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KLUBY ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Biorac pod uwage fakt, iz w naszym kraju co druga osoba ma nadwagg, a co
dziesiata jest otyla (i to zaréwno wéréd mezczyzn jak i kobiet, niezaleznie od
tego czy zyja na wsi czy w miescie), dostrzegliSémy konieczno$¢ potozenia naci-
sku na edukacje zdrowotng na wsi. W miastach powstaje wiele klubéw odnowy,
sifownie, korty, baseny kapiclowe 1 inne miejsca do wypoczynku czynnego i re-
kreacji ruchowej. Natomiast wiekszo$¢ mieszkaic6w wsi uwaza, Ze wystarcza-
Jaco duzo si¢ rusza 1 gimnastykuje podczas codziennej pracy w gospodarstwie,
a dodatkowe ¢wiczenia 1 wysilek to niepotrzebna strata sit i energii. Osoby
uprawiajace sport uwazane sa za dziwne. Akceptowane formy ruchu to chodze-
nie i jazda na rowerze, ale w okres§lonym celu, np. po zakupy, w odwiedziny do
sgsiadki, ale juz ta sama jazda na rowerze jako sposéb na tracenie kalorii, to
w opini spolecznodci wiejskie] wydziwianie.

Pomyst tworzenia klubéw Zdrowego Stylu Zycia powstat w 1994 roku i pier-
wszy taki klub powstat jesienia tego wiasnie roku, w miejscowosci Robaczyn
koto Bojanowa, w wojewddztwie leszczyriskim. Zajecia odbywaly si¢ w wiej-
skiej Swietlicy, byly to trzygodzinne spotkania, raz na dwa tygodnie, podczas
ktérych Panie w czeéci teoretycznej dowiedzialy sig, jakie sa przyczyny i skutki
zdrowotne nadwagi i otylosci, poznaty kaloryczno$é potraw, nauczyly sie ile
kalorii jest w kanapce, ziemniaku, Sredniej porcji miesa itp., dowiedziaty sie jak
wyliczyé wlasne zapotrzebowanie na energi¢ zaleznie od rodzaju wykonywanej
pracy, wieku, stanu fizjologicznego itp. Ponadto poznaty ile kalorii traci sie
podczas réznych form aktywnosci fizycznej w okre§lonym czasie, jakie sa zalety
uprawiania sportu oraz zalecane formy aktywnosci fizycznej, w zaleznosci od
wieku osoby decydujacej si¢ na uprawianie sportu. Poza tym zaznajomily sie
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z normami podstawowych wynikéw badan laboratoryjnych i najwazniejszymi
objawami choréb, takich jak cukrzyca, miazdzyca, osteoporoza, choroby serca
itp. Uzyskaly wiedze na temat Srodkéw wspomagajacych odchudzanie, plusach
i minusach stosowania tych §rodkéw.

Cze$¢ praktyczna, to wazenie, mierzenie obwod6w ciata, pomiar ci$nienia
krwi i analiza indywidualnych wynikéw badan laboratoryjnych, ktére uczestni-
czki zajeé w klubach mialy obowiazek wykona¢ w czasie trwania zaje¢. Niestety
tutaj napotkaty§my z Paniami na problemy, bo w naszym kraju nadal zapobiega-
nie nie jest na pierwszym miejscu. Mimo, Ze niektére Panie nigdy w zyciu nie
miaty wykonywanych badan takich jak ocena poziomu cholesterolu i cukru, to
trudno bylo uzyska¢ od lekarza skierowanie na wykonanie w/w badaf.

Trzecia czes$¢ zajeé, to ¢wiczenia ruchowe, najpierw ogodlne, rozgrzewajace
miesnie i stawy, a p6Zniej zestaw ¢wiczef callanetics. Na poczatku bylo to tylko
kilka powtérzen kazdego ¢wiczenia, pézniej, gdy Panie ¢wiczyly réwniez w do-
mu i spotykaty sie same co drugi dzieri w §wietlicy, aby éwiczy¢, mozna byto
wykonaé pelen zestaw ilosciowy i jakoSciowy. Mozna byto dostrzec postepy
w odzyskiwaniu sprawnosci. Na efekty nie trzeba byto diugo czekaé. Zmiana
sylwetki, ustapienie b616w kregostupa, wigksza wydolnos¢ organizmu i zadowo-
lenie, to tylko niektére z pluséw naszych zajec.

