uzdrowiskowej,

L]

- czynnosdci, ktére ze wzgledu na ich nastepstwa dla wa-
runkéw naturalnych i czynnikéw drodowiskowych moga byé
podejmowane na obszarze ochrony uzdrowiskowej tylko na
podstawie decyzjl naczelnego lekarza uzdrowiska lub in-
nego, wtadciwego dla tych spraw organu, po 2zasiegnie-
ciu opinii naczelnego lekarza,

- sprawy, ktére wymagaja uzgodnienia 2z Ministerstwem
Zdrowia lub innym upowaznionym organem /Zjednoczeniem
"Uzdrowiska Polskie"/.

Poprzez statuty zabezpiecza sie warunki naturalne uz-
drowiska przed zniszczeniem, ograniczeniem lub znieksztai-
ceniem. Statuty pozwalaja na prawidiowe ksztaltowanie
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czynnikéw Srodowiskowych i umozliwiajg planowy rozwdj uz-
drowiska.

Uchwata Rady Ministrdéw Nr 168 z dnia 28.V.1968r. okred-
la szczegSlowe zasady 1 tryb opracowywania oraznadawania
statutu uzdrowiska /Monitor Polski Nr 27, poz. 174/.

W skali makro i mikro wystepuje problem wspéidziatania
w ramach branzy uzdrowiskowej. i

Zarzadzenie Ministra Zdrowia i Opieki Spolecznej usta-
la pojecie branzy uzdrowiskowej jako branzy obejmujacej
dziatalnod¢ zakladdw i urzadzer lecznictwa uzdrowiskowe-
go, eksploatacje' naturalnych zasobdéw leczniczych oraz za-
plecze techniczne i naukoworbadawcze tych rodzajéw dzia-
talnodci.t/

Przedmiotem porozumieni w branzy uzdrowiskowej jest
wspéipraca, wzajemne Swiadczenie réinego rodzaju form po-
mocy gospodarczej, technicznej i fachowej oraz uzgadnia-
nie planéw rozwojowych i biezacych uczestnikdéw porozumie-
nia w celu zwiekszenia zdolnodci dwiadczenia usiug uz-
drowiskowo=leczniczych. .

Jednostka organizacyijna, zawierajgca poszczegdlne po-
rozumienia branzowe, jest Zjednoczenie "Uzdrowiska Pols—
kie", peinigce funkcje zjednoczenia wiodacego w branzy u-
zdrowiskowej.

Celem porozumieri branzowych jest zapewnienie spoXecz-
nej efektywnodcli wspdidziazania, dznaczajqcej " 2dolnodé
jednostek wspédildziatajacych do ksztaitowania 1 osiggania
w okreslonych warunkach wartodcl spoXecznych, takich zwia-
szcza, jak zwiekszenie efektdw zdrowotnych. Istotng rolg w
porozumieniach branzowych odgrywa ekonomiczna efektywnodé

&/ Zarzadzenie Nr 45/68 Ministra 2Zdrowlia i1 Opieki Spote-
cznej z dn. 31.12.1968 NO-B-053/35/68.
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wspdldziatania, a wiec "zdolnod¢ jednostek wspdidziatajg-
cych do wytwarzania w danych warunkach okredlonych ilosdei.
débr 1 usiug, zapewniajacych z jednej strony zaspokojenie
potrzeb wspéidziatajacych, a z drugiej - potrzeb  innych
odbiorcéw" /5/. Na szczeblu uzdrowisk rola wiodgca w za-
kresie wspédidziatania branzy uzdrowiskowej przypada pan-
stwowym przedsiebiorstwom uzdrowiskowym.

Praktyka wykazala, Ze porozumienia branzowe objety
nie tylko zaktady 1 urzadzenia lecznictwa uzdrowiskowego,
ale réwniez, 1 to w duzym stopniu, obiekty wypoczynkowo-
turystyczne. Dzigki porozumieniom branzowym obiekty te mo
gg byé lepiej i petniej wykorzystywane. Czesto bywa tak,
ze domy wypoczynkowe w okresie turystycznie atrakcyjnym
wykorzystywane s na cele rekreacyjne - natomiast w nie-
atrakcyjnych porach roku oddawane sa do dyspozycjil przed-
sieblorstw uzdrowiskowych, ktére umieszczajg w nich ku-
racjuszy. Dzieki temu zwiekszajg sie mozliwodci lecznicze
uzdrowiska, bez potrzeby budowy nowych obiektdéw np. sana-
toryjnych. Jest to korzy$éé zardéwno spoieczna jak i1 ekono-
miczna. Warunkiem takiego uregulowania spraw jest jednak
istnienie rezerw w przepustowosci zakiadu przyrodoleczni-
czego,

Oto inne przykiady wspéidziatania branzy uzdrowisko——
wej. A :

Organizuje sie wspdlng baze transportowa dla wszyst—
kich uczestnikdéw porozumienia. Dzieki temu mozna zapewnid
lepsze wykorzystanie $rodkéw transportu, zmniejszenie ta-
boru,a tym samym lepsze wyniki ekonomiczne.

Organizuje sig wspdlne imprezy o charakterze kultural-
nym, np. wystepy artystdw, odczyty, pogadanki. Rozwiaza-
nie takie jest wtedy mozliwe, gdy istnieje odpowiedni- o~
biekt moggcy pomiedcié wigksaa liczbe kuracjuszy 1 wcza-
sowiczdw,
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Warunki Zycia w uzdrowisku nasuwaja potrzebe wspdidzia
Yania réwnie? na wielu innych odecinkach, np. kadrowym, go-
spodarczym, turystycznym, organizacji wycieczek.

Spostrzezenia oparte na konkretnych przyktadach 2z po-
szczegSlnych uzdrowisk wskazuja, jak bardzo wspdidziata-
nie w branzy uzdrowiskowej jest korzystne pod . wzgledem
spotecznym i gospodarczym.

W organizacji przestrzennej uzdrowisk i obszardw tu—
rystyczno-wypoczynkowych nalezy kolejno rozwazyé :

- lokalizacje punktowsy,

- ukiad pasmowy uzdrowiskowo-turystyczny,

= ukiad obszardw ochrony uzdrowiskowei,

- uklad gdrniczych obszardéw uzdrowiskowych.

Lokalizacja punktowa uzdrowisk czy miejscowosdci turys-
tycznych, ktdéra wigzata sie tylko z okreslonymi miejsco-
wodciami, coraz bardziej jest obecnie wypierana przez ro-
zwigzania obejmujgce wieksze obszary. Rozwéj szybkiej ko-
munikacji, poczagwszy od drugiej potowy XIX w., statl sie
istotnym czynnikiem catkowitego przewrotu dotychczasowej
koncepcji lokalizacji uzdrowiskowo-turystycznej. Nowocze-
sne Srodki transportu umozliwiajg dzisiaj inne rozwigza-
nia niz odosobnione punktowe o$rodki, umozliwiaija two-
rzenie caxych stref /19/. :

Pasmo uzdrowiskowo-turystyczne jest to okredlona czedé
powierzchni kraju, stanowiaca wyodrebniony region geogra-
ficzny, ktérego funkcija podstawowga Jjest lub bedzie odno-~
wa sit* cziowieka, przy czym osia tego pasma jest spraw-——
nie dziatajaca komunikacja /15/.

Uklad komunikacyijny musi byé tak wkomponowany w obszar
pasma,6 aby :

- nie powodowal hatasu i zapylenia,
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- przebiegal przez szczegdlnie krajobrazowo wyrdzniajace
sle obszary,

- %aczyt w dogodny, a zarazem bezkolizyjny sposdéb wszyst-
kie odrodki powigzane funkcjonalnie z osig pasma.

Pasmo uzdrowiskowe-turystyczne musi posiadaé w ustalo-
nych granicach regionu odpowiednie tereny przeznaczone

na

- zakady 1 urzadzenia lecznicze,
- nérﬁdki wypoczynkowo-turystyczne,
- urzadzenia rekreacyjne,
- rozbudowany sie¢ komunikacyjng,
- miejsca ciszy,
- zaplecze mieszkaniowe 1 gospodarcze.
Przyktady pasm uzdrnwisknwa-turfstycznych :
- Lubatdéwka - Iwonicz - Rymanéw - Rudawka Rymanowska
- Szczawnica - Kruﬁcienkn
- Torufl - Nieszawa.

Przy ukiadach pasmowych dzigki istniejacej sieci komu-
nikacyijnej, ustugami lecznictwa uzdrowiskowego mozna obhjac
tereny znajdujace sie w .promieniu uzdrowiska.

