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Czesé 1
PODSTAWY FIZJOLOGICZNE PROCESOW WYPOCZYNKOWYCH
1. 01, Wprowadzenie

Wykonanie jakiejkolwiek pracy, wywotruje w organiZmie szereg
zmian metabolicznych i funkcjonalnych = ich odzwierciedleniem Jjest
uczucie zmeczenia. Poprzez proces wypoczynku, dochodzi do powrotu
sercowo-naczyniowych funkeji ustroju, do stanu przedwysitkowego - do
przywrécenia homeostazy. Takie rozumienie procesdw restytucji jest
niepeine i uproszczone, chociaz bywa pomocne w niektérych rozwazaniach
nad praea i wypoczynkiem. W wyniku wykonania Jakiejkolwiek pracy, nie
dochodzi do powrotu do stanu réwnowagl przedwysitkowe]j, do prostego
odwrdcenia fizjologicznych i biochemicznych procesdw prowadzgcych
podczas pracy do zmgczenia. Rezultatem zalstnialych przemian Jest
ustanowienie nowego stanu spoczynkowe] rownowagi dynamiczneg, rdznego
od stanu homeostazy przedwysitkowe] 1 z reguly na wyzZszyn poziomie
/bardziej korzystnym w aspekcie przystosowania do danego rodzaju
wysilkufﬁ. Dlatego tez wypoczynek mozZna sformutowac Jjako aktywny
proces prowadzgcy do nabycla przez organizm pracujgcego fizyecznie
cz¥owieka, nowych cech funkcjonalnych i tworzgcy nowy poziom réwno-
wagzil czynnosciowe]. Vydaje sig, ze powyzsza definlcja moze miec
réwniez zastosowanie w przypadliu wysitku umystowego i zwigzanych z
nim procesdéw wypoczynkowych. Analizujac przebieg procesow wypoczyniku,
nalezy podkreslic¢, ze zachodzg one nie tylko po pracy, lecz rowniez
w czasie jej trwania, a nawet przed nig. Przedwysilkowym zapoczgtko=-
waniem procesdw wypoczynkowych jest rozgrzewka, przygotowujgca szereg
ukraddéw i funkcji ustrojowych do majgcego nastapié¢ wysitku oraz

réznego rodzaju ¢wiczenia relaksowo-koncentrujgce majace zastosowanle
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gidéwnie w sporcle. Na réwnolegiy przebieg proceséw pracy i wypoczynku,
wskazuje ustanowienie w czasie diugotrwalrych wysitkdéw, stanu rdéwnowagi
fizjologicznej /steady state/ eczyll stabllizaecji funkeji ukladu serco-
wo-naczyniowego, oddechowego i procesdéw metabolicznych, a bgdacego
wyktadnikiem jednoczeénie przebiegajgcych procesdéw zmgczenia i wypo-
czynlku o podobnym nasileniu,

1. 02, Zmeezenie

Zmoczenie rozumiane Jako proces zaburzenla homeostazy ustroju,
jest punktem wyjsScia do rozwazania procesdw wypoczynkowych. Ich dok-
Yadna analiza i zrozumienie, nie Jest mozliwe bez poznania fizjologicz-
nych podstaw zmiczenia i zwigzkdéw przyczynowo-skutkowych, pomicdzy
procesamni zmzczenia i wypﬂczynkug

Zm:czenie w rozumieniu fizJologii, Jest to stan rozwijajacy sie
podczas pracy i w wyniku Jej wykonywanla, charakteryzujgcy sig zmniej=-
szenien zdolnodci do pracy, hasileniem sig odezuwania cigzkosci wysiila
i ostabieniem cheei kontynuowania pracy fmutywacjif5’25'27. Zri:cuenie
nie jest zjawiskienm Jednorodnym biologicznic - rozne s3 Jjego mechanizmy
fizjologiczne i objawy tego stanuEE'ET’Eﬁ. Ze wzgledu na duzg rozno-
rodnoé¢ fizjologicznych mechanizméw rozwoju zmgczenia 1 weigz nikiy
stan ich poznania, nie wypracowarno dotychczas w peinl akcepilowanego
podziatu rodzajow zmgczenia. Zmiany funkcjonalne, stanowigce istotg
zmcczenia, rozwijajy sig¢ przede wszystkim w ukIadzie ruchowym i ner-
wowym. Stanowi to podstawy dla podziaiu zmeczenia na fizyczne i umysio-
we /psychiczne/.

Zmeczenie fizyczne w zaleinofci od charakteru pracy dzieli sig
na obwodowe /miejscewe/ i oérodkowe /ogdlne/. Y zaleznoSci od czasu
trwania, wyrdznia sig zmgczerle ostre i przewlekie, to drugie rozunia-
ne jako sten przedpatologlczny prowadzgCy do procesdéw przemgczenia 1

przecig2enia,
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Zmgczenie obwodowe /miejscowe/ powstaje w wyniku wykonywania
pracy micéniowej i charakteryzuje sig stopniowym obnizaniem sig
zdolnoéci komérek migsniowych do skurczdw. Podoz2e fizjologiczne tego
procesu nie jest w peini poznane i brany Jest pod uwagg szereg
mechanizmﬁwg?:

- zmgozenie synaptyczne = upoSledzenie przewodzenia impulsdw przez
zxacza nerwowo-nigéniowe ftransmisji nerwowo-migéniowej/ - Jjest to
prawdopodobnie gidwna przyczyna zmgczenia podczas wysitkow

fizycznych o bardzo duse] intensywnos$ci /mp: bieg sprinterski/,

- ubytek zaosobdw ATP i fosfokreatyay Jeko podstawowych materiaow
enerzetycznych w poczatkowe] fazle wysiiku pojawiajacy sig W Cle
30. S DPracy,

- spadel aktywnofei ATP-azy miofibrylarne], warunkujgcej przenoszenie
energii chemicznej na ukiady kurczliwe /hamowvmne przez obnizenie
proporeji jATP; / :EDP: w cytoplaZmie/ oraz Na=K-ATP=-azy decydujqce]

o rozprzeatrzenianiu si: pobudzenia wzdiuz biony komdérkowej micéni,

- gromadzenie slg¢ w pracujacych mizéniach, produkidéw przemiazny
materii, stéwnie mleczam i zwigzane z tym obniZenie pH Exrddho-
mérkowese. Powoduje to hamowanie uwalniania jondw wapriowych przez
sinteczke érddplazmatyczns 1 wiszanie si¢ ich z troponing, obniza
aktyimodé niektdrych enzyméw glikolitycznych [heksokinazy i fosfo-
fruktokinazy/ oraz zwalnia rozprzestrzenianie sic pobudzenic wzdiuz

. X .53
wrékien migéniowych?”,

- utrudnienic odpiywu krwi Zylnej i zwigzane z tym niedotlenienie
pracujacyeh mig¢éni = szczegdlnie podczas wysitkdw statycznych,

- wzrost temperatury pracujgcych micéni i Jjego przypuszezalny wpiyw
na aktywnosé nisktdérych enzyméw 1 funkelz aparatu kurczliwego,

- wyczerpanie glikogenu migSniowego Jjako materiatu energetycznego
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/podczas drugotrwatych wysitkdéw fizycznych/,

- zmiany w zawartodci wody komdrek migéniowych, a takze wzrost
przepuszczalnodci bion mitochondrialnych dla wody i obrzmienie
nmitochondridy fuszkodzenie struktury mitochondridw prowadzi
prawdopodobnie do upo$ledzenia metabolizmu tlenowego/,

- przesunigcla Jjonowe Jobnizenie zawartoSei jondw potasu w komdérkach,
zmniejszenie stzzenia jondw magnezu i wzrost sigZzenia Jonow

sodowych w komdérkach mizéniowych/,

- uszkodzenie bron komérkowych widkien migéniowych podezas cigzkich
i drusotratych wysitkdw /wzrost stgzenia we krwi niektérych

enzymdéy wewmatrzkomdrkowych/,

- zmiany w czGSel Xgcznotkankowe] mieéni, sugerujace drobne uszkodze=-

niz nechaniczne, spowodowane wysiikiem flzycanym.

Przodstawlone zniany nile wyczerpuja pravidopodobnie wszystikich
mozliwodei powstawania zmiczenia obwodowero. Przypuszezalnie rdwniecZ
rézna Jjest ich rola w zaleznosci od intensyvmoéci oraz czasu trwania

wysliku fizycznegzo.

Zry.czenie oérodkowc/osdlne/. CaroSciowy obraz zmgczenia
poustaje w ofrodkowym ukiadzie nerwouyn i jest wynikiem zmian tan
zachodzacych, W trakcie trwania wysitku fizyeznego 1lub umysioweszle
Fizjologiczne mechanizmy tyca procesdw sz JeszZcze stablie) poznane
od zmian zmgezenlowych w pracujgeych micéniach, Mozna wyrdinic co

najiniej trzy mechanizmy prowadzgce do zmeczenia odrodkowego?

- procesy czynne zabezpleczajace organizm przed nadmniernym obcigze-
niem = nowstaia w wyniku odbierania przez oSrodkowy ukiad nerwowy,
inpulssw nerwowych i humoralnych, informiiacych o stopniu obeclgze=—
nia wysitlkiem, BodZcani nervowyni sas bdél migsni wywoXany wzrosten
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stezenia jondw wodorowych w zwigzku z wytwarzaniem mleczanu, bol
micéni wyworany wyczerpaniem sig zasobdw glikogenu migSniowego,
uczucie dusznofci powstajace gdy wentylacja piuc w czasie wysiZlu
przekracza 50 = 600 maksymalne] wentylacji piuc, dyskomfort zwig-
zany z podwyZszeniem sig temperatury ciaa /skéry/, zwilZenienm
skéry przez pot, wysychaniem biony Sluzowe; Jamy usitnej.
PowyZsze procesy czynne, zaobezpleczajgee przed nadniernyn obcig=-
Zenien sg mechanizmami fizjolegicznymi, nie bedacymi wyrazen dys-
funkei ofrodkowego ukiadu nerwowego jako skutlu przeciazenia pracg,
zmniejszenie sprawnofci ofrodkowego ukadu nerwowego Joun/ wskutek
zmian poziomu aktywacji /stanu wzbudzenia/ tego ukadu, giownie w
wyniku zmian aktywnosci ukadu siatkowatego. Sprawvnosé wielu funkeji
OUN m.in.: kojarzenie, zapami¢tywanie, koncentracji, kontroli
ruchéw, zalezy od poziomu aktywacji OUN [/czymmodel uktadu siatkowa-
tego/ 1 wzrasta do pewnego momentu wraz z poziomem aktywacjl OUT,
Po przeckroczeniu optymalnego poziomu aktywacJji, sprawmosSé w/w
funkeji ulega zakidceniu i wystgpule szereg objawdw zmgczenia m.in.:
zaburzenia uwagi, koordynacji, koncentracji ruchowv,
upofledzenie funkecji OUN w wyniku zaburzen homeostazy Jak: kwasica,
hipoglikemia, wzrost osmolarnosci piynéw ustrojowych. Powyzsze
zmiany oddziatywuja na praktycznie wszysthkie czynnoSci OUN i sg
wyrazem gigbokich zaburzen patofizjologicznych, Mozna tu réwniez
zaliczyé tzw "zespdi wyczerpania", charakteryzujacy sie¢ niedoczyn-
nofciaz rdzenia i kory nadnerczy, a bedaey wynikiem diugotrwatych
i ciezkich wysiltkéw fizycznych, szezegdlnie w warunkach wysokie]
temperatury zewngtrznej.

Zmeczenie umystowe /psychiczne/, charakteryzujgce sig
zespotem objawdw subliektywnych /drazliwoéé , apatia, niecheg¢ do kon=
tynuowania pracy, uczucie ociezarosei/ 1 obiektywnych /spowolnienie
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reakeji czuciowo-ruchowej, zaburzenia koordynacjii, upofledzenie
czucia i perecepnecii/. Zmeezenie umyslowe, ze wzzlgdu na brak metod
badawezych, Jest zagadnienien bardzo siabo poznanym od strony fizjo-
logiczne] i pozostaje domena zainteresowah psychologdéw. Przypuszeza
sic, 2ze w rozwoju zmgezenia umystowego, odgrywa rols zmniejszenie

aktyvmodci ukXadu siatkowatego.

Zmeczenie ostre Jest uzaleZznione od rodzaju, czasu trwania
i intensywnosci pracy. W czasie wykonywania diugotrwatej pracy o uniar
kowanej intensywnosci fczyli w warunkach pokrywania kosztéw energetycz.
nych pracy przez tlenowe procesy metaboliczne/ gidwng przyczyng zlg-
czenia Jjest prawdopodobnie wyczerpanie rezerw glikogenowyci micénd,
czynnikami sprzyjajacymi rozwojowi zmgczenla sgi WZrost temperatury
wewnstrzne ciata, zmiany rozmieszezenia krwi, odwodnienie i zniany
jonowe w komdrkach migsniowych, wydzielanie potu, ewentualnie wyczer—
panie nadnerczy. 7 przypadlu wysitkow krotkotrwatych o wysokie]
intensywnosci/w czasie, ktérych przewazajq beztlenowe procesy meta-
boliczne/, przyczynami rozwoju zmgczenia sq gidwnie: wyczerpanie sig
zapaséw ATP i fosfokreatyny oraz zakwaszenie Srodowiska wewngtrznego
komérek migsSniowych, na skutek gromadzenia sig w nich kwasu mlekowesoe
Podczas wysitkdw statycznych ma miejsce ciagiy doplyﬁnDUN strumienia
impulsdw wewnatrzmig¢iniowych proprioreceptorow, zaburzenia odpiywu
krwi sprzyjaja nagromadzeniu nmetabolitéw, zakwaszeniu i wzrostowi
temperatury, moZe ponadto dochodzic do zaburzedl sprg¢zenia elektrome-
chanicznego w komérkach migéniowych. Sg to czynniki odpowiedzialne
za bardzo szybki rozwd] zmgczenia podczas wysixkoéw tego typu.
Zmcezenie wystepujace podczas wykonywania pracy siedzacej ma komponen-
ty fizyczne i psychiczne j flzyczna powstaje na skutek utrzymywania

sta¥*ego napiecia okreslonych grup migsniowych i zmgcezenia drobnych
miedni /np: mieéni gaiek ocznych w czasle czytania/ ; na temat
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psychiczne], istnieja jedynie réine hipotezy prébujace wyjasniac
mechanizmy zak*écenia przekazywania informacii i czynnogeci OUN,