Zajecia w Robaczynie cieszyly si¢ duzym zainteresowaniem, Panie byly
zadowolone. Otrzymaly materiaty, dzieki ktérym mogty same kontrolowac ilos¢
spozywanych kalorii, éwiczy¢ callanetics i prowadzi¢ zajecia grupowe we wias-
nym zakresie, juz bez mobilizowania przez osobe spoza Srodowiska.

Nastepne kluby powstaty w 1996 i 1997 roku w wojewdédztwie zielonogor-
skim, w miejscowosciach: Wolsztyn, Chotkéw, Mirostowice, Nowy Kramsk,
BrzeZnica i Nowe Miasteczko. Spotkania, gtéwnie z kobietami ze Srodowiska
wiejskiego odbywaja sie do dnia dzisiejszego w domach kultury, Swietlicach,
bibliotekach, remizach strazackich.

Program w miare powstawania kolejnych klubéw ulegat niewielkim zmia-
nom, aktualnie obejmuje:

— 10 godzin zajec teoretycznych;

— 10 godzin po$wieca si¢ na systematyczne wazenie, mierzenie, badanie cis-
nienia tetniczego krwi, oceng indywidualnych wynikéw badan laboratoryj-
nych oraz indywidualne porady dla poszczegélnych uczestnikéw zajec;

— 10 godzin zaje¢ ruchowych opartych gtéwnie na zestawie ¢wicze calla-
netics (¢wiczenia te najbardziej odpowiadaja uczestniczkom, gdyz mozna
je wykonywa¢ niezaleznie od wieku ¢wiczacego, nie trzeba mie¢ poczu-
cia rytmu, a §wietnie poprawiaja sylwetke 1 kondycje).
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Cze&¢ teoretyczna zgodnie z zapotrzebowaniem zostata rozbudowana o in-
formacje na temat :

— uzywek (papierosy, kawa, alkohol, pojadanie, ogladactwo telewizji),
— stresu i walki z nim (techniki relaksacyjne, trening autogenny Schulza),
— ‘monodiet i gtlodéwek leczniczych,

~ wegetarianizmu, jego wad i zalet oraz sposobu unikniecia niedoboréw
sktadnikéw odzywczych przy stosowaniu tej diety.

Do dnia dzisiejszego w zajgciach uczestniczylo 112 oséb, w tym tylko
3 mezczyzn. Rozpigtos¢ wieku wynosita od 13 do 76 lat. W trakcie spotkan
okazalo si¢, ze u 19 oséb podwyzszone sa wartoéci ci§nienia tetniczego krwi
(z tej grupy tylko 7 oséb wiedzialo, Ze ma podwyzszone ciSnienie), a 4 z nich
systematycznie przyjmowalo leki - co jest podstawg leczenia nadci$nienia.
U 6 os6b stwierdzone zostalo podwyzszenie poziomu cukru we krwi, co sklonilo te
osoby do zmiany diety i systematycznego kontrolowania poziomu cukru we krwi.

Biorac pod uwage fakt, iz badania, czgsto wykonane w prywatnych gabine-
tach - odplatnie, wykonato tylko 37 oséb sposréd 112, mozna zauwazyd, ze
podejscie pracownikéw stuzby zdrowia jest zastanawiajace. Pacjenci zniechecaja
si¢, gdy lekarz odmawia wydaniania skierowania na badanie profilaktyczne.
Skoro autorytet medyczny twierdzi, ze jest to niepotrzebne to chorzy rezygnuja
ze Swiadomoscia, ze tak jest dobrze. Trudnno jest p6Zniej uswiadamiaé tym
samym ludziom, Ze konieczna jest kontrola stanu zdrowia i wykonywanie badan,
gdy sa niewielkie dolegliwosci, aby w pore mozna byto pomée. Chodzi o to, aby
nie ustyszed, ze mozna byloby co§ zrobi¢ gdyby pacjent zgtosit si¢ wczesniej.
Z innych badafi prowadzonych przez Studium Wiegjskiego Gospodarstwa Domo-
wego wynika, ze okoto 80% os6b ze Srodowiska wiejskiego nie jest zadowolo-
nych z ustug medycznych w swoim o$rodku zdrowia.

W zakladach pracy - w miastach - od zatrudnionych o0séb wymaga sie, aby
wykonywaly raz w roku badania okresowe. Rolnik indywidualny nie ma szefa
ktéry powie, ze ma wykona¢ badania, jeSli do tego lekarz zniecheci, go do
korzystania z porad medycznych, to nie trzeba czekaé na klopoty ze zdrowiem.
Kobiety sa bardziej zainteresowane problemami zdrowia, zdrowego Zywienia,
zdrowego stylu wypoczywania. MezczyZni znacznie mniej wykazuja takiego
zainteresowania o czym $§wiadczy ich mato liczny udziat w zajeciach (stanowili
oni tylko 2,68% wszystkich uczestnikéw).