Obszary ochrony uzdrowiskowej wprowadzono w celu och-—
rony warunkdw naturalnych, niezbednych do prowadzenia 1
rozwijania lecznictwa uzdrowiskowego, oraz w celu ksztai-
towania innych czynnikdw érudnwisknwych.rf Doktadne 0O~
kreslenie tych obszardw zawarte jest w statutach poszcze-

1/ Wzorcowy statut uzdrowiska - zalgcznik do Uchwaly Rady
Ministréw Nr 168 z 28.V.1968 r. (M.P. Nr 27 poz. 174).
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gélnych .uzdrowisk, Istniejg trzy obszary ochrony uzdro-
wiskowej

Obszar A jest funkcjonalhym przedfuzeniem najblizszego
otoczenia zakaddw i urzadzen lecznictwa uzdrowiskowe-
go, a zwiaszcza prewentoridw uzdrowiskowych, sanato-
ridéw uzdrowiskowych i szpitali uzdrowiskowych oraz za-
ktaddw przyrodoleczniczych i pijalni wéd mineralnych;
jest to obszar przeznaczony przede wszystkim dla ku-
racjuszy, a 'uksztaltowanie i zagospodarowanie tego o-
bszaru powinno w maksymalnym stopniu uwzgledniaé po=--
trzeby leczenia uzdrowiskowego,

Obszar B powinien obejmowaé cata miejscowodé 1lub te
Jej czgéé, ktdéra ze wzgledu na zagospodarowanie i spo-
séb uzytkowania ma charakter uzdrowiskowy. Tym samym
obszar ten, obok obszaru /obszardéw/ A powinien obejmo-
waé tereny uzytkowane przede wszystkim przez obiekty
wczasowe 1 turystyczne oraz przez zaklady przeznaczone
na zaspokojenie rdéinorodnych potrzeb kuracjuszy, wcza-
sowiczdw 1 turystdw.

Obszar C powinien obejmowaé obszary A 1 B, a ponadto
teren otaczajacy te obszary w promieniu niezbednym do
zapewnienia nienaruszalnogci miejscowego klimatu i kra-
jobrazu.

W zaleznodei od warunkdéw miejscowych moze byé wiecej
niz po jednym obszarze A i B /12/.

Gdérnicze obszary uzdrowiskowe sa to okreslone przes-
trzenie, w granicach ktdérych uzdrowiskowe zaktady gdérni-
Cze uprawnione sa do wydobywania wéd leczniczych, wuzna—
nych ,na mocy prawa gdrniczego za kopaliny. Celem uzdro—
wiskowych obszardéw gérniczych jest ochrona warunkéw geo-
logicznych i hydrologicznych dla eksploatacji wéd leczni-
¢czych. Przestrzefl obszardw gérniczych stanowi zamknieta i
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zwarta catosé, w obrebie ktdérej nile moga istnieé obszary
wylaczone., Uzdrowiskowy obszar gdérniczy ustalony jest od-
dzielnie dla kazdego zlo:za. '

Organlizacja gospodarcza dotyczy form gospodarowania
jednostek organizacyjnych w uzdrowiskach. Mozliwe sa na-
stepujgce formy:

- jednostka budzetowa,
- zak*ad budzetowy,

- przedsiebiorstwo,

- spéidzielnia,

- zaktad prywatny.

Trzy pierwsze to jednostki paristwowe.

Jednostki budzetowe prowadza dziatalno$é¢ w. granicach
ustalonych preliminarzy budzetowych.

Zaktady budzetowe charakteryzujg sie tym, ze ich wy-
datki powigzane s3 z uzyskiwanymi dochodami. Powiazanie z
budzetem nastepuje tylko wynikami dziatalnosci, tj. nad-
wyzkami lub niedoborami.

Najbardziej chérakterystyczne dla gospodarki uzdrowis-
kowej sa opisane juz uprzednio przedsiebiorstwa. Przed—
siebiorstwa dzia*aja na zasadach tzw. rozrachunku gospo-
darczego. W przedsiebiorstwach istnieje bezposrednia za-
lezno$¢ miedzy wydatkami-i dochodami .

Baza uzdrowiskowa

Podstawowa role w zagospodarowaniu ferendw uzdrowisk
odgrywa sieé¢ noclegowa, nalezaca nie tylko do przedsig—
biorstw uzdrowiskowych, ale réwniez do innych gestordw, W
ramach porozumieri branzowych i poza tymi porozumieniami.
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Sie¢ noclegowa w ramach porozumief branzowych

Lézka zakladdw leczniczych w 1972 :':..]""F

i :
Nazwa zakadu Ogétem LI
P.P.U. pozostali
uczestnicy

Szpltale uzdrowiskowe 8624 8009 615
Sanatoria 19642 7985 11657
Prewentoria 1590 - 1590
Razem 29856 { 15994 13862

Lézka zakiaddw wypoczynkowo-wczasowych w 1972 r.zf

Zorganizowanego
lecznictwa caforoczne 5639
ambulatoryjnego
sezonowe 652
catoroczne 4504
Wczasowe
sezonowe 6040
Ogdtem © 17835

1/

2/

Analiza z dzia*alnofci bran2owych obrodkdw lecznictwa
uzdrowiskowego za 1972 r. /odbitka powielaczowa - Zje-
dnoczenie "Uzdrowiska Polskie"/.

W 1974 r. liczba 2&%ek w szpitalach uzdrowiskowych, sa-
natoriach i prewentoriach wynosila ju%2 33,2 tys.
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Na terenach uzdrowiskowych znajduje sie réwniez pokaZ-
na liczba 18zek poza porozumieniami branzowymi, gidwnie w
domach wczasowo-wypoczynkowych, ktére prowadzone sg przez
instytucje centralne, zwigzki zawodowe i zaktady pracy. W
1972 r. *6zek tych bylo 18.797 /1/.

f.aczna liczba Imiejsc nﬂcleguﬁych w zakXadach leczni-
czych, w zakiadach lecznictwa ambulatoryjnego 1 wczaso-
.wych, calorocznych i1 sezonowych w ramach porozumierl bran-
zowych i1 poza nimi wyniosia w 1972 r. - 64,488 /w zaokra-
gleniu 65 tys. 1d6zek/. Liczbg ta nie sg objete miejsca w
hotelach turystycznych, na koloniach, campingach i w kwa-
terach prywatnych /1/. Obliczenie nie uwzglednia rdéwniez
miejscowodgci, na ktdére rozciggnieto niektdére przepisy u-~
stawy.n uzdrowiskach i lecznictwie uzdrowiskowym; nie u-
wzglednia réwniez pozostaiych potencjalnych .uzdrowisk.
Przy obliczaniu pominigto rdéwniez miejscowosci, ktére sj
w zasiegu oddziatywania uzdrowisk, na terenie tzw. pasm
turystyczno~-wypoczynkowych. Ale jezeli za podstawe pordw-
nania przyjmiemy tylko podana liczbe okoXo 65 tys. miejsc
noclegowych dla przyjezdnych w uzdrowiskach juz istnieja-
cych - to 1 tak bedzie ona pokaZna w stosunku do niektéd-
rych innych kategorii miejsc noclegowych w Polsce.

W omawianym okresie liczba miejsc noclegowych wynosi-
Ya /17/ :

- w hotelach, %*acznie z miejscami w pokojach .
go$cinnych, bedacych w dyspozycji hoteli -~ = 53.477

- w domach wycieczkowych, %acznie z miejsca-
mi w motelach i pokojach goscinnych nie

bedacych w dyspozycji hoteli - 109,722
-~ w schroniskach mifodziezowych - 33.704
- w osrodkach wczasowych FWP - 58.674
- w schroniskach Xacznie ze stanicami - 9,397
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Sieé¢ noclegowa w uzdrowiskach, pomimo wyraZneij dynami-
ki rozwoju, ma réwniez stabe punkty. W uzdrowiskach pol-
skich istnieje wyraZna rdéinica standardu miedzy sanato-
riami przedsigblorstw uzdrowiskowych a sanatoriami lub o-
biektami wypoczynkowymi innych gestordédw. Zwiazki zawodowe
1 spoidzielczos¢ wybudowaly w okresie powojennym wiele o-
biektdéw przewyzszajacych standardem sanatoria czy prewen-
toria P.P.U.: "Budowlani" w Krynicy czy "Hutnlk" w Szcza-
wnicy sg tego przykiadem; sanatorium "Budowlani" na 200
miejsc pcsiadﬁ 70 pokoi jednoosobowych i 65 dwuosobowych
- wszystkie z peinymi wezXami sanitarnymi.

Uwagl wymaga rdéwniez sprawa budowy hoteli w uzdrowis-
kach. Pod tym wzgledem sytuacja nie przedstawia sie ko-
rzystnie: np. Krynica ma tylko dwa ma%te hoteliki mogace
pomiedcié okoto 60 oséb. Hotele w uzdrowiskach mogiyby u-
tatwié leczenie ambulatoryijne bez skrepowania rezimem sa-
natoryjnym. Wobec ich szczupXosci pozostaje jako najbar-
dziej realna mozliwosé wynajem kwatery prfﬁatnej.

Jakkolwiek sieé noclegowa odgrywa gléwna role w calo-
ksztatcie spraw zagospodarowania uzdrowisk - to jednak
istnieja réwniez inne, istotne elementy. Przyktadowo na-
lezy wymienic :

- pijalnie wéd mineralnych
- zakXady przyrodolecznicze

- plaze, solaria, boiska sportowe itd.
Typowe zawody wystepujgce w uzdrowiskach

Do gwiadczenia réznorodnych usiug dla przyjezdnych po-
trzebna jest w uzdrowiskach kadra reprezentujgca rézne za
wody. Niektdére zawody odgrywajg jednak w sSwiadczeniu u-
stug przyjezdnym podstawowg role. Wyodrebniaja sie tu
dwie grupy, a mianowicie kadra medyczna oraz kadra o przy-
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gotowaniu turystyczno-hotelarsko-gastronomicznym. Lekarze,
pielegniarki, laboranci fizykoterapii itd. gwiadczg usiu-
gi w przychodniach, szpitalach uzdfﬁwiskﬂwych, sanato—
riach, prewentoriach. DuZze jest rdwniez zapotrzebowanie
na druga z wymienionych grup, a wiec te, ktdéra Swiadczy
ustugl turystyczno-hotelarskie /hotelarze, technicy turys-
tyki, technolodzy zywienia i in./.