Vielkosé zmian zmeezeniowyeh zalezy nie tylko od intensyvmosSci
i czasu trwania wysitku lecz takze od osoby wykonujace] wysiXel i
warunkéw zewnctrznych podczas wykonywania oracy. Vraz z wiekienm
obniza sie zdolnos¢ tolerancii wysitlu i wystgpuje szybszy rozwo]
zmian zmcezeniowych. Podobnie jak osoby starsze, niZszg tolerancic wys
ku wykazuja dzieci /szczegdlnie je$li chodzi o pracg umysiowa, ze
wzgledu na niedojrzarodé funkeji OUN/, Vystepujs révmiez réznice w
tolerancii wysitku, w zaleznoSci od pkci. Tielko&¢ zmian zmeczeniowych
zalezy bardzo wyraZnie od stopnia wytrenowania oseoby wykonujgece]
wysitek - osoby wytrenowane sg zdolne do wykonania znacznie wiglsze]
pracy 1 charakteryzugq sig wicksza tolerancjq zmian zmeczeniowycih,.
Czymnikiem anatomicznym, ktéry wywiera istotny wpiyw na wielkosc zmiar
zmcczeniowych jest udzia® w sktadzie migsni wkékien typu FT [fast
twich - szybko kurczgce sig/ i ST /slow twich - wolno kurczace sic/.
Wickszy procentowy skiad widkien FT w sktadzie miesnia wykonujacego
pracg, sprzyja szybszemu rozwojowl zmzczenia. Inne czynniki wewnstrane
sprzyjajace rozwojowi zmian zmgczeniowych toi goraczka, stany rekon-
walescencji, brak snu, zmiany anatomiczne np: zwezenic tgtnic dopro=
wadzajacych krew do pracujacych migsni. Czynniki zevnetrzne przyspie-
szajace narastanie zmgczenla to: zbyt wysoka lub zbyt niska tempera-
tura otoczenia, niewtadciwa wilgotnos¢ powietrza, hatas, zanieeczyszcz:
nia gazowe i pytowe, promieniowanie, wibracja, obnizone cidnienie

atmosferyczne,

Zmcczenle wywoluje w organiZmie szereg zmian funkejonalnych
wykrywanych przZy rpomocy wywiadu leliarskiego, badania przedmiotowegoe
Jub dzicki zastosowaniu réznych instrumentalnych metod diagnostyci-—

nych. Za pomoca wWywladu mozna wykazaé szereg objawdw szczegdlnie
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pomocnych w wykrywaniu przemgczenia i przetrenowania /oméwionych niZeJ;
Wysitek fizyczny powoduje szereg dobrze poznanych zmian w czynnoSci
ukiadu krazenia /zwickszenie pojermnosci minutowej serca, wzrost czgstos
ci skurczéw serca, wzrost objztosci wyrzutowej/ i oddychania /zwigksze-
nie wentylacji pluec, wzrost czestoscl oddechéw/. Dobrag subiektyvm:
miarq ciezkosci odczuwania wysitlku Jest 20-stopniowa skala Borga, wy-
kagujgca bardzo wysoka korelacjg 2 czostodels skurczdw serca i wiellkoé-
cia obeizzenia wzglednego faneks 1/. VartoScig charakteryzujgcyg bardzo
dobrze zrocbokosé zmgezenla fizycznego Jest tzw. diug tlenowy, bedacy
wynikiem niedostatecznej podazy tlenu dla migeni, w czasie wykonywania
pracy i wyra:zajgey liczbowo niedostatek w pokryciu Zapotrzebowania
tlenowezo. | dlagnostyce zmeeczenia stosuje sig¢ szereg metod laboravo-
ryinych, okredlajacych powysillkowe zaburzenia metaboliczne /gdwnie
poziormu mleczandw we krwi/, a takie zaburzenia gospodarki wodno-elelktrc
litowej. O gribokosci zmuczenia mogg sSwiadezyc wyniki, bgdace juz
nieckiedy na granicy patologii, Jjak: obecnos¢ we krwi niektorych enzymor
wewnatrzlkonérkowych lub powysitkowe zmiany W moczu /m.in.: proteinuria,
hematuria, ketonuria/. Coraz wigksze znaczenie w diagnostyce zm;czenia
najs badania elektromiozraficzne i elektroencefalograficzne ET. o
pierwsze szczegdlnie wykazuje szered charakterystycznych zmian w
zaleznosci od rodzaju i czasu trwania pracy. ¥ ocenie zmgczenia unysto-
wego znajduje zastosowanie szereg testow psychologicznych oraz badani
oceniajace koordynacj; ruchdw, czas reakcjl na bodZce itd.

Przyjmuje sig, 2e zm;czenle Jest zjawiskiem korzystnym biolo-
gicznie. Pozwala ono na ustanowienie bariery ochronne]j, chronigce]j
orzanizm przed nadniernym przecigzenien wysitkiem. Usuwanie zmian
zmuezeniowych moZe zachodzié tylko za pomocg Wypoczynku, W przypadku
braku dostatecznego wypoczynku, zmiany powysiltkowe w organiZmie

xumiluia sic - zmgczenie przechodzl w zmzczenie przewlekie,
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Zmgczenie przewlekize Jest stanem przedchorobowym, prowadzgcyn w
przypadku dalszego kontynuowania wysiiku do przemgczenia. Ubraz prze-—
niczenia [przetrenowania/ jest dosC dobrze poznany. Charakteryzujq gos
¥otwe meezenie si¢, zaburzenia snu i Yaknlenia, utrata masy ciata,
nadmierna pobudliwoéd nerwowa, mdrosSci, wymioty, labilnos¢ cisnienia
tytniczeso krwi. Przewlekic zmiany zmiczeniowe 1 przemgczenie prowa-
dze nieuchronnie de procesdw przecigzenia 1 zmian patologiczaycn ¥
poszezesdlnych wiadach 1 narzgdacii.

Obecnie warunkli bytowania 1 pracy wspdtczesnego cziowielia, tak
réine od wylisztaiconych przez tysigee lat rozwoju Iilogenelycznego,

mieniaja dilametralaie charaliter proceséw zmgeczenia i wypoczynliu,

N
ot

Ograniczenie wysikkdw fizycznych, coraz wigksza dominacja wysi oW
tyou unyseueso, brak odpowiedniego wypo zynku, zmiany £rodowiska
zowmtrznesn Jak zanieczyszezenlia atmosierycznc CZy hatas, wszZystio
to sowoduje narvastanie procesiw ostrego 1 przovlekego z2miczenlia.
Preocesy zmiczenic i wypoczyniu nrzebiegajy w sposdb cykliczny!
po wykonaniu wysiiku fizycznego, % varunkach odpowiednie] podaly
suhstratdy wodno-slektrolitonych 1 metaboliczno-budulcowych, pra yidto-
wy wypoczynek powoduje ustalenie nowego poziomu rdvmovagi dynamlczned
na Wyiszyn poz inﬂieﬁn.
Tarunkien nieodzownyn do ustalenia putapu wydolnosciowego na wyZszZyn
poziomie Jezab zpdzialanle vywoinjaceso bodica /[wysiilm Fizycgn:;n!.
Bralc takiogo czynnika powoduge systematyczne obnizenie sig puiapu
wydolnofcioweso organizmy, szczegdilnie w warunkach niekorzystnyci dla
przeliemu procesiv wypoczynkovyche Tarunki takie czgsto wystgpuja w
codziennyr Zyeiu wspdiczesnego czlowleka. Bral czgstych bodZedw wywo-
tujacych superlonpensac]y, powsduje obnizenie sis wydolnofci organizm

Profilaktylka zm:czenia i srzemsczenia powinna byé oparta na optymali=-

zacii przebiegu eyklu zm;czenie - wyPOCZynek prIez zaprogran wanie



- 12 =-

odpowiednich bodZcdw mobilizujgcych 1 zapewnlenie prawidiowych

warunkdw regencracji i superkompensacjie.
1. 03, Fizjeloriczna diagnostyka wypoczynku

Przebleg procesdw wypoczynkowych moZe by¢ monitorowany przez
okredlenie rdznych parametrdéw funkcjonalnych ukiadu oddychania 1
sercowo-naczyniowego w okresie powysiikowym, przez oznaczanle szeresu
wskaZnikdw biochemicznych plyndw ustrojowych, a takze dzigki bardzie]

skomplikowanym metodom instrumEntalnymﬁ' 26

. Jedna z podstawowych
metod badajacych procesy wypoczynkowe jest pomiar objetosel pochio-
nianego tlenu fvﬂzi w czasie pracy, Jak i w okresie powysitkowym oraz
obliczania dtugu tlenowego /0, - dept/. Ilos¢ pochtanimnego tlenu
zwicksza sig w czasie wykonywanla pracy, Jjak 1 jakié czas po Jel
zokoriczeniu, co jest wynikiem zwigkszonego zapotrzebowania na tlen.,
Nadwyzke pochtanimnia tlenu /w stosunku do wartodci przedwysitkowych{,
wystepujgea po zakoriczeniu pracy miedniowe], okredla sig Jako diug
tlenowy. Wartosci dlugu tlenowego oznacza si¢ za pomocg wzoru Hilla i

wsp. W modyfikacji Simonsonal

Ao A, & O widapt o a0k

rdzie HE - dept dest ilodein zuzytego tlemu na poczatiku wypoczynlcu,
GE - r_1.r3=131:_t jest dlupgiem tlenowym DO czasie t wyrazonym w minutnch,

e - stata matematyczna, natomiast RK tzw. starg restytucjl czyli
stats szybkodci odnowy. Przedstawlone craficznie zmiany pochtaninnia
tlenmu ro wysitku majq charakter statej wyktadniczej, skXadajace] sig
2 dwéch faz: szybkiej, bgdace] odpowiednikiem likwidacjl taw. diugu
beztlenoweso, w ktdrel dominujqcym procesen jest resynteza ATF 1
fosfokreatyny /t: = 30 sek./ i powolnej bcdace] odpowiednikiem 1ikwi-

dacji tzw. diugu mleczanowego, W ktérej gréwnym procesen Jjest usuwa-



nie mleczanu fty_u 15 min./. Biorac pod uwagg powyzsze dwie fazy
likwidacji Jdiusu tlenowego liargaria i wsp. zaproponowall dwuczascug
formuté dla obliczania zuzytego DE w okresie wypoczynku:

Y = g o éﬂ"ﬁ1: + b « o

gdzie 8K, oznacza stara szybkodci dla pierwsze] fazy wynoczyni, a
FTE stetg szybkofei dla drugie] fazy wypoczynku. Yartosé state] X
nazywane réwniez "poiowa czasu odnowy” obliczana Jest z powviczvch
wzordw i uwazana jest za czuiy wskainik zmgczenla 1 intensyunofci
rrzebiegu procesdu WypOCZIMKOWYCil. Stara restytucii znajduje zanto-
sowanie jako wskaZnik przedtuzajgce) sic fazy wynoczynku, niec wykry=-
wanej obliczeniami dIupsu tlenowepgo 1 reakciani ukiszsdu sercowo=n-ciy-
nioweso. Czgstosé skurczdu serca jako wartofd Scisle skorelownnz 2
obciazeniern wysitkowym 1 2 ilofcia mochianianego tlenu jest driisim
podstawowyn: paranetren ckreilajacym przebieg procesdy wypoczZyniioryche
Powrdét czestodel skurczdw serca do wartodci przedwysilkowych moze
byé uwazany za roment zakoriczenia processw restytucii. Tartoécis
dobrze okreflajacs intensywnosc procesdw znieczenia i wypoczynku jost
tzw. Erholungpulssumne /EPS/ czyli suma tytna powysitkowesO. Jeat to
suna catego titna wypoczynkoweso, ktéra sig uzysiuje przez dodsonie
czestodei tetna przekraczajacvch poziom spoczynkowv. Istnieje Scisia
zaleznosé micdzy EPS, a diugiem tlenowym. Tevune zn-czenie w moniio-—
rowaniu przebieru procesow wynoczynkovwych, przyvpisuje sig réwniez
fazowym zmianom czzstoscl tetna W okresie restytucii, po zako?czeniu
pracve

I/ czasie wykonywania wysiIku fizycznego i w nastipujicym po v
okresie wypoczynku, wystzoujsg charaliterystyczne zmiony w wartcdcinch

ciénienia totniczego krwi. Podczas ciezkich wysitkdw fizycznych,
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skurczove cifnienie tetnicze krwi moze osigsnac¢ pozion 220-250 wm Hg,
zaé cifénienic rozkurczowe wertoié 100-110 mm Hg. U zdrowych oscobnilkdw
cifnienie skurczowe i rozkureczowe wraoca do poziomu wyJEciowego w 15
minicie odvoczynku, aby w 60 i 120 minucie obnizyC si ponizej war-
todei wyjdciowyech., Mieprawidiowe wysitkowe i powysitkowe zmiany
cifnienia totniczego krwi, syenalizujs niewkasciwy przebieg procasdw
wynoczynku i mosa informowad o miskim stopniu wytrenowania lub nawet
zmisnach patolormicznych ukiadu sercowo=naczyniowego.

ysitki fizyezne o duzej intensyrvmoscl mogn powodowa® dXuso=
trvate zaburzenis metaboliczne, ¥V takich przypadicach wylkazano newst
no 72 modzinach odpoczyniku, zrizkszenie podstawowe przendiany materil
o okoro 10¢. Moze rdwniez wystapid¢ i uirzymywaé si: przez wiele jodz
wzroast temperatury ciaka. V ocenie raestytueil powysitkowe]j, duZe zZna=-
czenie ma ocena paremetrdw biochemicznych krwl 1 moczu. Dosé dotrae
noznanyni zmianami sq zwickszenie osmolarnafei osoecza, zakwaszenlo -
wzrost stezenia mleczanu, powysilthkowa leukocvtoza, przesuniicis 0=
nowe, zmisny noziomu glukezy we krwi, podwyzszanle sin poziom
mocznika, obnizenie stezenia niektdrych aminokrasdw, Wykazano réwniez
nmozliwodd wvstanpienin w okresie zowysikowyn szeregu zmian W nociu
m.in.: proteinurii, ketonurii, miozlobinurii. O nozliwvoSci wystaplenis
rraobokich nowvsitlkowych zmian strukturalnych w obrebie komirki, <vriad-
cza badania mikrosikonowe /nn: obumieranies mitochondridy/ i utrzyorval
sir we krwl zwickszoneld aki: rwnoScei niektoryeh enzyndr wewnatrzkonsrko
wych, ' ocenie przebiesu procesou restytucyjnych duze zZnaczenic o
takze ocenn odtwarzania zwinzkéw energetycznych /g¥dwmie glikojemu
mi&ﬁni&#epnfg 7iele z wymienionych powyze] Zmian powuysitkowych moze
utrzymywad sic przez szereg godzin Jub nawet dni po =zakoiiczeniu pracy
i po vourccic do wartosci spoczynkowych najcz gdéeie uzyvanycn 6o

oceny zmian wypoczynkowych parametréwv uktadu krazenia 1 oddychanine
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Swiadezy to o fakcie, Ze restytucja powysitkowa, prowadzgcq do likwi-
dacji zmian zmeczenia Jest wyrazem niezwykle zioZonych przemian zmie-
rzajacych nie tylko do odbudowy substratéw energetycznych lecz rdwniez
do odbudowy mmian i odchyler strukturalnych. W okresie pracy i wypoczyn-
ku dochodzi takze do zmian czynnosci bicelekiryczne] komdrek micéniowyel
i nerwowych., Znajduje to swoje odbicie w coraz szerszym zastosowaniu dle
oceny zmian powysitkowych, badatrl elektromiograficznych i elektroencefa-
lograficznych. Powrdét czynnosci uktadu nerwowego i ruchu do wartosci
przedwysitkowych moze byé réwniez kontrolowany za pomocg badania koordy-
nacji ruchdy, czasu reakcji na bodZce itd. V ocenle przebiegu procesow
wypoczynkowych gtéwnie po wysitkach umystowych, znajdujq zastosowanie
réznego rodzaju testy psychologiczne, Sublektywna ocena ustgpowania
objawdw zmjczenia /gidéwnie przemgczenia i przetrenowania/ Jjest réwniez
miarg weryfikacji przebiegu procesdw wypoczynkowych i znajduje duze
zastosowanie w praktyce.