Podwyzszony poziom cholesterolu stwierdzono u 11 oséb na 19, ktére to
badanie wykonaly z catej 112 osobowej grupy. Oceniajac mase ciata postugiwano
si¢ wskazZnikiem masy ciata WMC, gdzie od wagi ciata danej osoby (w kilogramach)
odejmuje si¢ wzrost podniesiony do kwadratu (w metrach), np. WMC osoby waza-
cej 70 kg 1 mierzacej 168cm wynosi 70:1,68x1,68=70:2,8224=24,8. WMC miesz-
czacy si¢ w granicach 20-25 jest prawidlowy, migdzy 25-30 §wiadczy o nadwadze,



Kluby Zdrowego Stylu Zycia 123

powyzej 30 o otytosci. W badanej grupie stwierdzono w 31 przypadkach nadwa-
ge, i az w 21 przypadkach otylosé, 60 oséb miato masg ciata w normie.

Drugim sposobem oceny wagi ciata byt tzw. ,,gruby” wzoér Broca, gdzie od
wzrostu osoby ocenianej odejmowano liczbe 100, np. osoba mierzaca 170 cm
moze wazy¢ 170-100=70kg, i jest to najwyzsza dozwolona waga dla tej osoby.
W badane] grupie u 47 os6éb stwierdzono wag¢ w normie, a u 65 waga byla
przekroczona. Dane te nie przedstawiaja rzeczywistego obrazu nadwagi 1 otyfo-
$ci na wsi, gdyz osoby, ktére zgtosily si¢ do uczestnictwa w zajeciach za cel
stawiaty sobie schudnigcie. Rekordzistka uczestniczaca w programie klubéw
Zdrowego Stylu Zycia schudia 15 kilograméw w ciggu 4 miesiccy, ale Pani ta
bardzo rygorystycznie przestrzegata zalecen dietetycznych oraz ¢wiczyta regu-
larnie callanetics, inne uczestniczki zaje¢ schudty po kilka kilograméw.

Najwazniejszym osiagnieciemn spotkari kobiet w ramach wspélnych zajec jest
zmiana stylu wypoczywania, zmiana sposobu zywienia rodziny 1 lepsze samopo-
czucie. Systematyczne kontakty w ramach klubow zintegrowaly Srodowisko
wiejskie w miejscowosciach, w ktdrych istnieja. Jest to kolejny bardzo korzystny
efekt tego przedsiewzigcia.

Pracownicy Studium Wiejskiego Gospodarstwa Domowego, Akademii Rolni-
czej w Poznaniu, w listopadzie 1997 r. zrealizowali program, zatwierdzony przez
Ministerstwo Rolnictwa i Gospodarki Zywnosciowej, w zakresie przygotowywania
0séb do prowadzenia takich klubéw. W szkoleniu wziely udziat specjalistki do
spraw gospodarstwa domowego z o§rodkéw doradztwa rolniczego, liderki wiejskie
oraz nauczycielki przedmiotu Gospodarstwo Domowe ze szkét rolniczych.

Zamieszczone zestawienie ilustruje liczbowy udzial stuchaczek z poszcze-
gélnych wojewddztw Wielkopolski.

ODR Termin szkolenia | Liczba uczestniczek Rodzaj stuchaczek
i ODR Marszew 12-13.11.1997 . 48 1 rolniczki, specjalistki ODR,
nauczycielki, uczennice ZSR
ODR Koscielec 13-14.11.1997 r. 39 roiniczki, specjalistki ODR,
nauczycielki, uczennice ZSR
| ODR Sielinko (zajecia w Buku) | 14,19,26.11.1997r. 22 rolniczki, specjalistki ODR i
ODR Sielinko 17-18.11.1997 1. 15 specialistki ODR
ODR Leszno 25-26.11.1997 1. 33 ' rolniczki, specjalistki ODR

Ogoélem w zajeciach wzigto udziat 157 oséb, ktére zostaly przygotowane do
propagowania zasad zdrowego stylu zycia w swoich Srodowiskach.

Mamy nadzieje, iz idea zapoczatkowana przez nas bedzie kontynuowana we
wsiach Wielkopolski i przyniesie wymierne korzySci w postaci poprawy zdro-
wotnosci, lepszego samopoczucia cztonkéw klubu 1 wigkszej integracji §rodowi-
ska wiejskiego.