W odniesieniu do stanowisk wymagajacych przygotowania
na poziomie wyzszym oraz $rednim stan faktyczny jest na-
stepujacy. . |

W 1974 r. pracowalo w uzdrowiskach 608 lekarzy repre-
zentujacych rézne specjalnogci medyczne, szczegdlnie jed-
nak balneologdéw oraz 2242 pielegniarki /7/. Poza lekarza-
mi i1 pielegniarkami, stanowigcymi g*dwne grupy fachowego
personelu siuzby zdrowia, w uzdrowiskach pracujg réwniez
farmaceuci, laboranci, fizykoterapeuci, analitycy, masa-
eysci 1 1lnni.

Ze wzgledu na funkcje hotelarsko-zywieniowe, wystepu-
jace zardwno w zaktadach leczniczych jak i w odrodkach wy-
poczynkowych oraz turystycznych, uzdrowiska maja zapotrze-
bowanie rdéwniez na kadre turystycznﬂ—hntelarsﬁq. Stan za-
trudnienia tej kadry o fachowym przygotowaniu jest doty-
chczas niewielki, ale potrzeby sa znaczne. Swiadczg uﬁtym
liczby dotyczace gidwnego gestora uzdrowisk, Zjednoczenia
"Uzdrowiska Polskie".

Kadra turystyczno-hotelarska w uzdrowiskach :1/_
Zawdd | Stan Stan po- Stan po-

1913 . zadany zadany

1980 x. 1990 r.

technik turystyki - 52 118

technik hotelar:z 30 341 575

technik techno- .
logii zywienia 122 688 1056

& wedlug danych Zjednoczenia "Uzdrowiska Polskie".
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Duze jest rdéwniez zapotrzebowanie na kadre obsiugi tu-
rystyczno~hotelarskiej o mniejszych kwalifikacjach. Licz-
ba wyszkolonych kucharzy pﬂﬁinna wzrosnac¢ ze 154 w 1973 r.
do okoto 5 tysiecy w 1990 r. Liczba kelnerdw z 767 w 1973
roku do okoto 4,2 tys. w 1990 r.

Opisane zostaly zawudf typowe dla dziatalnodci leczni-
cze] oraz turystyczno-hotelarsko-zywieniowej w uzdrowis-
kach., Sprawne wykonywanie funkcji leczniczej oraz wypo—
czynkowo-turystycznej w uzdrowiskach wymaga ponadto per-
sonelu réznych innych zawodéw -0 przygotowaniu  wyzszym,
$rednim i podstawowym, jak prawnicy, ekonomi$ci, inZynie-
rowie-architekeci, inzynierowie-rolnicy, technicy budowla-
ni, rzemiedlnicy rdéznych specjalnosdci.

3. Mozliwoéci wykorzystania uzdrowisk w odnowie sil czlo-
wieka

Poszczegdlne rodzaje dziatalnodci uzdrowiskowej na u-
stugach odnowy sizt

Skala mozliwodcl odnowy sit w uzdrowiskach jest szero-
ka. Przyjmujgc jako kryterium podzialu stopiel intensyw-
nodci stosowanych érodkéw i rodzaj terapil, zaczynajac od
form najbardziej agodnych mozZna wymienié¢ nastepujace kie-
runki dziatania uzdrowiskowego w celu odnowy sit :

-~ regeneracja sit witalnych czlowieka poprzez wypoczynek
i turystyke,

- profilaktyka lecznicza,

~ leczenie uzdrowiskowe,
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-~ uzdrowiskowa rehabilitacja lecznicza.lf
Regeneracja sii poprzez wypoczynek 1 turystyke

Rola uzdrowisk jako osrodkdéw odnowy sit poprzez wypo-
czynek 1 turystyke zarysowuje sie wyraZnie dopiero wplerw-
szej polowie XIX w., a wigc w poczatkowej fazie  rozwoiju
nowoczesnej turystyki. Zbiegiy sie wdwczas drogi rozwoju
lecznictwa zdrojowego 1 turystyki, ksztaitujac Hspdlnig
funkcje miejscowodci uzdrowiskowych. WXadénie w uzdrowis-
kach ruch wczasowy 1 turystyczny znalazi pierwsza zorga-
'nizowang baze recepcyjng. Ruch ten charakteryzowal sie du-
2q dynamika i nadal wykazuje te cechy. Wed*ug okreflenia
Szamborskiego : "Dynamika wzrostu zapotrzebowania spolecz
nego na leczenie uzdrowiskowe ludzi chorych lub po prze-
bytych chorobach by*a 1 jest daleko stabsza w pordwnaniu
z dynamikag wzrostu zapotrzebowania na racjonalng regene-
racje sit* i postepowanie prnfilaktycznu-leczniczé, zmie-
rzajace do niedopuszczenia powstania lub rozwoju chordéb"
/18/. Poza bowiem grupa ludzi, ktérych stan zdrowia wyma-
ga leczenia uzdrowiskowego, wzrasta zapotrzebowanie sze-
rokich mas na wypoczynek, na odpowiednie wykorzystanie u-
rlopu, umniliwiéjﬂpe zapobieganie chorobom, ktdére powodu-
je wspéiczesna cywilizacja. Ten rodzaj dziatalnodéci okre-
gla sie niekiedy mianem turystyki zdrowotnej; znajduje o-
na szczegdlnie dogodne warunki na terenach uzdrowiskowych,
w postaci uzdrowiskowych wczaséw wypoczynkowych lub tez

1/
Por. systematyka odnowy s8il opracowana przez zespdol W
skladzie: prof. dr J.Chmielewski, prof. dr med. J. Par-
pierkowski, prof. A. Kotarbihski, dr med. K. Orzechow-
ski, dr. 8. Sobolski, dr. 2. Szamborski '"Problemy Uz-

drowiskowe" nr 1/38/1968, cz. II.
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w formach niezorganizowanego pobytu, np. w kwaterach pry-
watnych. L/

Profilaktyka lecznicza

Profilaktyka uzdrowiskowa - to nastepna z kolei forma
dziatalnosci. Obejmuje ona ludzi zagrozonych chorobg 1 wwy
magajacych leczenia profilaktycznego. Funkcje te ‘peknia
przede wszystkim prewentoria, ktérych siedé rozrzucona
jest po rdinfnh uzdrowiskach. Proces odnowy silt u oséb
przébywajﬂcych W érawenturiach wymaga juz pewnej terapii,
wyraZniejszej niZz w odniesieniu do oséb przebywajacych w
uzdrowisku w celach regeneracji poprzez wypoczynek. W po-
réwnaniu z tﬁrystykﬂ zdrowotng i wypoczynkiem uzdrowisko-
wym kontakt kuracjuszy ze sXuzba zdrowia jest tu czestszy
- niemniej pobyt profilaktyczny nie jest na ogét ucigzli-

WYI
Leczenie uzdrowiskowe

W procesie odnowy sif leczenie uzdrowiskowe ma juz swo
je wypracowane formy. Poza lecznictwem sanatoryjnym 1
szpitalnym w uzdrowiskach istniejg formy zorganizowanego
lecznictwa ambulatoryjnego, tzw. wczasy lecznicze prowa-
dzone przez Fundusz Wczasdéw Pracowniczych.

Specjalistyczne lecznictwo uzdrowiskowe powiazane jest
z dzlatalnodcig uzdrowiskowych oSrodkdéw naukowo - badaw-
czych, ktérych kierownikami sg profesorowie i docenci re-
krutujgcy sige z Akademii Medycznych sprawujgcych funkcie
patronackie nad tymi odrodkami. Prawie wszystkie nasze u-

1/

Szerzej] na ten temat vide: J.Wolski /19/.
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- uzdrowiska majg tego typu odrodki internistyczne, reuma-
tologiczne, kardiologiczne, urﬂlngiczne, ginekologiczne
itp. Przewaznie istnieje po kilka takich nérndkdw.lj ;

Dla dziatalnos$ci leczniczej uzdrowisk istotne znacze-
nie maja wyniki dziaralnodci naukowo-badawczej Instytutu
Balneoklimatycznego w Poznaniu.

Uzdrowiskowa rehabilitacja lecznicza

Jest to stosunkowo nowa forma dziatalnodci uzdrowisko-
‘wej, ktéra ma na celu skrécenie okresu hospitalizacji 1
przesuniecia fazy leczenlia rehabilitacyjnego do dogodnie}-
szych warunkéw uzdrowiskowych. Dzieki ‘'rehabilitacji ist-
nieje moznos$é szybszego powrotu chorych do aktywnego zy-
cla zawodowego i1 spolecznego oraz przedtuzenia okresu a-
ktywnosci zawodowej.

Leczenie rehabilitacyjne w uzdrowisku, przeprowadzone
bezpodérednio po odbytym leczeniu szpitalnym lub klinicz-
nym, przynosi korzystniejsze rezultaty niz kierowanie cho
rych do uzdrowisk w okresach péZniejszych.