Restytucja powysitkowa Jest w zZnacznyn stopniu uzalezniona od
wieku, pteci i stopnia wytrenowania osobnika. ‘raz z wiekim zachodzi
szereg zmian anatomicznych i funkcjonalnych organizmu ludzkiego, maja-
cych niekorzystny wpiyw na procesy adaptacji do wysitku fizycznezo
oraz na przebieg wypnczynkuje. Starzenie sig poszczegélnych ukiadow
powoduje zmniejszenie sig wydolnosci tlenowej 1 beztlenowej oraz prze=
druzenie sic czasu wypoczynku. Bardzo siabo poznany jest przebieg pro-
cesdw restytucyinych u dzieci. Wydaje sig, ze niedoslkonazosc anatomicz=
no-czynnoéciowa i niedojrzakos¢ poszczegdlnych uktaddw dziecka, powodu]
zmmiejszong toleranc]q wysitkéw i1 przediuzenie czasu wypnczynkuj. Przy
ocenie przebiegu proceséw wypoczynkowych u kobiet nalezy uwzglgdnic
ich mmiejszg wydolnosc 1 sprawno$¢ fizyczng, a takze zaleznos¢ od
aktualnego stanu ezynnosSciowego ukiadu dokrewnego i ewentualnych

zaburzern hnrmnnalnychjga
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Miezalefnie od wieku i plci, wpiyw na przebleg wypoczynku posiada
stopiefl wytrenowania. Osobnicy wytrenowani, charakteryzujacy sig
wyzszg wydolnoScig fizyczng i szybszym powrotem poszeczegdlnych ukaddw
do stanu przedwysiikowego.

la przebieg procesdw wypoczynkowych istotnie wpiywa szercg
czynnikéw Srodowiska zewng¢trznego. Vykazano, ze zaréwno zbyt niska
jak i nadmiernie wysoka temperatura otoczenia, opéZnia usuwanie zmian
zmeczeniowych. V zaleznodci od intensyvmosci pracy, okreslona ilodc
ciepla powinna by¢ odprowadzana na zewnqirz, co W optymalne] tempera-
turze daje tzw. "komfort ciepka" /z reguty okoXo 255 C/. Giowvmy
mechanizm regulacji cieplne) - pocenie sig, jest takze utrudnione
przez zbyt duza wilgotnodé powietrza /szczegélule przy wysokiej
tomperaturze zewn:trznej/. Obnizona zdolnosé do pracy i zmniejszenie
intensywmodci wypoczynku wystepuje w warunkach obnizonego cisnienin
atmosferycznezo i hipoksji. Praca wykonywana w tych wvarunkach powoduje
jednal: szerepz korzystnych cech kompensacyjnych, dajacych w rezultacie
wzrost zdolnosci do wykonywania wysitkdéw fizycznych. W warunkach
podwyzszonego cifnienia parcjalnego tlenu /hiperoks;ji/ dochodzi do
szybszego przebiegu procesow restytucji. Ujemny wpiyw na wypoczynek
posiada réwvmiez szereg dodathkowych czynnikdw zewngtrznych, Jak: haras,
wibracja i réznego rodzaju zanieczyszczenia atmosieryczne /np: za-
warto$é CO w powietrzu/.

Opréecz rodzaju zmgczenia, paranetréw wewngtrznych organizmi
oraz czynnikéw zewnstrznych na przebleg procesdw restytucji wpiywa
11o5¢é oraz czasowe roztozenie wypoczynku, a takze rodzaj aktywmosci
fizycznej lub umysiowe] podejmowanej w czasle jego trwania. Przerwy
wypoczynkowe mozna podzielic w zaleznofci od czasu trwania na: mikro-

pauzy /0,5 - 3 sek./, krétkie przerwy /10 sek. - kilku minut/ oraz



- 1T

drugie przerwy /powyzej 3 minut/. Wigkszoé¢ zmian zmgczeniowych
uktadu sercowo=naczyniowego i oddechowego ustg¢puje w ciggu pierwszych
kilku minut wypoczynku, dlatego tez stosowanie czgstych i krétkich
przerw wypoczynkowych jest generalnie rzecz biorgc bardziej skuteczne,
niz drugich okreséw wypoczynku. Zastosowanie metody podwdjnego ob-
ciazenia praca fizyczna /czyli dwéch Jednakowych wysiikdéw oddzielonych
przerwy wypoczynkowa/ pozwala na oceny intensywnosSci przebiegu
procesdw wypoczynkovych w czasie trwania przerwy /na podstawie moni-
torowania zmian powysitkowych/, w zaleznoscli od ﬂzasu%%rwania 1

metody wypoczyniku,
1. O4,. Vypoczynek bierny i czynny

Duiema podstawowymi metodami restytucji sa: wypoczynek bierny
/czyli brak aktywnofci ruchowe] lub unystowe]/ oraz czynny. Juz w
1901 roku Sieczenow wykazat, Ze JeSli po zmgezeniu jednychi grup
mieéniowych zaczng pracowaé inne, dotychczas nieczynne, to taka przer-
wa wypoczynkowa Jest bardzie] skuteczna niZz wypoczynek biernyz?. Do
chwili obecnej nie wyjaéniono w peini fizjologicznych podstaw "efektu
Sieczenowa", jednakze wielu autordéw potwierdzio korzystny wpiyw
czynnego wypoczynku. YWykazano Jednakze révmoczeénie duza zmiennosc
wepormienego zjawiska 1% zaleznodé od charakteru, czasu trwania i
intensywnosci wykonywane] pracy, wieku, stopnia wytrenowania oraz
od éwiczerl zaleconych w okresie wypoczynku. Ujemny wpiyw dodatkowych
éwiczerl ruchowych w czasie trwania przerw wypoczynkowych zaobserwo-
wano szczezdlnie po cigzkle] pracy fizyecznej. Y/ydaje sig, Ze powyz-
sze dane dotyczace zmgczenia i wypoczynku w wynlku pracy fizyczne],
moga sic réuniez odnosic¢ do mechanizméw zmgczenia i wypoczynku,
pracq umysiowde.

T ramach wypoczynku CZYnnego, gzczezdlne miejsce przypada
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rekreacii ruchowej. Trening fizyezny, a zwkaszcza aktywnoS¢ ruchowa

o charakterze wytrzymatofciowym /biegi, koszykdwka, tenis/ prowadzi

do wystapienia szeregu korzystnych zmian Kompensacyjnych w postaci

tzw.: efektdw treningnwynhgﬁ'zﬂt

- zmniejszenie ezgstodci skurczdw serca podczas wysitkdéw submaksy-
malnych,

- zwigkszenie obJstosSci wyrzutowe] serca,

- zmniejszenie wzrostu skurczowego RR podczas wysiikdéw submaksy-
malnych,

- zwickszenle ekstrakeji tlenu J/AVD/ przez migénie szkieletowe, 2z
przeptywvajace]} przez nie krwi,

- zmian w uktadzie wewnatrzwydzielniczym,

- wzrostu wspbiczynnika pracy uzyteczne],

- wzrostu maksymalne] mocy aerobowe],

- zmian w uk*adzie vuchu /wzrostu sity miséniowe]j, poprawy szybkosci
i keordynacji ruchdéw, zmniejszenla ryzyka urazow/,

- poprawy stanu rdwnowaszi psycho-emocjonalnej.

/v efekty treningowe, powodujs zmniejszenie "kosztu fizjologicznezo"

wysilkdw submaksymalnych, wpiywaljac w ten sposdb na zwickszenie

toleransii obciazed wysiltkowych zycla codziennego, zwickszenie

odvornosci na zmjczenie, przecigzenia czynnofciowe organizmu i urazye.

Oprdcz efektdw korzystnych diugotrwaiych, reakeja ruchowa odpowiednio

dawkowana, dziaajac na zasadzie mechanizmu "Yefektu Sieczenowa"

powoduje szybsze usuwanie zmian zneczeniowych. Dlatego tez powinna

byé traktowana jako podstawowa metoda intensyfikacji wynoczynku,

stosowana w zyciu codziennyrl.
1. 05. Aktywnosé ruchowa i zdolnosc¢ do pracy zawodowe ]

Efekty zdrowotne uzyskiwane przez systematyczne ¢wiczenia
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fizyczne takie Jjak wysoka wydolnoéé fizyczna i caly zespél warunku-
jacych Ja mechanizmdéw przystosowawczych, zardwno somatycznych Jjalt 1
psychicznych, maja okreflony korzvstny wptyw na zdolnos¢ do pracy
fizycznej i umyslowe].

Decydujacy wptyw wydolnofci fizyczne] na efektywno$¢ pracy o przewadze
wysitku fizyeznego wydaje sig¢ oczywisty. Aktywnosc rozwijana przez
cztowieka w procesie pracy np: w przemysle, zawsze Jest zwigzana z
pokonywaniem okreflonego obciaZenia fizycznego. Na obeclgzenie to
sktada si¢ przede wszystkim xoniecznosé¢ przeciwdzistania sile przycig-
gania ziemskiego i oporom mechanicznym. Pokonywanie obcigzenia fizycz=
nego odbywa sie dziekl czynnosciom ukiadu ruchu, pray wydatnej roli
narzadu krazenia i oddychania. Stopier 1 cechy Jjakoéciowe zaangazowa-
nia tych narzaddw wykazujq znaczne rdéznice na poszezegdlnych stanowiske
pracy. RéZnice te okreélajs réwnoczesnie stopien uciazliwosel obeig-
zenia fizyecznezo pracownika,

Wspdkczesne metody pracy ellminujs wiele czyrmmosci roboczych wymaza-
jacych dynamicznego witgczenia sig duzych grup migsni. Powoduje to
zrnnlejszente sig liczby stanowisk zwigzanychze znacznym wydatkiem
energetycznym pracownika. Réwnoczesnie jednak powicksza sig Jego
obecigzenle fizyczne wynilkajace 2 jednostronnego obwmrezenia migsni
przy monotypowych operacjach roboczych, wzrasta ucigzliwosC pracy
spowodowana konilecznoscig zajmowania wymuszonej pozycjl ciata przy
wielu wykonywanych czynnosciach.

W analizie kosztu biologicznego pracy uwzglednia sig wielkoSC obcig-
senia fizycznego i uciazliwoscl zwlgzanych Zz pracg narzadu ruchu,
Istnieja dane, pozwalalace przypuszczac, ze wydatek energetyczny, obok
ceny wysitku statycznego stanowi zasadniczg cechg obclgzenia fizycz-
nego. Jest to prawdziwe tylko wtedy, gdy Jjego wartosC odnosi sig do

mozliwoéci biologicznych pracownika. Wyniki badai wykazuja, Ze praca
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w warunkach réwnowazi Srodowiska wewngtrznego jest mozliwa wiwezas,
kiedy podczas jed wykonywania, zapotrzebowanie na tlen nie nrzekracza
50° purapu tlenowezo. Im wyZszy Jest puzap tlenowy, tym cigzsza prace
czlowiek moze wykonywad. Zaproponowana przez Astranda granica "dopusz-
czalnego" obeclazenia praca Jest Jednak stuszna jedynie w odniesieniu
do ludzi o dosé wysokie] wydolnosci fizycznej. U ludzi o niskie]
wydolnodei, granice "dopuszczalnego" obcigZenia sa znacznie niZsze.
W badaniach St. Xozowskieso 1 wspdtautordw postugiwano si¢ pomiarami
nadmiaru mleczanéw we krwi jako kryterium homeostazy podczas pracy
fizycznej. Oparto si¢ na zaXoZeniu, ze tylko tala pracg zawodows
moZna traktowad Jjako "dopuszczalna', w ktérej zapotrzebowvanie na tlen
jest w peini pokrywane, a w ustroju nie gromadzg sig w nadmiarze
kwadne produkty przemiany materil 1 nie zostaje zak*Scona homeostaza
chemiczna, Badania te wykazaty, Ze zaburzenia homeostazy wystgpulg
u ludzi o niskiej wydolnosci fizycznel podczas wysitkdu, w Ktdrych
zanotrzebovwanie na tlen stanowl mniejsza czesd maksymalnego /nizszego
u tych ludzi/ pochianiania tlenu npracz ustrdj niz u ludzi o wyzsze]
wydolnosci. Ludzi o niZszej wydolnofci fizycznej cechuje zaten nie
tylko niewielkie maksymalne pochtanianie tlenu przez ustrdj, ale
ponadto ich organizm podczas pracy wykorzystuje znacznie mniejszg
czeddé "maksymalnego pochianiania tlenu". Zdanien Kozlowskiego, godrna
granica "dopuszczalnych" wysiikdéw fizycznych w pracy zawodowe] u
1udzi o niskiej wydolnofei fizyczne] nie powinna przekraczat obclg=-
zefi, w ktdérych zapotrzebowanie na tlen przewyizsza 30 - 35¢ ich
maksymalnego pochtaniania tlenu przez ustréj /putapu tlenowezo/e
Proponuje on zatem nastgpujaca klasyfikacjg clezikodecl pracy uwzglg-
dniajaca wydolnoS¢ fizyczng cztowieka, ktéry Ja wykonugje:
10 putapu tlenowego = praca lekka
10-30! putapu tlenowego - praca frednio cigzka
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30-50;¢ pukapu tlenowegc = praca cigzzka
P