Dziatalnoéé rehabilitacyjna ma zastosowanlie zwXaszcza
w nastepujacych dziedzinach :

- choroby pourazowe wskutek wzrostu mechanizacji i moto-

ryzaciji,

- choroby uktadu krazenia i1 ukiadu trawiennego, bedace
konsekwencja ujemnych skutkdéw wspdiczesnej cywilizacji,

- choroby zawodowe.

1/
Doktadny wykaz oérodkédw vide B, Kaden /f4/ s. 65-69.
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Naturalne czynniki lecznicze i ich zastosowanie

Odnowa sit w uzdrowiskach mozliwa jest dzieki natural-
nym czynnikomt leczniczym.

Do naturalnych czynnikéw lecznictwa uzdrowiskowego za-
licza sig¢ klimat, krajobraz oraz surowce lecznicze: wody
lecznicze, gazy lecznicze, wody morskie i peloidy.

Klimat zaleZny jest od takich czynnikéw jak : poloze-
nie geograficzne danego regionu, uksztaltowanie terenu,
wysokos¢ bezwzgledna, stopieri zalesienia gruntdw, przepu-~
szczalnosé gruntdéw, powierzchnia wéd itd.

Na typ bioklimatu, ktéry moze dziataé bodZcowo bad# o-
bojetnie, korzystnie badZ niekorzystnie na dany organizm
ludzki - wpiywa wypadkowa reginnalnych i lokalnych czyn-
nikdéw bioklimatycznych.

Klimat miejscowo$ci nadmorskich w okresie zimy, a tak-
ze klimat sXabo zalesionych miejscowos$ci gdérskich, to
przykiady klimatu o silnym dziataniu bodZcowym. Klimat o
tagodnym dziaXaniu wystepuje na terenach nizinnych lub
podgdrskich, zwlaszcza osionigtych od wiatrdw, zalesio-
nych i wykazujgcych mate dobowe wahania temperatury, Czyn-
nikiem zmniejszajgcym dobowe wahania temperatury sa lasy
1 powierzchnie wéd, ktére w dziell pochianiajg ciepto, a w
nocy je oddaja. :

Krajobraz przyrodniczy moze mieé takze wladciwodci le-
cznicze, dziatajgc kojaco na system nerwowy cztowieka.
Wrazeniom wzrokowym moga towarzyszy¢ situchowe, np. szmer
ptynacej wody. |

~ Wody lecznicze dzieli sig na mineralne i swoiste. Wody
lecznicze musza by¢é uznane za takowe przez wiasciwe orga-
na stuzby zdrowia na podstawie przeprowadzonych badan, Wo-
dy mineralne muszg posiadaé co najmniej 1 g sktadnikdéw
statych w 1 dcm3 /8/. Wody o mniejszej mineralizacji sa
to wody odznaczajace sig badZ okreslong zawartoscia far-
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makologiczng czynnych pierwiastkdéw, badZ zawartodcia ga-
zéw, badZ radoczynnodcig, badZ tez temperatura powyzej
26°c. Szczawy sa to wody zawierajace co najmniej 1 g dwu-
tlenku wegla w 1 litrze. Cieplicaml zwiemy wody, ktﬁrych
temperatura przekracza 20%. Wody lecznicze uzZywane = sa
zaréwno do picia jak do kagpieli.

Wediug inwentaryzacjl naturalnych bogactw leczniczych
pfzepruwadznnej po drugiej wojnie Swiatowej, W Polsce
znajduje sie okozo 880 miejscowosci, w ktdérych istnieje
Yacznie okolo 2.600 ujeé /studnie, odwierty, Zrdédta/ wdéd
mineralnych.lf Nie wszystkie te miejscowodci uznane sg za
uzdrowiska, poniewaz nie speiniaja innych niezbednych wa-
runkéw, zwigzanych np. z zagospodarowaniem, stanem sani-
tarnym itp. '

Gazy lecznicze to rdéwniez czynnik lecznictwa uzdrowis-
kowego. Przykiladem w tej grupie jest dwutlenek wegla.

Peloidy sg to utwory geologiczne, ktdére po odpowiednim
przygotowaniu i zmieszaniu z woda uzywane sj do kapieli’ i
okladéw. Peloidy mogg wystepowal w postacli torfdéw, muidw,
szlaméw i glinki.W Polsce torfowiska dostarczaja «czesto
hnrn#iny, ktéra powstata w wyniku procesu butwienia ro$-
lin przez tysiace lat, w sprzyjajacych warunkach bez -~
dostepu powietrza,przy odpowiedniej wilgotnosci.

Muly to inna postaé¢ peloiddw. Muly wystepuja np. W
slonych jeziorach czy w zacisznych zatokach morskich; po-
wstaja w procesie gnicia planktonu.

Fangogliny sq to gliny tiluste i miatkie masy mineral-
ne, najczeéﬁiej pochodzenia wulkanicznego.

Wiladciwodci lecznicze morza 'I jego drodowiska moga
mieé takze istotne znaczenie w zapobieganiu chorobom lub

e "problemy Uzdrowiskowe" nr 1/2/79/80 z 1974 r., s. 115
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w ich leczeniu. Czyste, bogate w tlen i aerozol mineralny
powietrze, sXorice i woda morska intensyfikuijg wypoczynek
oraz dzilataja leczniczo.

Ze wzgledu na krdétkotrwaly sezon kapielowy nad Balty-
kiem - czynione sg wysilki zmierzajace do wykorzystywania
walordéw Srodowiska morskiego rdéwniez wiosng i jesienia np.
poprzez podgrzewanie wody mnrﬂkiej.lf

Poza warunkami mnaturalnymi wykorzystuje sie w profi-
laktyce i lecznictwie uzdrowiskowym réwniez inne czynniki
srodowiskowe wpiywajgce korzystnie na organizm - czlowieka,
np. urzgdzenia sportowo-rekreacyjne, miejsca spotkand to-
warzyskich itp.

Profile lecznicze uzdrowisk

Liczne naturalne bogactwa lecznicze wystgpujgce w Pol-~
sce sprawlaja, Ze i profil leczniczy, uzdrowisk  polskich
jest szeroki. Jak okresla prof. Julian Papierkowski /9/,
"obecnie posiadamy prawie wszystkie rodzaje wéd mineral-
nych; dmiato mozemy powiedzied, Ze prawie wszystkie prze-
wlekile charnhj uleczalne mozemy leczyé wodami mineralnymi
- stosowanymi do picia, wziewanla, piukania, kapleli, jak
tez peloidami, tzn. borowing i muiem situzacymi do kapie-
li, owijan, oktaddw i tampondw".

W oparciu o wiasciwosci lecznicze elementéw  natural-
nych, wystepujacych w poszczegdlnych uzdrowiskach, uwzgle-
dniajgc baze leczniczg 1 potrzeby opieki zdrowotnej - Mi-

i 0 znaczeniu talassoterapii &wiadczy m.in. fakt zorga-

nizowania w 1973 r. w Kolobrzegu, z udzialem obcokra-
jowcdw, sympozjum polwig@conego tym zagadnieniom - vi-
de: Pamigtnik Sympozjum Talassoterapii w Koiobrzegu

/11/.
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_nastepujace :

nister Zdrowia i Opieki Spolecznej ustalii dla poszcze-
gélnych uzdrowisk kierunki leczenia /profile lecznicze/
majgce charakter pierwszo- 1 drugnplannwy,dla..lﬂﬂrnatych
oraz dla dzieci /zatacznik nr 1/.

Gidwne kierunki lecznicze w uzdrowiskach polskich sg

- choroby narzaddéw ruchu oraz reumatologiczne,

- choroby uk*adu krazenia,

- choroby ukiadu oddechowego,

- choroby ukiadu trawienia,

- choroby ukiadu wydzielania,

- choroby uktadu wewnetrznego i przemiany materii,
- choroby ukitadu moczowego,

- choroby skdéry,

- choroby kobiece.

Podane wyzej profile nie obejmuja leczenia gruflicy.
Sgpitale, sanatoria i prewentoria przeciwgruZlicze maja
odrebng organizacie.

Typowe zaklady 1 urzadzenia uzdrowiskowe

W procesie odnowy sit w uzdrowiskach istotna rola przy-
pada zakYadom i urzadzeniom uzdrowiskowym, ktdre proces
ten umﬂiliw;éja, wzglednie przyspleszaijj.

Przychodnia uzdrowiskowa - jest to centralny ogdélnouz-
drowiskowy zaklad leczniczy udzielajacy swiadczed leczni-
czych kuracjuszom leczacym sie ambulatoryjnie oraz zapew-
niajacy konsultacje specjalistyczne wszystkim kuracjuszom
w uzdrowisku. Przychodnia uzdrowiskowa ma dzialy: leczni-
czy i diagnostyczny. Dzial leczniczy obejmuje poradnie le-
karzy oraz gabinety zabiegowe. Dzia}* diagnostyczny obej-
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muje pracownie diagnostyczno-laboratoryjne, Jjak chemicz-
na, bakteriologiczna, ekg, rtg itp.

Uzdrowiskowy zaklad przyrodoleczniczy istnieje najeze-
géciej jeden, centralny, dla catego uzdrowiska. Zaklad ten
moze dzielié¢ sie na okredlone dziaty zabiegowe, takie np.
jak :

- dziai kapieli leczniczych wannowych,

- dzla¥k hydrﬂterap;i,

- dziaX kapieli 1 zawijal peloidowych,

~ dzilat wziewan i zablegdw laryngologicznych,
- dziax masazu leczniczego,

- dziaf gimnastyki rehabilitacyjnej,

- dziat fizykoterapil.

Zaktad przyrodoleczniczy udziela Swiadczel leczniczych
zasadniczo dla wszystkich kuracjuszy uzdrowiska. Ze sdwiad
czenl tego zakladu mogg by¢é wytgczeni w okreslonym zakre~
sle pacjenci tych szpitali uzdrowiskowych czy sanatoridw,
ktére posiadajg dziaty zabiegowe. Sanatoria /szpitale/ =
wlasnymi wezXami zabiegowymi moga stosowaé system *Szko-
wanna-i6zko. Nowoczesne zaklady przyrodolecznicze dyspo-
nuja odpowiedniag liczbg wygodnych lezanek, ktdére umnzli—
wiaja wypoczynek po zabiegach.

Prewentoria uzdrowiskowe przeznaczone sj dla osdb wy—
magajgcych leczenia prﬂfilaktyczneqn.

W sanatoriach uzdrowiskowych leczy sie najczesciej
schorzenia przewleke, charakteryzujace sle powolnym pos=-
tepem choroby i dlugntrwaiymi dnlégliwnéciami. W sana-
toriach typowe leczenie przyrodolecznicze iaczone jest 2
leczeniem farmakologicznym, psychoterapeutycznym, diete-
tycznym i rehabilitacyjnym. Regulamin sanatorium jest nie-
co bardziej liberalny od szpitalnego, a kuracjusz w wigk-
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szym stopniu moze sam dysponowad czasem wolnym od za-
biegdéw.

Do szpitala uzdrowiskowego kierowani sg pacjenci na o-
g6l po okresie leczenia farmakologicznegd lub chirurgicz-
nego w celu stosowania kompleksowego usprawnienia. W po-
réwnaniu z sanatorium opieka jest tu bardziej intensywna.
Szpital uzdrowiskowy powinien posiadaé dziaiy przyrodo—
lecznicze polaczone dogodnym ukiadem komunikacyjnym z po-
kojami mieszkalnymi, jak tez zespoily podnoszenia sprawno-
gci. :

Urzadzenia lecznictwa uzdrowiskowego podzielid mozna
na :

1/ udostepniajace swiadczenia leczniczo-zapobiegawcze, o-
parte na wykorzystaniu naturalnych zasobdw leczniczych
oraz wtadciwodci klimatu lub morza, '

2/ s¥Xuzgce do przemystowej eksploatacji naturalnych zaso-
béw leczniczych.

Do pierwszej grupy zalicza sie :

- pijalnie wdéd miﬁ%ralnych,

- baseny kaplelowe z wodg lecznicza,

- baseny kapielowe z podgrzewang wodg morska,

~ urzgdzone odcinki wybrzeza morskiego i plazy,
- baseny kapielnﬂe z podgrzewang woda,

-~ urzgdzone odcinkil brzegdéw jezior i rzek,

- solaria i urzadzone miejsca do kapieli powietrznej 1
werandowania,

- obiekty laczniczﬁ-spnrtnwe do terapii ruchowej /np.
boiska czy trasy do ¢éwiczell z przeszkodami/.

We wszystkich urzadzeniach leczniczo-rekreacyjnych za-
pewnia sie nadzdér lekarski oraz staly instruktaZz ' sprawo-
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wany przez fachowy personel. Urzadzenia te powinny byé
odpowiednio ogrodzone i wyposazone w osfony od wiatru,
deszczu i storica, szatnie i1 urzadzenia sanitarne oraz w
odpowiednie wyposazenia dodatkowe jak lezakl, sprzet gi-
mnastyczny itp.

Do dru@iaj grupy urzadzen lecznictwa uzdrnwisknhagu za
liczane sj urzadzenia stuzace do przemysiowej eksploata-
cji naturalnych zasobdw leczniczvch, warzelnie i wytwér-
nie soli leczniczych, przetwordw peloidowych stuzacych do
kapieli leczniczych, a takZe urzgdzenia do ujmowania 1 e-
ksploatacji naturalnych gazdéw leczniczych,

Dzieki tym urzadzeniom mozliwe jest nadawanie natural-
nym zasobom leczniczym takiej postaci, ktdra umozliwia
stosowanie ich takze poza terenem uzdrowiska.

Poza zaktadami i urzgdzeniami lecznictwa uzdrowiskowe-
go wystepuja w uzdrowiskach domy wczasowe /dziatalnodé wy
poczynkowa/. Domy wczasowe w uzdrowiskach majgq wielu ges-
toréw w postaci zwiazkdéw zawodowych, zakaddw pracy, Fun-
duszu Wczasdw Pracowniczych itd. 53 to obilekty caloroczne
lub sezonowe. Stanowig jednostki ogdlnie dostepne wzgled-
nie zakiadowe. Pobyt w tych obiektach obliczony jest z re-
guly na diuzszy okres - od dwdch tygodni wzwyz.

Kierownicy doméw weczasowych czuwaja nad sprawnym wyko-
naniem wlasciwych im zadan. W gidéwnych zarysach s3 one
nastepujace : -

- zakwaterowanie wczasowiczdw,
- 2ywienie wczasowiczdw,

- prowadzenie dziatalnodci kulturalno-rozrywkowej, wy-
- cleczkowej 1 sportowej,

- zapewnienie opieki lekarskiej; ten rodzaj dziaXalnodci
wystepuje w domach wczasowych o charakterze profilak-
tyczno-leczniczym /tzw. wczasy profilaktyczno-leczni—
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cze/. Na zwykiych wczasach opieke lekarska zapewniajg
miejscowe placdéwki stuzby zdrowia.

Poza obiektami typu wczasowego w uzdrowiskach wystepu-
ja rdéwniez oblekty typowo turystyczne, jak hotele, mote-
le, schroniska PTTK, przeznaczone w zasadzie dla osdéb za-
trzymujgecych sie w uzdrowiskach na ktdétki okres.

W uzdrowiskach, podobnie jak w innych miejscowodciach,
istnieja réwniez kwatery prywatne, rejestrowane badZ nie
rejestrowane.

1/

Produkcja zdrojowa

Produkty uzdrowiskowe umozliwiaja przedXuzanie lécze~
nia uzdrowiskowego poza samymi uzdrowiskami. *

Podstawowymi produktami zdrojowymi sa butelkowane wody
stotowe 1 lecznicze. Wody stolowe sj najczesciej spotyka-
nym produktem zdrojowym.

Wediug normy branzowej/8/ : "Woda stolowa jest to wo-
da produkowana z naturalnych wéd mineralnych o zawartoéci
1 do 4 g, sktadnikéw statych w 1 decm® lub stabo zminera-
lizowanych, zawierajacych od 0,2 g do 1 g skiadnikdw sta-
tych w 1 dcma, uznanych za nadajgce sie do produkcji .wﬁd
stotowych przez Zjednoczenie "Uzdrowiska Polskie".

Stolowe wody butelkowane nie mogag zawieraé substancji
szkodliwych dla zdrowia lub toksycznych i powinny by¢ bez
zarzutu pod wzgledem higieniczno-sanitarnym. Wody do pro-
dukcji wéd stolowych mogs byé filtrowane, nasycane dwu—
tlenkiem wegla, mogg tez byé butelkowane w postaci natu-
ralnej, w jakiej wypiywajg ze Zrddia. Wody stolowe pﬂwinL

1/
Szerzej na ten temat por. J.Wolski /20/.
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ny byé bezbarwne, przezroczyste, bez zapachu i mieé orze-
Zwiajgecy smak, charakterystyczny dla danego produktu. Wo-
dy stolowe nie mogg byé produkowane z wéd chlorowanych.

W gruple wéd stolowych specjalng rolge odgrywaja wody
stoiowe sitone /Krystynka i Jastrzebianka/, ktdére podawane
sq osobom pracujgcym w podwyzszonej temperaturze, np. gér-
nikom 1 hutnikom; uzupeiniajg one deficyt chlorkdw, pow-
staty 'przez nadmierne pocenie sig. ‘

Problem wdd stolowych jest coraz waznlejszy w zwigzku
z ogélnym stanem wéd w naszym kraju - z trudnodciami zwig-
zanymi z uzyskiwaniem dostatecznej ilodéci dobrej wody pi-
tnej.

Urbanizacja i industralizacja w Polsce niezaleznie od
stron pozytywnych miaty rdéwniez konsekwencje ujemne - spo-
wodowaly m.in. zanleczyszczenie wéd powlerzchniowych. Ba-
dania przeprowadzone przed kilku laty wykazaly, ze wody
okoto jednej trzeciej gidwnych rzek w Polsce sﬁ bardziej
zblizone do wdd dciekowych niz do wéd naturalnych. W te]j
sytuacji rola wéd storowych, jako odpowliadajacych wymaga-
niom higieniczno-sanitarnym, staje sie szczegdlnie wazna.
Wody stofowe mineralne i s*abo zmineralizowane, zwlaszcza
nie odzelaziane, zawieraja ponadto caty zestaw mikroele-
mentédw potrzebnych do normalnego funkcjonowania organizmu
ludzkiego. Natomiast wody wodocliagowe, pochodzace 2z cle-
kéw ntwartych,'sq znacznie ubozsze w te miﬁfuelementy.
Stad duze znaczenie wdd stolowych jako artykulu powszech-
nego spozycla., Dla turfsty, nie znajgcego lokalnych wa—
runkéw sanitarnych, woda stolowa o gwarantowanej |jakodci
ma szczegdlne znaczenie.