5070 1 wiceej putapu tlenowego - praca bardzo cigika

Do ostatnich dwu rodzajoéw pracy powinni by< dobierani ludzie o
szezegblnie wysokiej wydolnosei fizycznej. A zatem kiedy cziowiek
wykonuje pracg fizyezng lekks lub Srednio cigzks, wielkos¢ "obceig-
senia fizjologicznego' ustroju nie zalezy Jedynie od mechanicznego
efektu pracv 1 jej kosztu energetycznego. Istotne jest, jaki procent
maksymalne] wydolnosci wykorzystywany Jjest w realizacji te]j pracye.
Im wickszy jest dystans migdzy wydolnoscig fizyczng, a obcigzeniem
'pracy zawodowe]j, tym mniej ustrd] "kosztuje" wykonanie okreslone]
pracv. Podczas wylkonvwania przez dwdch ludzi identycznego wysiiku
fizveznego przysSpleszenia gzynnosci serca, wzrost ciénienia tgtni-
czezo krwi, czynnosci narzadu oddechowego itd. bada wigksze u
cztowieka o mniejszej wvdolnofci fizycznej. Ten sam sposob oceny
obclazenia pracg nalezy zastosowad do wielu prac fizycznych zwlg-
zanveh z 2yciem codziennym, od ktéryen to prac nikt nie jest i nie
powinien by¢ wolny. Jezeli warunkil pracy lu zycia codziennego Zmie
szaja do wysitkéw z obecigzenien przekraczajqcym podane wyze] cranice,
dochodzi do szybkiego rozwoju zmgczenia. Zdefiniowanie zm:czenia,
Sciste i powszechnie zrozuniale, Jest bardzo trudne chociazby 2z
tego powodu, 2Ze najpowazniejszyn i najbardziej rzetelnym miernikiem
i przejawem zmgczenia Jest subiektywne Jego odczucie. CzXowiek

moze bez szkody dla zdrowia wykonywa¢ i cigzszg prace, bodzie Jed
jednak towarzyszy< zmgczenie wymagajace diuzszego wypoczZynku.
Cztowiek moZze 1 powinien opuszczaé miejsce pracy bez zmeczenia
wymagajacego diuzszego wypoczynku. MoZna To osiagnaé w dwojaki
spostb: zmniejszajqc abciQEEHie ustroju podczas dnia pracy, lub -
tam, gdzie Jest to mozliwe - dazae do zwiglkszenia wydolnoscl fizycz-

nej przez odpowiednio zorgani zpwane wysitki fizyczne w czasle
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wolnym. Wytania sig wiec problem aktywnosci ruchowej cziowleka Jako
czynnika wywierajgcego na ustrd] znaczny wpiyw, przy czym naleZy
wziagé pod uwage fakt zmmiejszania sie wydolnosci fizyczne) ezXowiecka
wraz z uptywen lat, w miar¢ postgpu procesdw starzenia sig ustroju.
Praca, o ktérej wspomniano wyze], nie wywiera treningowego wplywu na
ustréj. Jezeli wykonujacy Jja czlowiek nie jest w "czasie wolnymnm"
obciazony wysitkiem fizycznym podnoszgeym Jego wydolnosé, bgdzie sig
ona obnizaé, a jego praca zawodowa bgdzle stanowic¢ coraz wigksze
obcigzenie dla organizma i stanie sig mgczaca.

Analogiczne do przedstawionych wyzej sugestie nasuwa analiza skutkéw
obnizania si¢ siiy miedniowej. WigkszosE ruchdw uzytecznych w pracy
zawodowei 1 w réznych zajgciach codziennych zawlera elementy statyczn
tzn. praca wykonywana Jest przy udziale skurczow izometrycznych.
lligSnle mogsn pozostawac w stanie skurczu izometryveznezo bez gwatrtow-
nile naraatajgﬁééﬁ; gdy sit*a skurczu nie przekracza 12 ich sity
maksymalnej. Skurcze izometryczne dominmujg w pracy niesni utrzymuja=
cych podstawg ciata przy réznorakich czynnosciach pracy zawodowe] i
innych, Szczegélne znaczenie ma tu migSier - prostownik tulowia.
liedostateczna sita migéni, bsdaca np. wynikiem niedostatecznego
obciaZenia ich wysitkien, Jest jedng 2 gréwnych przyczyn ratwego
wystepowania zmgczenia przy wykonywaniu czynnofci wymagajacych
diuzszego pozostawania w okreslone] pozycji, Jjest tez przyczyn:g
wystgpowania béléw w okolicy krzyzowej itp.

Rozwazajac znaczenie dostateczne] sity migSniowej w realizacji
résnych czymmodci codziemnmego zycia trzeba podkreslic¢, ze nie chodzi
tu o sitec w ogble. Czrowiek o duZe] masie miesniowej dyspomuje
wprawdzie potencjalnie mozliwoScig rozwijania duzej sily [fduzy Jest
przekrd) fizjologiczny miqénif, ale nie jest to rdéwnoznaczne umiejg=-
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tnoSciom Je) wykorzystania. Znaczenie ma przede wszystkim sita,
ktéra rozwinela sie w toku wytarzania okreslonych wzordw keoordynacji
nerwowo-mieéniowej i dotyczy micéni wspbrdziatajgcych w okreslonych
grupach, Jest to fakt zaslugujacy na uwage przy rozpatrywaniu wzrostu
sity migéniowej Jako elementu fizycznego rozwoju organizmu,

Wyniki licznych badan przemawiajq za sprawniejszg termoregulacjs

u ludzi o wysokiej ogdlnej wydolnosei fizycznej. U ludzi o wysokie]
wydolnoSei fizyczne) nie tylko wzrost temperatury wewngtremey clata
nodczas ciezkiej pracy, jest mniejszy niZz u ludzi o nizszej wydolno-
$ci, lecz ponadto utrzymywanle rdéwnowagi cieplnej zachodzi w sposob
dla ustroju korzystniejszy, przypominajgey termoregulacje u ludzi
zanaklimatyzowanych do otoczenia o wysokie] temperaturze, W warunkach
standardowepo obciszenia termicznego /cieplo metaboliczne podczas
pracy/ wicksza czeéé catego nadmierm ciepta eliminowana jest u
ludzi o wysokiej wydolnoéci w pordwnaniu z ludzZmi o niekie] wydolnos-
ci bardziej przez parowanie potu, niz przez przewodzenie i pronie-
niowanie. Pozwala to na "zaoszczedzenie" pewnej ilofeci krwi, ktdra
zamiast ptynaé do skéry /reakcja termoregulacyjna/ - moze by¢ kiero-
wana do pracujacych migéni. U ludzi o wysokile] ogdlnej wydolnodci
fizyczne zachodzi wigksze 1 bardziej stabilne wydzielanie potu w
warunkach kontrolowanej hipertemii niz u ludzi o niskiej wydolnosci,
W ostatnich latach coraz czgécie] méwi sig, ze w dziatalnoéci zawo-
dowe] czlowieka trudno dzisia] oddzielié prace fizyczna od umysiowe]
Utworzenie nowych stanowlisk pracy, zwtaszcza rozpowszechnienie
pracy pétautomatycznej, powoduje, ze zmeezenie, ktore powstaje w
wyniku pracy zawodowe], ma charalkter mieszany, fizyczno-psychiczny,
moZna Jjedynie méwié o przewadze jednego =z komponentéw,., Trzeba

révmiez uwzelednié wptyw czynnikow Srodowiskowych pracy przemysiove]
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sprzyjajacych rozwojowi zmgeczenla. Zapobieganie objawom nadmierncgo
zmaczenia, nie obojgtnego dla utrzymywania zdrowia i zdolnosci do
pracy, pocigsa za soba dziatania niezwykle wielokierunkowe, ktore
powinny uwzglednié catg ztoZong problematyke ucigzliwosci pracy
przemystowej. Jest niezwykle interesujgca 1 cenna praktycznie
wiadonoéé, Ze niektdre mechanizmy przystosowawcze do wysitku fizycze
nego sa identyczne z procesami lkompensujgcyml ujenny wpiyw czyn-
nikéw $rodowiska pracy. Tak wige aktywmofé ruchowa i jej efekly
fizjologiczne sa jednyn z podstawowych warunkéw zapobiegania nad-
niernem zmeczeniu i zwigkszeniu tolerancji obcigzZenia roznymi
czynnikami pracy zawodoweld. lliestety, zbyt malo uwagl przywlazuje
si~ do tego zagadnienia, ktére niewgipliwie na bardzo duze znaczenie

praktyeczne.
1. 056, Intensyfikacja wypoczynku i profilaktyka ukierunkowana

Istnieje szereg metod wypoczywania, stosowanych tak w zyciu
codziennym jak i w rehabilitacji czy sporcle, na ktdére rdwniez nalezy
zvurdeié uwage ze wzgledu na ich korzystng rolg w procesach inten-
syfikacji wypuczynkuﬁz. Do najezgfcle] stosowanych nalezg kapiele woC
ne, stoneczne i powietrzne. Przy odpowiednim czasle ekspozycji, oraz
we wiafciwie dobranej temperaturze wody lub powietrza, mozliwe Jjest
osiggnigecie korzystnych efektsw. Metodami czg¢sto stosowanymi w re-
habilitacji lecz mozliwymi do wykorzystania w przyspieszeniu procesot
wypoczynkowych zycia codziennego sg zabiegi fizykalne /éwlatio-
lecznictwo, wodolecznictwo, elektrolecznictwo/ oraz masaze /rgczny,
podwodny, wibracyjny/. Coraz szersze zastosowanie ma ruzykoterapia,
jak réwniez nowa metoda rehabilitacji - chromoterapia /leczenie
barwami/. Istnieje wreszcie caiy szereg dwiczel relaksowo=koncentru=-

jaeych /np: joga, trening autogenny Schultza/ stosowanych z powo-
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dzeniem w sporcie i rehabilitacji, a moggcych mieé¢ korzysiny wpiyw
na przebieg procesdéw wypoczynkowych. VVszystkle powyzsze metody
dotychczas nie stosowane, badZ stosowane spontanicznie powimnny byc
przedmiotem wigkszego zainteresowania w aspekcie wykorzystania w
procesach intensyfikacji wypoczynku Zycia codziennego.

Dotychezas przeprowadzane badania dotyczgce aktywnego wypo=-
czynku, koncentrowaty sig gitdwnie nad problemami rekreacji sportoi-
cﬁWEG’TE. a takze pewnych wybranych grup zawodowych. W sporcie, w
zaleznodeci od rodzaju konkurencji, mozna wyrdznic cztery rodzaje
wysitkéw fizycznych 1 podporzadkowanych im zbioréw metod intensyfi-
kacjl wypoczynku:

1. Wysitki beztlenowe /do ok. 2 min./ = metody oddziakywujgce
g¥déwnie na rekreacjg nerwowo-migsniows, nerwowo=-psychologiczng
i sercowo=-piucrii.

2, Wysitki tlenowe /ponad 3 min./ - metody oddziatywujjce gidumie
na wypoczynek metabolicznv, sercowo-oddechowy i nerwowo=migsniowye

3. Gry sportowe - metody oddziatywujace gtéwnie na rekreacje
nerwowo-psychicznsy, krqzeniowo-oddechows, metaboliczng i nerwowo=-
micéniows.

L, Wysitki nerwowo-psychiczne - metody oddziatywulace gidéwnie na

rekreacls nerwowo-psychiczng 1 nerwowo-micsniows.

W sktad kazdego typu rekreacji /krazeniowo-oddechowe], rerwowo-niedni
wej, metabolicznej i nerwowo=psychiczne]/ wchodzi szereg konkretnych
metod intensyfikacji wypoczynku np: masaz, sauna, JoZa. Poszczegolne
metody moga by¢ wykorzystywane w jednym lub kilku typach rekreacjie
Problemy aktywnego wypoczynku w zaleznofci od dziatalnosci
zawodowe] byty dotychczas rozpatrywane na podstawie wybranych zawodd

. . L4 LS, 76
me.in: gdérnikdw, hutnikow, kierowcow samochndnwych?'30'3h'h2' y[3,70




W zaleZnofeci od wykonywanege zawodu wystepuje rézny stopied cigikosdcei
pracy, rézne obciazenia poszczegdlnych elementdw ukIadu kostno--i:$ni
wego oraz rozny stopiei monotonil i zwiaszenego z niy zmgezenia psychi.
cznego i znuzenia. 7 zaleznoScl od konkretnych obcigzeri zawodeowyceh,
postulowano wprowadzenie odpowiednich cwiczen kompensacyjnych i -
poczynku fnp: u kierowcdw samochodowych wystepuja czisto zmiany
odcinka krzyvzowo=-ledZwiowego krggosiupa - proponowana Jjest odrpowiedni:
pod wzgledem czasowym i metodycznym gimnastyka prewencyjna i koreke-
cyjnal/.

Zmieniajace sie warunki zycia i pracy, rostgpujgca degradacja
érodowiska zewnetrznego i nawarstwiajgce sig przemeczenie nie pray-
stosowanego jeszeze filogenetyeznie do sprostowania tym zagrozoenion
or:anizmm wspétczesneco czlowieka, narzucaja konieczno€d intens rmych

poszultiwal nad Zrodrami regeneracji sii 1udzkich31'22

« Nowa wartcicia
wepbtczesne] cywilizacii jest czas wolny. Jego rola w naszym codzien=
nym Zyciu systematycznie wzrasla. Prawid*owe wykorzystanle czasu
wolnezo w optymalizacji wypoczynku i regeneracji six, stanowi "nakaz
chwili”,

Kiedy wigc méwimy o "wolnym czasie" cziowieka, nalezy przyjaé Jeso

nastepujace uwarunkowanias /E.Drnzdnwaki/7

1. pojawia si2 on na pewnym etapie ewolucji cztowieka Jako wynil
biospolecznych przemian ludzkie] spotecznosci, jego wygospodaro-
wanie niesie dla ludzi takze pewne ujemne skutki,

2, nalezy uzytkowaé ten czas réwniez na Swiadome, celowe, odpowiednio
zaplanowane i zaprogramowane dziatanie réznymi Srodkami kultury
fizyecznej, ukierunkowanymi na eliminowanie ujemnych skutkdw
naszego stylu i trybu Zzycia oraz pracy,

3. wiréd réznych uwarunkowai form spgdzania wolnego czasu, Jawl sic
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zatem réwniez Jego biologiczny aspekt, Jako czasu ksztaXtowania
biddogicznej wartosci spoteczetistwa, lecz takZe ona, Jej pozion,
charakter przemian przystosowaweczych wyznaczaja kierunki i mozZli-
woscl spozytkowania tego czasu,

L, Szczegdlna rola w tym procesie winna by¢ przypisana rekreac]i
ruchowej, ktérej ozdlna dostepnosé, atrakeyinoss, stwarzajs
szczegolnie korzystne przestanki dzlaienia, aczkolwiek w naszyn
przekonaniu nalezy oczekiwaé postepujjcego splataniz sig niektorycl
jej form z rehabilitacla fizyeczng.

Nalezy sadzié, Ze bez opartej na naukowych podstawach optymalizacji
wykorzystania czasu wolnego dla potrzeb krenwaﬁia zdrowia, niemozliwe
bedzie skuteczne przeciwdziatanie zagrozeniom cywilizacyjnym = obecnyn

1 przysziym.
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Czehé 2

ZESTAVIENIE IZTNIEJACYCH DANYCH TEORETYCZNYCH I DOSWIADCZALNYCH
STANOTACYCIH PODSTATY DLA OPTYIHALIZACoL ZACHOTAIT WYPOCZYNKOWYC I
DLA CELOY DOSXONALENIA ZDROVIA

2. 01, Yprowadzenie

Czas wolny Jjest to nowa wartosS¢ pojawiajgca siy na pewnyl cto-
pie rozwoju 1udzknﬁc17'#9. Ugélnie rozyJjeta definicja J.Dumazedier?a
okresila czas wolny - rekreacjg Jako zajicla, ktéryn Jednostka oddawad
sic moze z vrasnych chiei, badZz dla wypoczyntu, rozrywii, rozwo,u
wiasnych wiadomoéci 1lub swego bezinteresownego kszta*cenia, dla
dobrowolneso udziaiu w zyeiu spotrecznym, po oswobodzeniu sig 2z obo=-
winzkdw zawodowyech, rodzinnych 1 spalecznycha. Liczne funlcjé wolnego
czasu, a zwraszcza funkcje spotreczno-wychowawcze 1 hognieniczno-
zirnwutneﬁg sprawiaja, ze Jego znaczenie w dzisiejsze]j dobile WZTrosto
nieponiernie, Nie Jest to Jjuz tylko czas wypoczynku i1 regeneracji siz
ale czas na zaspokojenie wiasnych zainteresowai i potrzeb kultural-
nych, intelektualnych, spotecznych 1 sportowych.

Rekreacji nie mozna traktowal Jedynie w sposéb nechedonistyczny

/ jako nagrody za pracg/, bgdz technokratyczny /jako formy feprodulkeji
si* roboczych/. Czas wolny nale@y rozumieé Jako wygospodarowan:
przestrzed Zyciown, w ktérel} cziowleX sngazuje sig twirczo na
wszystkich szczeblach Jego ludzkie] dziaXalnodci w kreowaniu nowe]
jakodci. Tak wige czas wolny czowieka przysziodei nie Jest wartoscic
czysto technokratyczna homo faber, bydZ konsumpcyJjng homo ludens,
lecz Jednym z podstawowych elementdy istnienia homo creator - czio=-
wieka peineso, wszechstronnie rozwinigtego i aktywnie realizujgcego

swojn osobowofé na wszystkich poziomach swoje] Egzystencjiju.



Wéréd funkeji twérezych czasu wolnego, na Jedno z czolowych miejsc
wysuwa si¢ koniecznoéé wykorzystania rekreacji dla potrzeb kreowania
zdrnwiaj7'69. Zmieniajace sig w niespotykanym dotqd tempie warunki
sycia czrowleka, nasilajgce sig procesy urbanizacji i industrializacji
implikujg koniecznoéé kompleksowych badari nad biologicznymi uwarunko-

waniami wykorzystania czasu uulnegaEE'ET. W

ciagu catego dotychczaso=-
wege rozwoju filogenetycznego gatunku ludzkiego, nigdy nie miaty
miejsca tak znaczne zaburzenia na osi zmgczenie - wypoczynek, Jjak
obecnie., W dobie industrializacji doszio do nagiego ograniczenia
wyksztatconych przez tysigclecia form aktywnoféci ruchowe]) ~ zdobywania
pokarmu, ucieczki przed drapieznikami itp., a jednoczednie wtasciwego
wypoczynku, Powstaty réwnoczesnie nowe formy : - .+ flzyezne 1
umysiowe]j, spowodowane] obecnymi warunkami zycia i pracy. VW wyniku
tego dochodzi do wybidrczego obclgzenla poszczegdlnych ukaddw i na-
rzaddw, prowadzgcego do proceséw fizycznego i umystowego przeneczenia
i przeciqéeniagg. Procesom tym sprzyjaja ewolucyjne przemiany w bu-
dowie morfologicznej i anatomiczne] czlnwiekaT:
y zmiejszenie sig masywnosci clata,

- zmiana proporc)i poszczegdlnych czesdei clala,

- zmiany funkcji zmysiéw = z reguly obnizenie ich sprawnosci.

Na organizm ludzki podlegajgcy tak dynamicznym morfologicznym 1 funk-
cjonalnym przemlanom wptywala takze zupeinie nowe, 2 reguty nieko=-
rzystne czynniki Srodowiska zewngtrznegos zanieczyszczenia atmosferyc:
ne, promieniowanie, halas?0’71'?z. Sumowanie wszystkich w/w czynnikoéw
wewnetrznych i zewngtrznych prowadzi do zachwiania rdéwnowagi psycho-
somatyczne] i manifestuje si¢ w postaci wzrostu czgstodci zachorowan
na tzw. choroby cywilizacyjne11. Przeciwstawlanie sie naporom cywili=-

zacyJnym moZe by¢é mozliwe jedynie w wyniku wieloptaszeczyznowych dzia=-
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ta’i profilaktycznych, w tym réwniez przez wykorzystanie ewolucyjnie
nowej wartofei jaka jest czas wolny dla zaspokojenia potrzeb zdro-
wotnych wspdéiczesnego czluwiek331'a§'56.

Podjeto prébe okreslenia optymalizacji wykorzystania czasu wolnego

dla potrzeb doskonalenia zdrowia. Uwzgledniajac kompleksowo dane
teoretyczne 1 dodwiadczalne z dziedzin anatomil i fizjologii czlowieka,
medycyny, ekologii, socjologii, klimatologzii oraz balneologii, przed=-
stawiono optymalne zdaniem autordw, pod wzglgdem zdrowotnym wzZorcowe
modele wykorzystania czasu wolnego w zaleznodci od wieku, pici, grup z:
wodowych oraz pozioméw zdrowia i zagrozenia chorobami cywilizacyjnymi.
Przedstawiona prdba zaplanowania 1 zaprogramowania dziatania réznych
érodkdw kultury fizyczne] oraz srodowlsk bioklimatycznych w czasie
wolnym, ma za zadanie eliminacjf ujemnych skutkdw wspdétczesnego trybu
zvecia i pracy, ksztartowanie bardzie] korzystne]j wartosSci biologiczne]

spoteczeristwa i przystosowanie do sprostowania przysziosciowym naporom
cywilizacyjnym.

2, 02 Analiza potrzeb zdrowotnych spoteczeiistwa polskiego

Obiektywny obraz spotecznych zapotrzebowari zdrowotnych powstaje

w wyniku analizy danych statystycznych, dotyczacych umieralnosci,
zachorowalno$ei, hospitelizac]i oraz zgtaszalnosel do lekarza w za=
leznofci od wieku, picl oraz aktywnosci zawvdﬂwejﬁT'hE.

YWraz z rozwojem cywilizacji 1 podnoszeniem stopm zyclowe ] spoteczeli-
stwa dochodzi do zmian hiersrchizacjl umieralnoéci, w zaleZnoéci od
przyczyn. Aktualne dane odnoénie umieralnoéci przedstawia tabela 1
Ze wzgledu na rézny charakter oraz ciczkoéé przeblegu poszczegdlnych
schorzeri, nieco inacze] przedstawiajs sig dane dotyczace struktury
przyczyn zgtoszen do lekarza oraz najczgstszych prazyczyn hospitali-

zacji. W tabeli 2 zamieszczono przyczyny zptoszeni w lecznictwie
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otwartym w Polsce. PoniZe] zestawlono pigé najczestszych powodow
hospitalizacji osdéb dorostych w zaleznosel od p1c13?=

me 2czyZni kobiety

1. wypadki, urazy, zatrucia 1. choroby ukiadu trawiennego

2. choroby ukadu trawiennego 2. choroby sutka, jajnika, Jajowodu,
macicy i inne choroby kobiece

3, choroby ukladu oddechowego 3. choroby ukladu krgzenia

4, choroby uk*adu krgzenia 4, poronienia
5. choroby skéry i tkanki 5. choroby ukfadu oddechowego
podskdrne ]

Dla oséb w wieku poprodukeyjnym wystgpuje pewne zréznicowanie przeczyr
zachorowalno$eci, hospitalizacji 1 unieralno$ei w pordwnaniu z populac-
Ja oséb w wieku 20 - 59 lat. 'V wieku 60 lat i powyze] najczgfcie] sa
leczonet choroby uktadu krgZenia, choroby uk¥adu trawiennego, oraz
wypadki, urazy 1 zatruuiaﬁz'ﬁa.

W populacji wieku rozwoJowego dochodzi do nieco innych zagrozen
zdrowotnych w pordwnaniu z TudZmi darﬂslymiEQ, stad odmienna Jest
réwnie? struktura przyczyn zgloszed do lekarza [tabela 3/, Jek i
najczgstsze przyezyny hospitalizacji dzieci /tabela 4/. Jak widac
wystgpuja réwniez znaczne roznice w zalesnodel od wieku, w obrgbie
same] populacli wieku rozwojoweZo.

Analizujac potrzeby zdrowotne populacji wieku produkceyjnego, nalezy
réwniez braé pod uwage wplyw na stan zdrowia réznego rodzaju aktywnos.
ci zawodowych. WskaZniki natg¢zenia niektdrych choréb zawodowych
zestawiono w tabell 5.

Zmieniajaca sig w ostatnich latach hierarchizacja wskaZnikéw umieral-

noéci, zachorowalnosci, hospitalizacji 1 zgtaszalnosci, data podstawy
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do utozenia list najwazniejszvch zagrozen cywilizacyjnych. Jedn; =z

nich Jjest zestaw Susaﬁa, przedstawiajacy nastepujgea kolejnoéc

schorzern:

- mizdzyca i jej konsekwencje w postaci zawaXdw i wylewdw krwi do
mézgu, w coraz mrodszym wieku, |

- choroby nowotworowe przejawiajgce sig coraz czgscie] u oséb
mtodych,

- choroby zawodowe,

- choroby alergiczne i metaboliczne /otytosé, kamica i inne/,

-~ choroba wrzodowa zotadka i dwunastnicy,

- nervice, neurastenie, dystonie nerwowc-wegetatywne,

= choroby ukiadu oddechowego,

- zaburzenia siuchu,

- teratogeneza, wady rozwojowe wrodzone i zaburzenia rozwojowe,

= trudnoéei wychowawcze mtodziely W $rodowlisku domowym, w szkole,
w pracy, warvnkujgce wypaczenie zdrowia psychicznego, alkoholizm

i przestapczodd,

Przy programowaniu dziatai profilaktycznych nalezy bra¢ pod uwazy
nie tylko aktualna sytuacjq zdrowotng spoteczenstwa, lecz takze
perspektywiczne zagrozenia zdrnwntne&'hﬁ. W eiggu najblizszych

15 lat przewiduje sie, ze odsetek ludnosci Polski w wieku poproduk=
cyjnym zwiekszy sig z 126 do 14, Konsekwencja tego bedzie dalsze
zwiekszenie umieralnosci oraz zapadalnofcl i chorobowosci na choroby
émiertelne i prowadzace do inwalidztwa. Trudno przewidzieé czy dojdz
do istotnej poprawy stylu zycia, a W szezegdlnosci obnizenia palenia
tytoniu i spozycia alkoholu. Brak jest niestey podstaw, aby zaktadal
w Polsce stabilizacje lub spadek nasilenia procesdw degradacyjnych
Srodowiska - nalezy zatozy¢ dalszy nieuchronny proces degradacji
$rodowiska naturalnego w naszym kraju. Mozna przypuszczac¢, Ze dzigki
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dalszemu rozwojowi wiedzy 1 technologii medyczne]j, ulegnie poprawle
dostepnos¢ oraz sprawnosS¢ diagnostyki 1 terapii. Spowoduje to sku-
teczniejsze ratowanie zdrowia i przediuzy Zycle wielu ludzi, lecz
Jjednoczedénie zwickszy liczbe inwalidow i1 chorych w peinl uzaleinio-
nych od technologii medycznegj.

Podsumowujac dotychczasowe rozwazania na temat aktualnychip&rspektyw:
cznych zagroze’ stanu zdrowia ludnoSci Polski, nalezy podkreslic, ze
istnieja co najmniej dwa podstawowe zagadnienia, bez ktorych

bedzic niemozliwe podniesienie stopy zdrowotne] spoteczefistwa.
Pierwsze dotyczy stylu syeia 1 zachorowal zdrowotnych obywateli,
Zdrowie wymaga traktowania twérezego 1 kreacja zdrowia winna byc
propagowana Jjako wartoé¢ kulturowa. Drugie sazadinicnie to sprava
skazed i degradacji Srodowiska naturalnego. Wobee braku perspelty=
wiczmnej poprawy Srodcwiska naturalnego, niejsca zanleszakanisz 1
pracy, nalezy dgzyi do takiego zaprogramowania warunkow przestrzens
nych wypoczynku, aby do minimum ograniczyid nieckorzystny wriyw ciyne

nikdéw zewmstrznych.