" Produkcja wéd stolowych charakteryzuje sie w Polsce du-
z3 dynamika rozwoju. W 1963 r. produkcja ta wynosila oko-
o0 1 litra na mieszkalica Polski, w 1972 r. okolo 3 l1litrdw,
a w 1975 r. okolo 5 litrdéw. Gidwnym producentem jest Zje-
dnoczenie "Uzdrowiska Polskie", ktérego produkcja wyraza-
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ta sie w 1974 r, liczbg okoio 103 mln. 1litrdw. Jest to
jeszcze niewiele w skali potrzeb spolecznych, ktdre sj
kilkakrotnie wyzsze. Jest to réwniez niewiele w pordwna-
niu z innymi krajami, ktdére maja silnie rozwinigtg pro-
dukcje wéd mineralnych, jak np. Francja czy Czechoslowa-
cja. W Polsce powstang wkrétce nowe rozlewnie - na Siu-
zewcu w Warszawie 1 w Grodzisku Wlkp., co znacznie zwiek-
szy rozmiary produkcji wéd stoXowych w Polsce.

Lecznicza woda butelkowana powinna mieé skiad chemicz-
ny, deziatanle lecznicze, smak, zapach, barwe oraz prze-
zroczystodé wody wypilywajacej ze Zrddia, powinna byé bez
zarzutu pod wzgledem higieniczno-sanitarnym.Dopuszcza sie
naturalny osad barwy 2déitobrunatnej.

Korzystanie z wéd leczniczych powinno opieraé sie na
wskazaniach lekarza,

Produkcja wéd leczniczych w Polsce wyrazala sie w 1974
roku liczba okolo 4 mln. litrdw.

Okres gwarancji dla stoiowych wéd butelkowanych wynosi
6 miesiecy, a dla leczniczych wéd butelkowanych 9 miesie-
CYe.

Sposdéb znakowania wéd leczniczych oraz wdéd stoXowych
na etykietach jest Scifle unormowany i obejmuje m.in. na-
zwe wody, nazwe zaktadu, date produkcji, termin wazZnosdci,
sposdb przechowywania, a dodatkowo dla wéd leczniczych :
sktad chemiczny, wskazania lecznicze i sposéb uzyecia.

Wykaz wéd stotowych i leczniczych butelkowanych w Pol-
sce zawlera zaXgcznik nr 5.

Poza wodami leczniczymi i stolowymi wytwarzane s w
Polsce réwniez inne produkty zdrojowe, a mianowicie:

- tabletki Zuber zawierajace sole zdroju Zuber w Kryni-
CcY, .

- kostka borowinowa "Iwonka", produkowana w Iwoniczu,ber
daca mieszaning borowiny z muiem 1 z soly jodowobromo-

wa,
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- iwonicka sdél jodowo-bromowa do kapieli,zawlerajaca na-
turalne sktadniki soli iwonickich,

-_ zabYocka sél :jodowo-bromowa do kgpieli, wyrdzniajgca
sle szczegdlnie bogats zawartodcia jodu,

- gszlam 1 *ug ciechociriski do kapieli, bedace ubocznymi
. produktami warzenia soli ciechocifiskiej; wystepuja w
-nich jodki i bromki,

- jadalna 86l jodowa clechociriska do codziennego dzytku.
S61 ta rozprowadzana jest na terenach wykazujacych nie-
dobdr jodu.

Typowe usiugi sSwiadczone przez uzdrowiska

Przyjezdzajgcy do uzdrowisk /kuracjusze, ' wczasowicze,
turyéci/ miewaja rdznorodne potrzeby w zakresie leczenia,
zakwaterowania, wyzywienia itp. Dla zaspokojenia tych po-
trzeb niezbedne jest Swiadczenle przyjezdzajacym odpowie-
dnich usiug. W zaleznosci od charakteru pobytu w uzdro-
wisku rdqgaj tych ustug moze ulegaé zmianom i nasileniu
iloSciowemu. Najbardziej typowe usitugi, jakie uzdrowiska
Swiadczg przyjezdnym, s nastepujace :

Usiugi lecznicze Swiadczone przez personel lekarski,
pielegniarski i inny - tzw. bialy personel siuzby zdro-
wia. W usiugach tych wykorzystuje sie zwtaszcza naturalne
grodki lecznicze, $rodki farmakologiczne, S$rodki fizyko—
terapeutyczne /np. Swiatlolecznictwo 1 elektrolecznictwo/,
terapie ruchowa /np. gimnastyke lecznicza/. Szczegdlnie
liczne tego typu usiugi sSwiadczg szpitale uzdrowiskowe,
sanatoria i prewentoria.

Usiugl hotelarskie, a wiec zwigzane gldéwnie z zakwate-
rowaniem, wystepuja we wszystkich rodzajach dziatalnodci
uzdrowiskowej : lecznicze], wypoczynkowej i turystycznej.
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W ustugach hotelarskich nalezy zwtaszcza wyodrebnié :

usiugl zwiazane z przyjeciem przyjezdnych, przydziela-
niem im odpowiednich pomieszczerl, z udzielaniem infﬁr-
macji, z likwidacja spraw pobytu w uzdrowisku,

usiugi gospodarczo-sanitarne, np. usiugi pralnicze, u-
stugl fryzjerskie itp.

usiugi kulturalno-odwiatowe polegajace na umozliwieniu
kokzystania z radia i telewiziji, ze dwietlic, biblio-
tek itp.

Usiugi gastronomiczne, podobnie jak hotelarskie, majq

charakter powszechny.

szereg rdznurudnych czynnodci, takich jak -

W obiektach zamknietych usiugi gastronomiczne obejmuig

przygotowywanle, sporzadzanie oraz wydaw&nie positkdéw,

przydzielanie miejsc konsumpcyjnych, zorganizowanie no.
szenia positkéw do pokojdw, zapewnianie odpowiedniego
stanu pomieszczen konsumpcyijnych.

Poza usiugami gastronomicznymi w obiektach zamknietych

nalezy wyodrebni¢ usiugi w specjalnych lokalach gastrono-

mic

1lu
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znych, usitugi kawiarniane itp. ’
Ponadto konieczne jest dwiadczenle w uzdrowiskach wie-
innych usiug dla przyjezdnych, jak zwiaszcza :

ustugi turystyczno-krajoznawcze, polegajace gidéwnie na
udzielaniu informaciji turystycznej oraz na organizowa-
niu wycieczek w okolice,

sprzedaz pamigtek 1 towardw,

wypozyczanie sprzetu i wyposazenia turystycznego,
usiugi rzemiedlnicze i1 konserwacyjno-naprawcze,
usiugl komunikacyjno-transportowe,

wymiana walut zagranicznych.



Ruch krajowy w uzdrowiskach

Wérdd przyjezdzajacych do uzdrowisk nalezy wyodrebnié:

- kuracjuszy, a wiec osoby przebywajgce w uzdrowiskach w
celach leczniczych,

-  turystéw - Wﬂzasowiczﬁw, ktérych gXdwnym motywem poby-
tu w uzdrowiskach sg wzgledy wypoczynkowe.

W 1974 r, liczba kuracjuszy wyniosia 629,3 tys.l/, W
tym w sanatdriach,'szpitalach i prewentoriach 405,5 tys.
Réznica, wynoszaca okolo 224 tys. oséb = to kuracjusze
ambulatoryjni, a wiec mieszkajacy poza wymienionymi za—
ktadami leczniczymi - w obiektach spoXecznych badZ pry-
watnie.

Warto podkredlié, ze krajowy ruch kuracyjny w uzdro-—
wiskach wykazuje duza dynamike wzrostu. W okresie od 1960
do 1974 r. wzrost byl ponad dwukrotny. Wzmozonemu ruchowi
kuracyjnemu towarzyszg zwiekszone liczby porad i zablegdw
leczniczych, |

Obcokrajowcy w uzdrowiskach pﬂlskich3f

Walory naturalne uzdrowisk polskich sprawiaja, ze s§
one atrakﬂyjﬁe dla obcokrajowcdw. Spodrdd osdébh przyjezdza-
jacych z zagranicy do naszych uzdrowisk nalezy wyndrqhnidi

1/ Dotyczy leczniczych zakladbdw uzdrowiskowych podlegitych

Zjednoczeniu "Uzdrowiska Polskie" i1 Ministerstwu Komu-
nikacji oraz prowadzonych przez zwigzki zawodowe i in-

ne instytucje. Maly Rocznik Statystyczny GUS, Warszawa
1975, 8. 259,

2/
3/

Rocznik Statystyczny 1975, 8. 259,

Rozwinigcie tematu vide: J.Wolski /21/.
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kuracjuszy oraz turystdw przybywajgcych gidwnie w celach
wypoczynkowych.