2. 03. Analiza zagrozed $rodowiskowych ekologicznych 1 miejsca

pracy, majgcych wplyw na stan zdrowdiny.

i/ wyniku procesdw industrializacjl 1 urbanizacji, dochodzi
do zmian &rodowiska cziowieka. Na organizm ludzki dzla*a caiy szereg
czynnikéw dotychczas nie znanych w historii calego rozwoju filoge=
netycznego lub wystgpujgcych w o wiele mmiejszym natgzeniu. Znianom
ulega skiadatmosfery, stan wéd powierzchniowych, ulegajg nasileniu
hatas i promieniowanie. Bezposredni wptyw wielu czynnikéw Erodowiska
na zdrowie nie zosta wprawdzle bezpoSrednio udowodniony, moZna
jednak przypuszczaé, ze taki istniele 1 w chwili obecne] trudno

jest przewidzieé wszystkie zdrowotne nastgpstwa zmian Srodowiska
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zycia 1udzi11'2h'39

. W tabell 6 podano najwainiejsze czynniki £ro=-
dowiskowe o udowodnionym, bad? przypuszczalnym wpiywle na zdrowle
czowieka,

Kumilacja w/w czynnikéw jest rdZna, w zalezZnoscl od lokalizacii
geograficznej, osiagajac maksymalne wartoScl w Srodowlskach wielko-
przemysrowych, Nalezy do nich takze £6dZ, miasto o najwigkszym w
Polsce zagcszezeniu ludnofel i obiektdw przemystowych w stosuniu do
powierzehni, oraz o Jjednym z najwigkszych opadsw pyXowych na 1 m®

i natezeniu hatasu. VWplyw zewngtrznych warunkdw Srodowiskowych Lodzi
na zdrowie jej mieszkaicdw nakiada si¢ na specyficzny wplyw warunkéw
pracy w przemysle wiékienniczymjg. Ekspoazycja na pyt baweiniany, a
tak2e specyficzny mikroklimat Jwysoka temperatuis tkalnl 1 przidzale
ni/, powodujy wysoks zapadalno$é na choroby ukadu oddechowegc.
Nienormalna warunki nikroklimatyczne s7 rdwmiez czynnikiem surzy-
jajnecym szestszerm w pordvmaniu 2 innymi gai~ziani produkeii, wyste=
powaniu w przemysle whdkiennieczynm chordb ukiadu ¥razenla oraz Droe-
zi~bie’. Praca w mokrym Zrodowisku Jest takzs przyczyng duze]j za=
zadalnosci na gosciec, ' wielu zak¥adach witdkienniczych stwierdza
sie réwvmniez nadmierne natgzenie hatasu, Wieln badaczy zajmujacych
sie analizg wptywu zdrowotnego szkodliwcdei zawodowych uwaza, ze
steutkd niewtadclwych waruniéw pracy nle ogreniczajda siz Jjedynie do
specyficznych zmian w stanle zdrowla. Panuje obeecnie udokumentovane
przeéwiadezenle, Ze od samego zjawlska chordb zawodowych daleko
nowainlejsze sj niespecyiiczne zdrowotne nastepstwa ekspozycii

zawodowel.

2, 04, Typy klimatéw w Polsce Z uwzglednieniem ich roli w pre-
filaktyce poszczegdlnych gchorzen.

Wtafteciwoicli balneologiczne pasm'uzdrﬂwisknwu-turystyczﬂych.
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Na teryltorium Polski wystepujs trzy zasadnicze regiony klimatyczne:
nadmorski, nizinny i gérski38. W strefie klimatu nizinnego, obecjimjg-
cego swym zasiegiem przewazajgeq czgsSé kraju, mozZna wydzielic klimae-
ty: lesny, Jeziorny i klimat z przewags cech kontynencalnych. “limat
gérski ze wzglodu na duze zrdznicowanie w zaleznofci od warunkoéw
lokalnych, dzieli si¢ na: klimat podgdrski - obejmujgcy strei; wyso-
kodeci 300 = 500 m NepeMey, klimat gdérski 500 = 750 m n.p.Ms oraz
klimat wysokogdrski - ponad 750 m NePeils

Wszechstronne zrdéznicowanie kKlimatu, pozwala na stosowanie w Polsce
wszystkich typdw profilaktyki i leczenia Klimatycznego, z wyjjtiien
stosowanych w klimetach pustynnym i Srddziemnomorskin. W zaleinoscl
02 oddziatywa! biodynaniczaych dzieli siy klimaty na: agodnic,
frednio i silnle bodicowe. Ogélnie moZna stwierdzic, Ze w Polsce
najstubszg bocCfcowosd klimatyezng majg miejscowosSci nizinne oraz
odwietrzne stoki rejondw podgdrskich, klimat sSredariCodzcowy wystu=
puje w nizinnych dolinach rzek 1 w aielrtérych dolinacii oraz na
stokach g drskich, silniebodicowy jest klimat gérski oraz nadmorski.
Bodéeowosé klimatu rdéznych regiondw Polski zestawiono w tabeli 7.
Nalezy podkreslié, ze w rozwazaniach nad biocdynamicznym wpiywe:
klimatu nalezy uwzglcdnic¢ wystgpujgce niekiedy duze zrdznicowanie
lokalne. PoniZe;j zestawiono optymalne warunki klimatyczne jakie po=-
winny byé stosowane w profilaktyce poszczegdlnych schorzen i w pro-
gramowaniu wypoczynku pod katem przeciwdzia¥ania neporon cywilizacyJ-
38,60,61,

nyrm
- uk¥ad oddechowy = klimat morski, gdérski i nizinny,

- uk¥ad krgzenia - klimst nizinno-lesny 1 morski,

- uk*sad pokarmowy = klimat nizinno-leény, vodgoérski,

- uktad wydzielania wewnitrznezo i przemiany materil - klimat

morski i nizinno-leény,
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-~ uk*ad ruchu - klimat gdrski, morski i nizinmnmec-lesny,
~ choroby skory = Kklimat morski,

- choroby reumatyczne = klimat nizinno-lesny,

Korzystny wptyw danych warunkéw klimatycznych musi by¢ rezpatrywany
indywidualnie z uwzglednienien czasu ekspozycji oraz procesov akli-
matyzacjigﬁl??. Oprdécz warunkow klimatycznych w czasie wypoczynku
duze znaczenie w kreacji zdrowia mogg réwniez posiadaé¢ wirafciwosci
balneologiczne uzdrowisk. Uwaza sig, 2e najwiasSclwszym rozwigzaniem
przestrzennym, zapewniajgcym szerokie wigczenie uzdrowisk dc upra=-

wiania turystyki zdrowotne] Jest ukad jg:raE.mr:}'|.*.=3,r"-’"br

« Jest nim wyodry-
bniony region geograficzny, zlokalizowany w érﬂdnwisﬂu o duzycli wa=-
lorach naturalnych, wyposazony w niezbgdng infrastrukturg, w tym co
najwazniejsze, w zaklady oraz urzgdzenia lecznicze.

Balneoterapia oznacza wykorzystanie do celow lecznictwa, rehabilitac,
i profilaktyki, naturalnych czynnikéw leczniczycn, wystipujgcycn w
uzdrowiskach, Jjak: wody lecznicze /pitne 1 kapielowe/, peloidy
/utwory geologiczne Jak: torfy, maty, szlamy i glinki uzywane do
kapieli i oktaddéw/ oraz gazowe gktadniki wéd i powietrza. Szczegdlo-
we omdéwienie mechanizmu dziatania poszczegolnych rodzajow wod lecz=
niczych i peloiddw znajduje sig W podrecz=nikach z dziedziny balne=-
ologii 1 klimatulngiiga’ﬁa. Trzecim elementen Srodowiskowym oprocz
warunkéw klimatycznych i wiadciwoscl balneslogicznych tworzyw lecz-
niczych, majgcym znaczenie w progranowaniu optymalnego wypoczynku
pod katem zdrowotnym Jest waloryzacja krajobrazéw Polski i ich rola
estetyczna w optymalizacji wypoczymku /np: za pomocsy bonitac]ji
punktnwejKﬁ'hﬂ. Sumaryczna analiza trzech nowyzszych elementow

powinna stanowi¢ podstawg do czasowo-przestrzennego planowania

warunkdw Srodowiskowych wypoczynku.
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2« 05, Forny zachowait wypoczynkowych z uwzglsednieniem icn roli w

profilaktyce chordb i rozwoju zmgczenia

Dwie podstawowe formy zachowarn wypoczynkowych to rekreaca
bierna i czvnna. Wypoczynek bierny powinien by¢ stosowany w pierwsze;
fazie, po szczegdlnie intensywnych wysitkach. Na organizm ecziowieka
wynoezywajacego biernie mozna dziataé szeroka gama réznorodnych
czynnikow przyspieszajacych procesv wypoczynkowe, a Jjednoczeinie
dziaYajgcych zapobiegaweczo w rozwoJu szeregu schorzed i standw
pTEEdEhﬂrDbGWYGhEE. Do naturalnych metod wypoczynku nalezg:

- kgpiele wodne - maja znaczenie ogdlne = hartujace i profilaktycz-
ne, usprawniajgce czynnosc ukladu nerwowego, wywierajs korzystny
wpiyw na mechanizmy termoregulacyjne, poprawiajs czynnosé skaory,

- kepiele stoneczne - powoduja przekrwienie naczyi skéry, obnizajg
ciénienie tetnicze krwi, dzia*aja pobudzajgco na ukiad nerwowy,
poprawiaja wentylacje piuc, korzystnie wpiywaja na gospodaric
wapniowe=fosforows,

- kapiele powietrzne - poprawiaja wentylacjy piuc 1 czynnosé¢ ulkiadu

sercowo-naczyniowego, dziatajq tonizujace na ukiad wegetatymyr,.

Efck* stosowania naturalnyech metod wypoczynku zalezy od czesu
ekapozyeil oraz temmeratury wody 1 powietrza. Cennym uzupeinienien

metod odnowy bloloziczned sn zabiegi fizykalne:

- pronmisniowanie nadfioletowe = ma dzialanie bakteriobdjeze,
obniza cifnienie totnicze krwi, powoduje wzrost zawartosdcl heino=
globiny i zwiskszenie liczby erytrocytow,

- promieniouanie podczerwone - wywiera dziatanie cieplne, powoduje
przelirwienie, lepsze utlenowanie tkanek, szybsze usunigecle pro-
duktdw przemiany materii z tkanek,

- promieniowanie z zakresu widma Swiatla widzialnego: czZerwone no=
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waduldace przekrwienie i niebieskie wywolulace niedckrwienie

tkanek 1 posiadajizce wiasciwoccl znieczulajgce,

Fetodani o duze] efektywnodci w intensyfikacji procesdw wypoczynko=-
wych, pobudzariu ukiadu kryZzenia i oddychania oraz przemlany materll
sgssauna, netryski, bicze szkockie, W ramach elektroterapii stosuje
siy prady state 1 zidenne oraz zabiegi Jjoneoforezy. Znoszg one nad-
mierne napiecie micdni oraz podnoszg prog pobudliwoéed bdlowe].
Masaze /Kklasyczny, podwodny i wibracyjny/ poprawiasja czynnoséd odde=

chowa skory, powodujac przekrwlenie spreyjajs lepszemu odzywianiu

L

tkanek, wzmagajs procesy przemiany materii, zwigkszajq elastyca: a8
1 sbtopiel wytrzynarofel aparatu wigzadiZosego, pobudzajg 1 reguluja
czynnodé uktazdu krazenia i oddychania, wplywaja tonizajgce na oojyne
nofld ukiadu nerwoweso.

procesach intensyfikaecii wypoczynliu dufe znaczenie majg cwicronia

relalisowo-koncentiujace, powodujace rozludnienic & Doonyeh grag
miySniovyeh, wplywajace tonizujaco na funkele wegetatywne ustiojd,
wmitacniajice rivnowag. psycho-samatycznqhﬂ. iloga one znaleié proiityez-
ne zastosowanie w prevencii chordb ukiadu krazZenia, oddychania, rucht
a takze nerwic. Imzvikoterania w zaleznosecl cod charakteru kompozyeji
moze oddzieXywaé pobudzajgco i mobilizujgco, badZ rozluZniajaso i
reloksasyjnie, wajac rdiwaiez wpiyw poprzez ukiad wezetatywny na cayn-
nos¢ uktaddw krofenia, oddychania i przenliang materii, Chroooteraplia,
v zalesnofeil od rodzaju barwy, moze miel pobudzajacy /kolor czoivomny.
badé namajacy /nisbieski/ wpiyw na funkeje psycho-somatyczne or-aniz
ludzkziego.
Optynalne worunki wypoczynitu stwarza zastosowanie czynna] rekreocii

ruchnwej12‘15'qﬁ'15'25'51'52'5a'62, zczegdlnle wysitkow o charak=-

terze wytrzymalﬂéciﬂwym52’35';5.

Trering fizyeczny powoduje caly szeres korzystnych rezckeji adapta=-
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cyjnych powodujac lepszs tolerancje wysitkdw zycla codziennego 1
szybszg przehieE procasow wypuczynkawynh1ﬂ'ﬁa. Jake minimalng cdawke
treningowa zaleca sic wysiiek wytrzymaXoSclowy o intensywnosci

75 = 85% maksymalnei czestosci skurczdw serca, codziennie 10 minut,
trzyv razy w tygodniu 20 minut Jub dwa razy tygodniowo po 30 minut.
Do wysitkéw o charakterze wytrzymatoSclowym, mozna zeliczyé biegania,
plywanie, Jazde na rowerze, 2iegi narciarskie, piiks nozng 1 koszy-
kowz, tenis. Ostatnie doniesienia wskazuja, 2Ze w celu osiagniicia
korzystnych efektdw moZe byd wystarczajgce /szczegdlnie dla osdb w
wieku pnprﬂdukcyjﬁymf stosowanie wysilkéw wytrzymarosciowych o
mniejsze] intensywnosSei Jjakimi sg szybkie EPHGETFQT. Sportove gry
ruchowe oprdcz wspomhianych efektow treningowych, powodujg priez
swoje oddziatywanie emocjonalne szczegdlnie duza satysfakejs i za=-
dowolenie z 2wveia, Rols szczegodlng w kreacji zdrowia moze speinial
turvstyka zdrowotna, okreslana Jako ilorma spidzania czasu wolne o
[ezyrna/ w niejscowoscl klimatycznejgﬁ’ﬁg'?ﬁ'?&.

Srodowisko klimatyczne powinno by¢ dobrane w ten spossb, aby Jak
nailepiej korespondowato ze zdrowotnymi potrzebami wypoczywajucyen
nsﬁb?T. Oprdcz wiadciwosSci klimatyecznycili powinno by¢ rowniez odpo=-
wiednie wyposaZenie w urzgdzenia dla potrzeb regeneracji sit ilzycz-
nych i psychicznych, Oczekiwane efelcty turystyki zdrowotnel sg bardc
zblizone do tych uzyskiwanych w treningu zdrowotnym = szeroka Zama
dosé dobrze juz poznanych fizjologicznie korzystnych procesow eada-
ptacyjnyche. Efektem docelowym Jest dalsza kreacja zdrowia i profilak-
tyka chorodb.

Poprzez aczenie korzystnych warunkow zewnetrznych i wewngtrznych

qutywnuéé fizyeczna/ turystyka zdrowoina powinna byc szezegdlnie

zalecanz forma wypoczynitl.



Czebé 3

PROPOZYCJE OPTYMALIZACJI WYPOCZYNKU
W ZALEZNO3CI 0D WIEKU, PECI I POTRZEB ZDROWOTNYCH



3« 01. Propozycje optymalizacji

mrodziezy /7 - 19 lat/ obu pkci.

oczynku w zaleznoSci od potrzeb zdrowotnych - dzieci i

F-tPazinmy Pozadane efekty zdrowotne Optymalne éro- Formy zachowari wypoczynkowych
zdrowia wypoczynku dowisko wypocz. i balneoterapia
1 2 3 ‘ L
1. Zadawa=- |Utrzymanie dobrego stanu zdrowia, [/szystkle typy Codzienna aktywnof¢ ruchowa, co
lajacy stanidalsza poprawa wydolnosci fizycz- |klimatow. najmniej 30 min. Najkorzystniejd-
zdrowia nej, zapewnienie prawid*owego ro- [llalezy starac ze 84 rodzaje aktywnosSel rucho-

zwoJju psycho=-somatycznego, rozia-
ldowanie napi¢¢ psycho-emocjonal-
nych, umacanianie sprawnosici na-
rzgddéw 1 uk¥*addéw szczegdlnie na-
razonych na przeciazenia, dalsza

zonce usuwanie wystgpulacego zme-
czenia poszczegdlnych ukiaddw u=-
stroju, profilaktyka choréb uka-
du oddechowego - przebywanie w
Srodowisku zewnetrznym o jek naj-
Imniejszym skaZeniu, profilaktyka
wypadkdw i urazéw - przez wzrost
sprawnosSci psycho-somatyczne],
profilaktyka wad postawy, profi-
laktyka otytodci przez zapewnie-

e odpowledniego wydatku ener-
etycznego

poprawa odpornosci orgenizmu, bie-

sie réinicowacd
bodZcowosE kli-
fmatu, wykorzy-
stujgc wypoczy=-
nek sobotnio-
edzlelny i
akacyiny.
Wskazana réze
orodnosé
krajobrazowa

J obejmijgece duze grupy migs-
niowe, ksztaXtujgce réwnoczesdnie
brawlidiowsg postawg tzn. piywa-
nie, gimnastyka. Viskazana Jest
luza réznorodnosc wykonywanych
Ewiczed np: naprzemiennie jazda
na rowerze, kometka, ringo.
Bardzo korzystne sg gry zespo-
fowe. Nalezy unikaé Jjednorazo=
rego, zbyt duzego obecigzenia
zagsowego wysitkiem, Jak réw-
ez przecigzenl ukiadu ruchu
npt w czasie uprawiania tue
rystykl zdrowotne] nie powinno
3ie nosié ciezkiego plecaka/
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2. Osoby szczegdl-
nie narazone na
najezgécle] wysto-
pujace czynniki
zarrozenia ekolo-
gicznego

JeWe

+ usuwanie przewl-
dywanych nastepstw
oddziatywania nie-
korzystnych czyn-
nikdéw frodowiska

zewnetrznego na Jak

JeWa

+ potoZenie szczegdlnego nacisku
lhha mozliwle Jak najlepsze przes-
trzenne zaplanowanie wypoczynku
l/orraniczenie do minimum nieko=-
rzystnych warunkéw zewnetrznych/
- wypoczynek codzienny w parku,

Jara

+ szczegdlny nacisk
na utrzymanie i po-
prawg nieswoiste]
odpornogci orsani-
2m - czgste kapiee-
le wodne i s*onecz=-

najweczesniejszyn na przedmiesciach, wypoczynek |[ne, brodzenie w wo-
etaple sobotnio-niedzielny i1 wakacyj- |dzie "po kostki"
ny poza miastem
3« Osoby w stadium | Juwe w pkt 1 1 2 I porévmaniu z pkt 1 1 2 nalezy |J.w.
przedklinicznym + zapobleganie pgraniczyc przebywanie w klima- [+ ewentualne zastoe-

choréb uwazanych
za zwigzane 2z roz-
woJem cywilizacJji
- praktycznie
zdolnych do nauki
i pracy

dalszemi rozwo-
jowl standéw cho=
robowych, kompen-
sacja powstatych
zaburzen

ftach o wysokie] bodZcowoSci -
rysokogdraskim i nadmorskim

sowanle naturalnych
czynnikéw leczni-
czych = giéwnie pite
nych i kaplelowych
wéd leczniczych




j. 02. Propozycje nptymalizac:.wypncz}mku w zaleznoSecil od pn&eb zdrowotnych = mgZezyZni

20 - 65 lat,
A ) 3 4 y 1
1. Osoby |[Stabilizacja psycho=somatyozna |Vszysthkie V przypadku clgzkie] pracy fizyczne], i
samookre=- justroju i dalsze umacnlanie typy wskazany jest w poczgtkowe] fazie wypoezy-
flajgce |zdrowia, bieZace usuwanie zme~ |klimatdw nek bilerny, z mozliwosSclg zastosowania za-
sie jako |czenia poszezegélnych ukladdw |wystepuja- biegdw fizykalnych /masaZze/, sauny, muzy-
przecic= |i organdw /szezegdlnie w przy- |cych w koterapii i relaksu. Po fazie poczatkowe],
tnie padku wybidrczego obeigZenia Polsce. wypoczynek czynny o umiarkowane] intensywe
zdrowe w |zawodowego/, utrzymanie lub Wskazane noscl. Y'ypoezynek sobotnio-niedzielny 1
poréwna- (cwentualna poprawa wydolnofei |zréznicowa- | walkaeyjiny mozliwie czynny, odcigzajacy
niu do fizyezne], kompensacja obelg= |nie bodéco- | elementy ukiadu ruchu, szczegdlnie silnie
réwledni- |2efi emoejonalnych, umacnianie |wodci kli=- elksploatowane w pracy zawodowel. '/ przy=-
kow odpornofci ustroju, profilakty |matyczne] i padku pracy umysiowe] lub lekkie] pracy
a chordb ukiadu oddechowego krajobrazow | fizyecznej = wypoczynek codzienny czynny,
optymalizacja Srodowiska ze- minimum 10 minut dziennie lub 2 x 30 min.
etrznego, profilaktyka tygodniowo. Optymalnie 30 ~ 60 min, dzilen-
choréb uktadu krgzenia, profi- nie wysiikdéw o charakterze wytrzymatoScio-
laktyka chordb uk}adu ruchu - wym /blegi, tenis, piika nozna i koszyko-
zapobleganie degeneracji sta- wa/. Nalezy staraé¢ sig stosowal réznorodng
6w kregostupa i koriezyn, aktywnof¢ fizyczng. Optymalne sg wysiiki
rofilaktyka otytofel 4 angazujace duze grupy migéniowe, szczegbl- {
hordb metabolicznych nie w odcigzeniu - pitywanie. Vypoczynek
sobotnio-niedzielny i wakacyJjny czynny.

MoZna ewentualnie zastosowaé¢ metody
l relaksujgco=koncentrujgce




— .

"

r =3 3'

2. Ozoby szcze= | JeWs JeWe Ij.w.
gélnie narazone |+ usuwanie przewldy- B uwzglgdnienie specyficz- + szczegdlny nacisk na utrzyma-
na najczgSciej |wanych nastgpstw od- nosci poszezegdlnych czyn- nie i popraws odpornoscl organi-

wystgpulace dziatywania nieko= mikéw zewnstrznych np: po=- zmu = ezgste koplele wodne 1
czynniki zagro=- |rzystnych czynnikéw [Pozenle szczegélnego nacl-,stoneczne,
zenia ekologicz | atmosferycznych 1 slu na wyeliminowanie ha~ " okresie Jjeslenno-zimowym na-
nego Srodowiska pracy na [Fasu u osdb pracujgcych w Swietlanie promieniami nadfio-
mozliwie Jak naj- pomieszezeniach o dazym letowymi
wezesniejszym natezeniu hat*asu, wypoczy-
etapie nek w klimacie suchym u

nracownikdw przemysiu lek-
Ikiego, pracujacych w ha-
lach o duzej wilgotnosci

. T

3. Osoby w Jewse wpkt 1 1 2 . pordvnaniu z pkt 1 1 2, |Jew. + w te] grupie osdéb nalezy
stadium przed- |+ zapobieganie alezy oprraniczy¢ przeby- (zwrdcic szezepdlno uwage na re-
klinicznym dalszemu rozwojowi vanie v klimatach o wyso- |gularnosS¢ aktyvmego fizyeznie
choréb uwaza=- standéw chorobowych iej bodscowobcil -~ wyso- lwypoczynku o podobne] intensy-
nych za zwig= " |kompensacja powsta cogérskim 1 nadmorskim vmosci, bez wysitkdw szeczepgdl-
Zane z rozwo- ¥ych zaburzen nie forsujgecych., Mozliwe jest
Jem cywiliza- stosowanie dodatkowych metod
cJi - prakty- fizykalnych np: drenazu utoze-
cznie zdolnych niowero, nafwietlania promiee
do nauki 1 niami podczerwonymi /przy prze-
pracy cigzeniu ukiadu ruchu/ oraz na-
|turalnych czynnikéw leczn. np:
Ipeluidﬁw i wéd leczn%nzych.




3. 03, Propozycje optymalizacji wypclynlm w zalenosdcl od potrzeb gmwntn}rch - kobiety

20 - 60 1at.

2 2 , —
1. Osoby |(Stabilizacja psycho=-somatycz- {'szystkie Wiypoczynek codzienny czynny, minimim 10 min
samookre- | na ustroju i dalsza kreacja TYL, dziennie lub 2 x 30 min tyeodniowo. Hajbare
£lajace zdrowia, utrzymanie lub ewen- Klimatdw dziej korzystnymi formami wypoczynku sg
siy jako |tualnle poprawa wydolnogci Lystqp. W prywanie 1 gimnastyka. lie obeigZajgce nad=
preecic- fizyeznej, hbleZace usuwanie Polsce. miernie ukzadu ruchu, zapobiegajg zmianom
tnie zdro |zm;czenia poszczegodlnych Takazane degeneracyjnym, tego ukiadu, angazujac je-
we w po= |ukiaddw i organdw ustroju croZznicowa= |dnoczeénie w wysikek duze grupy miesniowe.
révmaniu | /szezegdlnic w wypadku wybidr hie bodico- |Korzystne sa réwniez gry zesporowe, kometkae
do czego obcigzenisz zawodowego/, Wkofcl klima lringo, Jjazda na rowerze, biegi. W przypadku
réwheséni- |umacnianie odpornosci ustroju, ftyezne] i wykonywania pracy fizyeznej, w pierwsze]
kdw kompensacja obecigzen emocjo=- rrajobrazéw fazie wskazany Jest wypoczynek bierny, =z

nalnych i profilaktyka nerwic, [ialeZy nogami u*oZzonymi na poziomie turowia lub
profilaktyka chordb u. oddecho pwrécic wyze /profilaktyka 2ylakdéw koriczyn dolnych/

wego, krazenia, metabolicznych
i otyrodei przez optymalizacjy
Srodowiska zewngtrznego i1 re-
Zulacje gospodarki enersetycz-
nej ustroju, zapobieganie cho-
robom degeneracyjnym ukiadu
ruchu

Ezczezdlng
Iware na
maksymalne
Egrmnicze-
nic hatasu
srodowlis-

fu wypoczyn
u

MoZzliwe Jest zastosowanie metod relaksacyj-
no=koncentrujgcych i muzykoterapii., Vypo-
czynck sobotnlo=-niedzielny i wakacyjny czyn
ny, o mozliwie Jak najwicksze] réznorodno=-
sci, odcizZajgcy elementy ukiadu ruchu,
szczegélnie silnie ekaploatowane w pracy
Zawodowe

1

Ly




AR

I

L 2 O

2+ Unoby
szczegtlnie
narazonc na
najezuicied
wystopujace
ceynniki zacro
enia ekolo-
plcznego

JaWe

+ usuwanie nrzewidywanych
nastepsty oddziarywania
niekorzystnych czynnikdw
atmosferyeznyech /przewle-
k¥e niespecyiiczne choro-
by uktadu oddechowero/ i
érodowiska pracy /nerwice
zaburzenia siuchu, reuma=
tyzm/ na mozliwie Jjak naj
wezeiniejszym etaple

il

by o

bidrezepo nickorzy-

uinero dzietania nie

ktéoryeh czynnlkow
Crodowiska nracy -
wypoczynek w klima=
cie suchym u praco=-
wnic zatrudnionych
w halach o duZze]
wilgotnodéei, elimi-
nacja hatasu

+ uwzgladnienie wy-

- — -

JeWa

+ szezerdlny naclsk na utrzymanie
i popraw: odpornosci orsanizmu =
czyate kaplele wodne i stoneczne.
! okresie Jjesienno=-zimowym naswie-
tlania promieniami nadfioletowymi.
'skazane repgularne stosowanic wy=
branych metod relaksujgco=koncens
trujgcych 1 sauny

7« Osoby w
stadium przed
klinicznym
chordb uwaza=-
nych 2z zwiqg-
Zane z rozwo=
jem cywiliza-
cji - prakty-
cznie zdolnych
do nauki i
pracy

JeWe Ww Pkt 1 1 2
- Zapoblepganie dalszemu
rozwojowl standw choro-
bowych, komnensacja po-
tvstarych zaburzen

1.7

! porévmaniu z pkt
1 1 2, nalery ogra=
niczy¢ przebywanie
w klimatach o wyso-
kie] bodZcowoscl =
wysokogdrskim 1
nadmorskim