W 1973 r. przebywaXo w uzdrowiskach polskich ok. 1100
kuracjuszy zagranicznych na leczeniu sanatoryjnym i1 ambu-
latoryjnym, zardwno z krajéw socjalistycznych jak 1 kapi-
talistycznych. 2 krajami snnjalistycznymilf 'hyla.tﬂ naj-
czedciej wymiana bezdewizowa, natomiast kuracje oséh: z
krajéw kalitalistycznych oplacane byly w dewizach. Gidwne
kraje, z ktérych przyjezdzajg kuracjusze zagraniczni’tn :
USA, Kanada i RFN. Wérdéd przyjezdnych wysuwaja sie na czo-
o godcie polonijni.

Najwiecej kuracjuszy zagraniczych przyjezdza do Ciecho-
cinka, Krynicy, Kudowy 1 ﬁﬁska. Krynica, wiodgca poczat-
kowo prym, ustgpita plerwszego miejsca Clechocinkowi. Po-
zostaje to w zwiazku z wybudowaniem w Ciechocinku Domu
Zdrojowego, ktdérego standard stwarza warunki zblizone do
takich, jakie pragna mieé obcokrajowcy w czasie odbywania
kuraciji.

Druga grupa obcokrajowcdw to turysci - wczaaawicze;gru-
pa wielokrotnie liczniejsza od grupy kufacjuszy. Zakwate-
rowanl bywaja w obiektach spolecznych, np. PTTK, lub w
kwaterach prywatnych.

Kierunki rozwoju dziaZalnodci uzdrowiskowej

Rozwdj dziatalnodci uzdrowiskowej uzalezniony Jjest od
zapotrzebowania spolecznego na ten rodzaj usiug.

Ze wzrostem uprzemyslowlenia i urbanizacjl kraju wiag-
za¢ sie bedzle wzrost zapotrzebowania na lecznictwo uzdro-
: wiskowe, gidéwnie w nastepujgcych grupach chﬂrﬂhuﬁychz

1/
NRD i Bu#garia, a od ]974 r. ZSRR.
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- choroby narzaddéw ruchu /rehabilitacja pourazowa/,
e choroby uktadu krgzenia,

- choroby uktadu trawiennego,

~ choroby zﬁwudﬂwe na tle ucigzliwych warunkdw pracy,

- choroby wieku starczego.

W swietle prognostycznych danych do 1990 roku =zakiada
sle, z2e 2z uslug uzdrowiskowych korzystaé bedzie rocznie
okoto 2,5 mln. oséb, co odpowiada okolo 6% przewidywanej
w tym czasie liczby ' ludnosci kraju. Charakterystyczne
jest, ze ponad 50% tej liczby, tj. 1,3 mln, osdéb, stano-
wié¢ beda korzystajacy z turystyki zdrowotnej w uzdrowis-
kach, a wiec ludzie regenerujacy organizm poprzez racjo-~
nalny, ukierunkowany wypoczynek. Przewiduje sie réwniez
zZznacznie athszy wzrost lecznictwa ambulatoryjnego anize-
1li réznych form lecznictwa zamknietego. Te prognostyczne
dane wskazuja na przysziy kierunek rozwoju uzdrowisk, na--
. stawiony g%6wnie na profilaktyke, a wiec na przeciwdzia-
tanie powstawaniu i rozwojowl chordéb objetych wskazaniami
do leczenia uzdrowiskowego. |

Wzmozone zapotrzebowanie na usiugi uzdrowiskowe wyma-
gaé bedzie nie tylko rozbudowy istniejacych uzdrowisk do
granic optymalnej pojemnoéci, ale réwniez powstania no-—
wych uzdrowisk. Przewiduje sie, ze w 1990 r. bedzie w Pol-
sce okofo 100 uzdrowisk.

4, Tematyka studiéw 1 prac naukowo-badawczych

| Niniejsze opracowanie zawiera wiadomodci o uzdrowis-
kach w ujeciu syntetycznym. Czytelnikéw, ktérzy pragneli-
by rozszerzaé¢ swé]j zakres wiedzy w tej dziedzinie, odsyia-
my przede wszystkim do periodyku "Problemy Uzdrowiskowe",
wydawanego przez Polskie Towarzystwo Balneologlii, Bio—
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klimatologii i Medycyny Fizykalnej~Kolo przy Zjednoczeniu
"Uzdrowiska Polskile". Zeszyty "Problemdw Uzdrowiskowych"
obejmujg zagadnienia: lecznictwa uzdrowiskowego, geologiil
1 chemii uzdrowiskowej, balneotechnikil, ekonomiki uzdro-
wiskowej, turystyki w uzdrowiskach. !

‘Wiedza o uzdrowiskach, podobnie jak kazZda inna dzie-
dzina wiedzy; nie jest zamknieta. Istnieje wiele zagad——
niefl z tej dziedziny, ktdére moga i powinny byé przedmio-
tem badari, zardwno w skali makro jak 1 mikro. Szczegdlnie
mato wydaja sie dotychczas zbadane zagadnienia wypoczyn-
ku 1 turystyki w uzdrowiskach. 1y

Oto kilka przykitaddw tematdw, ktdérych zbadanie mogio=-
by okazaé¢ sie pozyteczne dla pogiebienia wiedzy o uzdro~-
wiskach i dla praktyki uzdrowiskowej:

- Rozmiary i charakterystyka krajowego ruchu turystycz-
nego w wytypowanych uzdrowiskach.

- Rozmiary i charaterystyka zagranicznego ruchu turys——
tycznego w wytypowanych uzdrowiskach.

- Ruch polonijny w uzdrowiskach polskich. |

- Mozliwosdci i perspektywy przyjaedu Skandynawdw do uz-
drowisk polskich.

- Organizacja przedsiebiorstwa uzdrowiskowego.

- Naukowa nrganizécja pracy w dziatalnodéecl uzdrowisko-.

wej .

- Efekty spoleczne 1 ekonomiczne wspéidziatania w branzy
uzdrowiskowej.

-~ Urzadzenia sportowe i rekreacyjne w uzdrowiskach pol-
skich, stopien ich wykorzystania 1 potrzeby <dalszej
rozbudowy.

- Informatyka uzdrowiskowa.
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Mozliwe, Ze wérdd czytélnikéw tej pracy znajda sie
rédwniez tacy, ktérzy podejmg sie opracowania wysunietych
przyktadowo tematdéw. Byloby to z pozytkiem dla rozszerze-

nia zasobu wiedzy o wspanlaiych naszych uzdrowiskach.
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Zataoznik nr 1

Lokalizacja uzdrowisk na obszarach turystycznych Polski
' /stan obecny/

Obsza- | Obsza- {Obszary | Poza
Wojewddztwo u:drawiukuq ry o ry o b.| o dutym| obsza~
znacze-| duzym | znacze- | rami
niu wy-| znacze-| niu dla | turys~
bitnym | niu dla] turysty- tycz-
dla tu-| turys- | ki nymi
rystyki| tvki
1 F 4 3 4 5 6
bielskie 1 Ustronf X
bydgoskie 1 Inowrociaw X
jeleniogdrskie | 1 Cieplice 2Zdrd]j X
2 Czerniawa X
3 Swieraddw Zdrdj %
katowickie 1 Goczatkowice Z. X
2 Jastrzeble Zdr. X,
: <
kieleckie 1 Busko Zdrdj X
2 Solec X
koszaliriskie 1 Kolobrzeg X
2 Polczyn 2drdj X
krakowskie 1 Swoszowilce b
kroénietiskie 1 Iwonicz Zdrdj X
2 Rymandw Zdrdj x
lubelskie 1 Naigczdw X
nowosadeckie 1 Krynica X
2 Muszyna X
3 Piwniczna X
4 Rabka X
5 Szczawnica X
6 Wysowa x
7 Wapienne 4
B Zeglestdw X :
przemyskie 1 Horyniec | X
szcezeciniskie 1 Kamieri Pomorski X
2 Swinoujdcie X
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1

a

Ll

walbrzyskie

= O LN B L B

DIugopole Zdrdj
Duszniki Zdrdéj
Jedlina Zdrdj
Kudowa Zdrdj
Ladek Zdrdj
Polanica Zdrdj
Szczawno Zdrdj

A -

wioctawskie

b =

Ciechocinek
Wieniec Zdxdj

warszawsklie

Skolimdw~
Konstancin

Ogdiem :

24
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Zatacznik nr 2

Lokalizacija uzdrowisk w rozwoju na terenach

turystycznych Polski
' Uzdrowisk Ob [on P
} Uzdrowiska szary szary 0Z0~
Wojewddztwo potencijalne 0 wyblt |0 bardzo stafe
nym zna |[duzym obsza-
czeniu |zZnaczeniu| ry
dla tu-|dla tu-
rystyki |rystyki
1 2 3 4 5
elblaskie 1 Krynica Morska x
gdanskie 1l Jastarnia X
' 2 Jurata )
jeleniogdrskie| 1 Bolkdw X
2 Kowary X
koszaliriskie |1 DZwirzyno X
krakowskie 1l Wieliczka X
kroénieriskie |1 Komailicza X
2 Polariczyk X
3 Rabe X
4 Czarna X
tédzkie 1 RogoZno X
nowosadeckie 1 Zockie X
poznaliskie 1 Koszuty X
radomskie 1 Magnuszew X
stupskie 1 Ustka X
2 Leba Xs e
suwalskie 1 Augustdw 3
szczecirniskie 1 Dziwndwek X
2 Zukecin s
3 Miedzywodzie X
tarnobrzeskie |1 Lipa X
waibrzyskie 1l Przerzeczyn X
wroctawskie 1 Trzebnica X
zielonogdrskie|l Zagdw X
Ogétem: 17 5 3
A
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Zatacznik nr 3.

Wykaz przedsiebiorstw zgrupowanych w Zjednoczeniu
"Uzdrowiska Polskie"

Przedsiebiorstwo
Przedsieblorstwo
Przedsieblorstwo
Przedsieblorstwo
Przedsiebiorstwo
Przedsiebiorstwo
Przedsieblorstwo
Przedsigbiorstwo
Przedsiebiorstwo
Przedsiebiorstwo
Przedsiebliorstwo
Przedsieblorstwo
Przedsiebiorstwo
Przedsigbiorstwo
Przedsiebliorstwo
Przedsiebiorstwo
Przedsiebiorstwo
Przedsiebiorstwo
Przedsiebiorstwo
Przedsiebiorstwo
Przedsiebiorstwo
Przedsiebiorstwo
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Palistwowe
Paristwowe
Paristwowe
Paris twowe
Paristwowe
Paristwowe
Parnstwowe
Paristwowe
Paristwowe
Paris twowe
Paristwowe
Paristwowe
Paristwowe
Paristwowe
Paristwowe
Paristwowe
Paristwowe
Paristwowe
Paristwowe
Panstwowe
Paristwowe
Paristwowe

"Uzdrowisko
"Uzdrowisko
"Uzdrowisko
"Uzdrowisko
"Uzdrowisko
"Uzdrowisko

Busko-Solec"”
Ciechocinek"
Cieplice Slaskie”
Inowrociaw"

Iwonicz"
Kamien"

"Ustror-Jastrzebie"

"Uzdrowisko
"Uzdrowisko
"Uzdrowisko
"Uzdrowisko
"Uzdrowisko
"Uzdrowisko
"Uzdrowisko
"Uzdrowisko
"Uzdrowisko
"Uzdrowisko
"Uzdrowisko
"Uzdrowisko
"Uzdrowisko
"Uzdrowisko

Kolobrzeg"
Krynica-Zegliestdéw"
FKonstancin"
Ladek-DIugopole”
Nateczdw"
Polczyn"
Przerzeczyn"
Rabka"

Rymandw"
Szczawnica"
Szczawno-Jedlina"

Swieradéw—-Czerniawa"

Swinouijdcie"
Wieniec"

"Zespdil Uzdrowisk Klodzkich"
/Duszniki, Kudowa, Polanica z siedzika w Polanicy/



Zatxacznlik nr 4

Pierwszoplanowe profile lecznicze uzdrowisk
/wg Instrukcji Ministra Zdrowia 1 Opieki Spoilecznej
Nr 6/69/

W =zakresie lecznictwa dorosiych

Busko-2Zdrdéj
Choroby
Choroby

Ciechocinek
Choroby
Choroby

Cieplice 8laskie-Zdrdj
Choroby

Czerniawa
Choroby

DXiugopole-Zdrdéj
Choroby

Duszniki-2drdéj
Choroby

Goczalkowlce-Zdrdéj
Choroby

Horyniec
Choroby

Iwonicz-2drdj .
Choroby

narzaddw ruchu i reumatologia
skéry

narzadéw ruchu i reumatologia
uktadu krazenia

narzaddéw ruchu i reumatologia

uktadu oddechowego

uktadu trawienia

uktadu trawienia

narzaddw ruchu 1 reumatologia

narzqddw ruchu i reumatologia

narzaddw ruchu 1 reumatologia

207



Inowroctaw

Jastrzebie-Zdrdéj

Jedlina-2drdj

Kamieri-Pomorski

Kolobrzeg

Krynica

Kudowa-Zdréj

Ladek-2Zdrdj

Muszyna

Nateczdw
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Choroby
Choroby

Choroby

Choroby

Choroby

Choroby
Choroby

Choroby
Choroby

Choroby

Choroby
Choroby

Choroby

Choroby

narzaddw ruchu i reumatologia
uktadu kragzenia

narzaddw ruchu 1 reumatologia

uktadu oddechowego

narzaddw ruchu i reumatologia

ukiadu oddechowego.
uktadu krazenia.

uktadu trawienia.
uktadu moczowego.

uktadu krazenia

narzaddw ruchu i reumatologia
skéry

uktadu oddechowego.

ukt*adu krgzenia.



Polanica~Zdrdéj
Choroby uktadu trawienia,
Choroby ukfadu krazenia.

Piwniczna

Choroby ukfadu oddechowego.

Poiczyn-Zdrdj
Choroby narzaddw ruchu i reumatologia.
Choroby kobilece.

Rabka

Choroby ukiadu krazenia.

Choroby uktadu odechowego.
Rymanéw-2drdéj

Choroby uktadu oddechowego.
Skoliméw-Konstancin

Choroby ukladu wydzielania wewngtrzne-

go 1 przemiany materii.
Solec |

Chorcoby narzaddéw ruchu i reumatologia,
Swoszowice

Choroby narzaddw ruchu i reumatologia.
Swinouijscie

Choroby ukiadu oddechowego.
Choroby ukiadu krazenia.
@
Swieraddw-2drdj
Choroby narzaddw ruchu 1 reumatologia.
Choroby kobiece.
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Szczawno-2Zdrdj
Choroby ukiadu oddechowego.
Choroby ukiadu moczowego,

Szczawnica

Choroby ukiadu oddechowego.
Ustron

Choroby narzaddéw ruchu 1 reumatologia.
Wapienne

Choroby narzaddéw ruchu 1 reumatologia.
Wieniec

Choroby narzaddw ruchu i reumatologia.
Wysowa

Choroby ukladu trawienia.
Zeglestdw

Choroby ukiadu trawienia.

[

W zakresie lecznictwa dzileciecego

Busko
Choroby narzaddw ruchu,

Ciechocinek

i

Choroby narzaddw ruchu.

Cieplice ?

Choroby narzaddéw ruchu.
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Czerniawa

Jastrzebie

Goczatkowice

Kotobrzeg

Kudowa

Polanica

Rabka

Rymandw

Szczawno

Wieniec

Choroby ukiadu

Reumatologia 1

oddechowego.

choroby ukiadu krazenia,

Choroby narzgddéw ruchu,

Choroby uktadu
Choroby skdrf.

Reumatologia i

Choroby uktadu
serca/

Choroby ukiadu

Choroby ukitadu
Choroby ukzadu

Choroby ukiadu

Reumatologia 1

oddechowego.

choroby ukladu krazenia.

krazenia /rehabilitacja wad

oddechowego.

oddechowego.
moczoweqgo,

oddechowego.

choroby uktadu krazenia.
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ZaXxacznik nr 5

Butelkowane wody lecznicze

Dabréwka /Szczawno/ - choroby nerek 1 drdég moczowych,
: choroby przewodu  pokarmowego,
watroby 1 drdég zéXciowych, cu-

krzyca, skaza moczanowa,

Jan /Krynica/ - choroby drég moczowych, =zabu-
rzenia przemiany materii /Joty-
Yodé/,

Jézefina 1 Stefan - nliezyty drég oddechowych, dy-
chawica oskrzelowa, choroby a-
lergiczne,

Mieszko /Szczawno/ - niezyty drég oddechowych, dycha
wica oskrzelowa, schorzenia a-
lergiczne,

8niadecki /Kudowa/ - niedokrwistos$é¢, schorzenia gru-
czoidéw dokrewnych, nadczynnoddé
tarczycy,

Stotwinka /Krynica/ - chorobhy jelit, zwlaszcza proce-
sy gnilne i fermentacyjne,cho-

roby drég moczowych,

Tytus /Rymandw/ -  choroby przewodu pokarmowego,
schorzenia gruczoidw dokrewnych,
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Wielka Pleniawa
/Polanica/

Zuber I 1 II
-GX6éwny /Krynica/

niezyty przewodu pokarmowego,
choroba wrzodowa dwunastnicy 1
zotadka, przewlekle nlezyty wo-
reczka zdéftciowego 1 drdg 261~
ciowych, choroby drdég moczowych,
cukrzyca,

przewlekle niezyty 2z nadkwaso-

"tg,choroba wrzodowa 2zoladka 1

dwunastnicy, przewlekie niezyty
woreczka zdéXciowego,kamica zd6%-
clowa, cukrzyca, nadczynnosdé
tarczycy, niezyty drég moczowych,
kamica nerkowa, skaza moczanowa,
schorzenia przewodu pokarmowego
i watroby.
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Butelkowane wody stoiowe

Nazwa uzdrowiska

Nazwa wody stoiowej

Busko
Cieplice
Ciechocinek

Jastrzebie

Krynica
Kudowa
Naleczdéw
Polanica
Rymandéw

SZCZawno

Buskowianka
Marysierika
Krystynka

Jastrzebianka
i Katarzynka

Kryniczanka
Kudowianka
Nateczowlanka
Etarnpnlanka.
Ryﬁanuwianka

Anka

L
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