JeVle

w tel grupnie nale2y zuwrdeid szeze-
£6lng uwaz; na regularnosSé aktywne
go fizyecznic wypoczynku, o podob-
nej intensywnofci, bez wysiikdw
szezepdlnie forsujgeych. Nalezy
regcularmie stosowaé wybrane netody
fizykalne, masaze, Jonoforezz, dre
naz u*ozeniowy, nacwietlanie nrom.
podezerwonynri, naturalne czynniki
leczn, peloidy i wody lecznicze,
relaks 1 muzylkoterapla. l

e —




%+ O4. Propozycje optymalizacji wypoczynku w zaleZnoSci od potrzeb zdrowotnych
mezczyinl powyzej 65 lat i kobiety powyze] 60 lat

Rt o o = Lo - -
-

1 2 R ST, ST ST e . ks -

1+ Usoby samo- tetardacja starzenia i”:?ygtkie typy Codzienny wyroczynek czynny minimum
okreflajace sig¢ kiz, ztagedzenie pro- [klimatdw wystipu- | 30 = GO0 ninut, o uminrkowane] inten
jako przecigztnie pesdw degeneracyjnych, [jacych w Polsce. |{ sywnodci. Optymalnymi formami wypo-
zdrowe w porévma przediuzenie sprawno- |’skazane zrdini- | czynku sgt blegi/lub nawet szybki

niv z réwiefnika}ei peychofizyczne], icowanie bod co=- narsz/, orywanic, konetka.

mi htrzymanie na zadawa- jwoSci klimatycz- | Vysitek fizyczny powinien byd wy-
Lajacym poziomie spra [ne;) i krajobraezdw | konywany w miar; mozliwosci codzien
mocci fizyezne] i od- nie, nalezy unikac ¢wiczen o duze}]
pornodci ustroju intensywnodei,

Wypoczynelk sobotnio-niedzielny i
wakacyjny o podobnym charkterze, w
zroznicowvanych £rodowiskach.
skazane czyste i réznorodne za-
blegl fizykelne /masa’e/, Jonofore-
zy, noturzlne czynniki lecznilcze
Jak peloidy i wody lecznicze

/piltne i kapielowe/




1

2

2+ Osoby szcze=-
£0lnle narazone
na najezgSeie]
wystqepujgce czyn=-
nikil zagrozenia

JaWe

+ usuwvanie przewidywas=
nych nastopstw oddzia-
¥ywania niekorzystnych
czynnikéw Srodowlska

Nalezy ograniczyc prze-
bywanie v klimatach o
wysokied bodZcowoici.,
Optymalne sg klimaty:
nizinny, lesny, o

Iw-l

szczegdlnie regularne i
z¢ste stosowanie zrozni-
owanych zabiegdw fizykal

ych 1 balneoterapii.

choréb uwaza-
nych za zwlg-
zane z rozvo-

Jem cywilizacji
_

—

chorobowych, kompen-
sacja powstatrych
zaburzen

elzologicznego zewn:trznego niskiej wilrotnosei 1
nate] bodZcowoscel
N—
3+ Osoby w Jewe wpkt 1 1 2 Jak w okt 2 #nk w pkt 2
stadium przed= + zapobleganie dalsze-
kliniecznym mi rozwojowl standw




Tabela 1

Wybrane dane o stanie zdrowia ludnosSci Polskl - zgony.
W 1979 rolku zmario ogdem 323 0LH oséb /91,6 wskaZnik umieralnosci
na 10 tys. ludnosci/

Zmarto W tyms
Lp. Klasy chordb ogbten mezezyzn  kobiet
i
1. | Choroby uk*adu krazenia 149 331 74 236 75 095
a/ choroba niedokrwienn=
serca 20 7091 12 035

b/ choroby tgtnie,

. totniczek 1 n. wtosowe. 19 907 | 26 269
¢/ choroby naczyn mdzgu 9 975 13 468
d/ nadeciénienie tgtnicze 2 Lo 4 240
2. | HNowotwory : 53 704 32 317 | 26 387

a/ nowotwory ztoSliwe o
nieokreslonym umiejsc. 7 160 9 260

b/ nowotwdr zrosliwy tcha
wicy, oskrzeli i piuca

¢/ nowotwdr zrofiliwy

9 530 1 585

zotgdka 5 708 3 313
d/ nowotwdr ztrotfliwy
szyJki macicy i macicy 2 952
@ | 3| ypaaxi, urazy, zatrucia 26 04k 19 817| 6 227
a/ samobdjstwa i samou-
szkodzenia 3 766 732

o)
O

b/ wypadki poj. mechan. | 979
¢/ zatrueia przypadiowe 1 848 526

d/ uszkodzenia nieprzy-
padkowe lub zadane
rozmySlnie 1 463 479

L. Choroby ukiadu oddecho=-
Wego 17 636

a/ zapalenie oskrzell i
rozedma piuc, dycha=

wica oskrzelowa 6 736 2 533
b/ zapalenie pluc

/nie wirusowe/ 3 589 3 041
¢/ wirus. zap. piuc 116 114

d/ ropniak optucnej 1
ropierfi ptuc 1 235* 6L




Tabela 2

Struktura przyczyn zgtoszen w lecznictwie otwartym w Polsce

= T

/w ciagu roku/

1.
2

Se
h&_.
e
6.
Te

8.

9.
10.

Przvosviy zatouze Haﬁem quczyﬁgésetki : rangi?hiEtY
Choroby ukladu oddechowego 18,2 20,0 1 16,5 1
Shoroby uktadu nerwowego i
narzaddéw zmysidw 10,7 11,5 3 10,0 4
Choroby ukfadu krgZenia 10,5 By 7 6 12,1 2
Wypadki, urazy, zatrucia 9,9 14,9 2 Sl 9
Choroby uktadu trawienia 9,9 10,0 5 07 5
Choroby zakaZne i pasozyt-
nicze 9,0 18,2 4 8,0 6
Choroby ukiadu moczowo=
ptciowego 740 2,6 10 11,0 3
Choroby kosci i narzaddw
ruchu 5,9 540 8 6,7 7
Choroby skéry 548 6,6 7 5,0 10
Choroby psychiczne 4,8 b 9 5,8 3

\




Tabela 3

Struktura przyczyn zgtoszenn do lekarzy na podstawie badan reyréz&ntacyjnych

1

E —
Lp. 5«9 lat %% 10-14 lat P 15=19 lat %
1. Choroby uki. oddecho Choroby ukadu odde- Choroby uk*adu odde~
wvero | 35 chowego |29 chowero 28
2.| Choroby zakazne i Choroby zakaZne i Wypadki, zatrucia,
pasozytnicze 23 pasozytnicze 18 urazy 17
%.] Choroby ukfadu nere Wypadki, urazy, Choroby zakazne 1 =
wowego 1 narzgddw zatruecia 13 pasozytnicze 11
zmystow 8
L.| Wypadki, urazy Choroby ukzadu ner— Choroby ukfadu ner-
zatrucia 8 | wowego i n., zmysidéw |10 |wowego i n. zmysiow 10
5.] Choroby ukfadu Choroby ukzadu Choroby skory i
trawiennego 7_| trawiennego 7 | tkanki ¥scznej 10
.| Choroby skory i Choroby skory 1 Choroby uktadu
thankl *aczne] 6 | tkanki Xsczne] 8 | trawiennego 8
~ 7.|Choroby alergiczne Choroby alergiczne horoby alergiczne
L ki wydzielania wewn. 3 | 1 wydzielania wewn., 3 (1 wydzielania wewn. 2




Tabela &

Najezgstsze przyczyny

hospitalizacii dzieci

Lp| 0-12 miesigey 1 - 4 late 5 =« 9 lat 10 = 14 1at 15 = 19 lat
Klasy choréb | % | Klasy chordb| ! | Klasy chordb| % | Xlasy chordb |§: | Klasy chordb | %
- +
1] ukZadu 35 ukiadu 35 ukiadu 25 uk¥adu 17 wypadki, zatru 25
oddechowego oddechowego oddechowego trawiennego cia, urazy =
2 | uktadu wypadki, zakaZne 18 | wypadki, uktadu
trawiennego |19 | urazy, zatru |14 urazy, 17 | trawiennego 20
cia zatrucia
N .
3| uktadu ner- uk¥adu wypadki, ukiadu uktadu
wowego 1 n. {12 | trawiennego {13 [urazy, 15 | oddechowego [17 | oddechowego 11
zmystow zatrucia
- 4
41 wezesnego zakaZne 12 jukiadu zakaine 15 | zakaZne 9
dziecitistwa |10 trawviennego |12
5| zakaZne 5 | uktadu ner- ukadu uk¥adu ciaza, pordd
wowego 1 n. nerwowego 6] krg2enia 6 | potég 2
{ szysinw ; 9] i |

Uwaga "choroby wezesnego dzieciristwa" tzn. wystgpujgce w 1 miesigecu Zyeia




Tabela 5

Specyficzne wskazniki natg¢zenia niektdérych chordb zawodowych na 100 tys. zatrudnionych
/wedXug wybranych dzialdw gospodarki narodowe i zaXyzi przemysiu/ w 1972 roku

Proemyst B
a3 ] & o T 2
B b o & g| = e 5 d . g E‘ U
Choroby zawodowe Polska 8 | = « 1 o2 o 1]l b O ded | O -E' E
el | <! SN o R ﬁi H © 0O At o
SR | 2153 |6 41 8| & |s3|¢|&]| 3
o = = E-g B =] g 42 '8 E - 0 m
i
Zatrucia ostre 1
przewlekie oraz 14,8 30451 1,9 3,9| 1033,1 25,3 | 3,3 27,4(106,7 {3,9 |3,7 | 7,9] 2,9
ich nast¢pstwa
Pyléﬁiipigc i inne 1 |“
zwx enia piuc 8,8 19,0112,7]50,7 34,7118,1| 5,01 23,4 6,7 1,9 - i i
oraz wspolistniejg : 5 : ’ . : ’ ’ ' ’ 5,9 ]I
¢ca gruzlica piuc

Choroby wywotane

dziataniem drgan 5,8 9,9]26,1{22,6 49,6 |26,4 (18,9 20,8] 2,3 |5,8 = z 12
mechanicznych |
=y — — il = e mrw J =

Zawodowe uszkodze= g ziu | =L
nia s*uchu 18,2 | 38,9|56,6(67,8] 19,8(71,2[28,91119,2| 5,4 B7,1 po,6 |1,0] 3,0 :
Choroby skiéry i r T

oy sl R i & i = o= i
bton Eguzawyéh nosaj ! 13,1 =] 22 993 [15,2117,11 35,7} 61,7 rﬁsﬁ 4,0 | 4,510,1

OGOLEM 64y 7 ]121,@&1,8??(1.351183.5 161,370, 5 {230,7 191,2Jua,u Pg,n E?,n Fa,a {




Tabela 6
Wyselekejonowane sSrodowiskowe czynnikl zanleczyszczajace

wg materiatdw konferencji sztokholmskie]
ONZ nr A /conf, 48/8/

Svrodek zanieczyszczajacy L_ Wptyw na zdrowie czlowieka

dwutlenek wegla ﬁiigziupqérednie przez modyfikacjg

w potaczeniu z czgsteczkami dymu

dwutlenek siarki w powietrzu pogigblia istniejgece
choroby ukiadu oddechowego

synargistyczne efelity ze skadnika-
zanleczyszczenia nieorganicz-< mi zanieczyszeczajacymi 50,, mozliwe
ne powletrza efekty toksyczne zZalezZne 6d skiadu
chemicznego, np: oXodw, azbest

zwikszenie mo2zliwofici schorzen
tlenkl azotu uktadu oddechovego 1 infekeji
bronchitowe] @ nienowlat

lotne wodorotlenki wggla
i ich produkty

—r -

pewne produkty utlenicne powodujs
podraznienie oczu np: akroleina,
aldehydy

podraZnienie oczu, zwiikszenie
tlenki zawierajace ozZon dolegzliwoScel w chorobach ukiadu
oddechowego

w normalnych koncentracjach - efek-
zwigzki fluoru ty dodatnie, w wigkszych uszkadza-
nie kos¢ca 1 szkliwa

efekty draznigce oczy 1 ukad

odorowe zanieczyszczajqce oddechowy

kumalujsa sig i atakujg ukiad ner-
2wigzki rigel wowy, zZwiaszcza metylortgc, zatru-
cie epidemiczne - choroba ﬁinamata

kumulacja toksyczna dla organizmu,

zwigzkl oXowiu efekty enzymowe i homosyntetyczne
dzia*ajace na uk¥ad nerwowy

- Ttai~-itai/, czynnik aktywmy w etio
zwigzkl kadm lozii choréb sercowo-naczyniowych

uszkodzenie nerek 1 koéceca /nhurﬂbi
nowotworowych

fosfaty 1 fosforyty zaburzenia rdéwnowagl geochemiczne]




: - 1

azotany i azotyny moga wywolaé¢ dzieciecg methemoglo-

binemig¢, nitrozaminy

alkaliczne zwigzki siarki stabo toksyczne
chlorki i wodorotlenkl kumulujq siz w organiZmie, domnie-
wegla many wpiyw genetyczny
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Tabela 7
BodZcowod¢ klimatu rdZnych repiondw Polski®

1 T &5 T 2]
Pifnas S0 laaas |a8°39 285 .
ey | 58| §Rew| =y 1SEsHAAER] 2 | 5 | 8
. Ga"lNds | =0 | gm0 | GaR| O g B~
28 (E5vp| EE |, (3E8d 8% &5 | B | B
e S 5008 58 i e | = o > 4 £
Nadmorski klimat
wybrzeza Batrtyhku 2=3 0 O0=1 1=2 2 0 2 2=3 185
NiZ Polski 2 0 1 1 1 0 0-1 2 0,9
Reglon gorski: 4
- piytkie doliny 0=1 0 2= 0=1 1=2 1=2 2=3 O=1 ¢ 3
- gtoki odwietrzne | 1 0 1 1 1 1 1 1 0,9
- gzezyty 2 1 0-1 1=2 2 1 O 2=3 14
Region gbérski 5 g
Region wysoko=
oraski 1 3 0 5 2 2 0 2=3 149
2000 m Nepemd/ k

* Jest ona wypadkows bodZcowosci elementdéw meteorologicznych i klimatycznych wyrazonych w
skali: O = brak bodZcowosci foszczgdzajqcy/; 1 = stabobodZcowy} 2 = éredniobodZcowy}
3 = silniebodZcowy.
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