Krotkoterminowe | dtugoterminowe konsekwencje
zachowan prozdrowotnych | zagrazajacych zdrowiu

Materiat poswiecony konsekwencjom dziatan korzystnych dla zdrowia oraz mu
zagrazajacych, w krotkim i dtugim terminie.

Materiat zostatl podzielony na dwie sekcje i podsumowanie.

Sekcja pierwsza odnosi si¢ do catosci mozliwych konsekwenciji krotkoterminowych,
natomiast druga, do dtugoterminowych.

Materiat zawiera ilustracje i statystyke dotyczaca wypadkow z udziatem pieszych.

W podsumowaniu umieszczono prezentacje multimedialng pt. Wptyw stylu zycia na zdrowie
cztowieka.

Na koncu materiatu znajduje si¢ 8 zadan interaktywnych, w tym dwa otwarte, utrwalajacych
i systematyzujgcych wiedze ucznia.

Bibliografia:

« Zrédto: Policyjna statystyka wypadkdw drogowych w 2020 roku z udziatem pieszych.,
dostepny w internecie: statystyka.policja.pl [dostep 6.10.2021].
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Krétkoterminowe i dtugoterminowe konsekwencje
zachowan prozdrowotnych i zagrazajacych zdrowiu

Jogging [czyt. dZzoging] jest jedng z form aktywnosci fizycznej o umiarkowanym natezeniu, ktéra pozwala
zachowac zdrowie i kondycje
Zrédto: , licencja: CC BY 3.0.

Kazdy z nas codziennie podejmuje rézne dziatania np. zwykle przed snem myjemy zeby,
zjadamy kilka positkow dziennie, pracujemy lub uczymy sie, odpoczywamy. Kazde podjete
dzialanie wywoluje skutki, ktore moga by¢ pozytywne lub negatywne. Ponadto to co
robimy czesto ma wplyw na zdrowie i zycie innych oséb. Ten material pokaze przyklady
réznych dziatan i ich konsekwencje.

Przygotowujgc sie do zaje¢ zastanow si¢ jakie czynnoSci wykonywates wczoraji jakie byty ich
skutki. Czy skutki tych czynnosci byty natychmiastowe, czy bedg odlegte w czasie?
Nauczysz sie

» definiowac pojecie konsekwenci;

e wymieniac¢ rodzaje konsekwenci;

» okreslac¢ krotkoterminowe konsekwencje zachowan prozdrowotnych i zagrazajacych
zdrowiu;

» opisywac konsekwencije fizyczne i psychiczne podejmowanych dziatan;

e ocenia¢ w jaki sposob mozesz wptywac na skutki swoich dziatan.




1. Krétkoterminowe konsekwencje zachowan prozdrowotnych
i zagrazajacych zdrowiu

Konsekwencje to skutki jakiego$ dziatania lub jego braku. Podejmujac dang aktywno$¢
czesto nie spodziewamy sie, ze jej rezultaty beda dla nas niekorzystne. Zdarza si¢ tez, ze
zaniechamy czegos$ i wowczas ponosimy konsekwencje braku dziatania. Musimy wiec
pamietac, ze skutki naszych decyzji mogg byc¢:

e oczekiwane lub nieoczekiwane,

e pozytywne lub negatywne,
e odczuwalne od razu lub po uptywie jakiego$ czasu.

A ponadto konsekwencje naszych dziatan mozemy odczuwac sami lub moga dotyczy¢ takze
innych osob.

Konsekwencje naszych dziatan lub zaniechan wplywaja na nasze:

» zdrowie fizyczne,

» zdrowie psychiczne,

 finanse,

 relacje rodzinne i spoteczne,

» otoczenie i sSrodowisko, w ktorym zyjemy.

Zyjac w spoteczenstwie odczuwamy konsekwencje dziatan lub zaniechan innych osob. Jeéli
czlonkowie spoleczenstwa nie dbajg o relacje spoteczne, o sSrodowisko, w ktorym zyjg to
kazdy odczuwa negatywne skutki takiego postepowania. Dlatego jako cztonkowie
spoteczenstwa musimy dgzy¢ do poprawy Swiadomosci spoteczneji realizowania wspolnych
przedsiewziec¢, ktorych celem jest poprawa jakosci zycia.

Celem wielu dziatan, ktore podejmujemy jest poprawa i zachowanie zdrowia. Musimy jednak
zdac sobie sprawe z tego, ze dziatania takie przyniosa oczekiwane rezultaty wtedy, gdy
wykonujemy je systematycznie. Regularne zachowania przeradzaja si¢ w nawyki. Mycie
zebow pozwala zachowac je w czystosci i zdrowiu. Kilka pelnowartos$ciowych,
dostosowanych do potrzeb organizmu positkow kazdego dnia zapewni zdrowie. Regularny

i odpowiednio dtugi odpoczynek pozwala si¢ zregenerowac i nabrac sity do kolejnych
dziatan. Konsekwencje takich prozdrowotnych nawykow odczujemy zarowno w krotkim jak
i dlugim czasie.

Krotkookresowe konsekwencje dla zdrowia fizycznego sg najczesciej nastepstwem:

nawykow zywieniowych - tego jak czesto, co i w jakiejiloSci spozywamy,

» aktywnosci fizycznej - ktora powinna by¢ dostosowana do wieku, typu pracy,
mozliwosci zdrowotnych,

» sposobu spedzania wolnego czasu,

» przestrzegania zalecen dotyczacych snu i odpoczynku,



e umiejetnosci zachowania si¢ na drodze, przejsciu dla pieszych, w ruchu ulicznym.

Negatywne konsekwencje dla zdrowia fizycznego mogg by¢ skutkiem btedow, nieuwagi,
pospiechu albo brawury naszejlub innych osob. Wypadki, wlacznie ze Smiertelnymi, zdarzaja
sie¢ prawie we wszystkich przestrzeniach, w ktorych zyjemy i odpoczywamy - na drodze,

w wodzie, w gorach. Dlatego nalezy zachowac¢ ostrozno$c i przewidywac skutki dziatan
wiasnych i innych osob.

Nasze zdrowie psychiczne jest w duzej mierze zalezne od tego w jaki sposob zyjemy, jakie
aktywnosci podejmujemy i jakie sg ich konsekwencje. Zdrowie psychiczne jest zalezne od
naszego zdrowia fizycznego, dlatego omowione wyzej czynniki wptywajace na zdrowie
fizyczne odnosz3 si¢ jednoczes$nie do zdrowia psychicznego. Nalezy jednak zwroci¢ uwage
na to, ze stan naszego zdrowia psychicznego zalezy takze od tego:

o zkim utrzymujemy kontakty,

o w jaki sposob funkcjonujemy w Srodowisku pracy lub w szkole,
* jak spedzamy wolny czas,

» ile czasu przeznaczamy na odpoczynek,

» jakie leki i inne substancje spozywamy,

* jak reagujemy na sytuacje stresowe,

 jakg mamy umiejetno$¢ radzenia sobie z problemami.

Powaznym zagrozeniem dla zdrowia psychicznego i fizycznego jest niewtasciwe korzystanie
z nowoczesnych technologii. To co poczatkowo sprawia przyjemnosc¢ i daje relaks np. gry
komputerowe, portale spotecznosciowe, moze powodowac uzaleznienie i w konsekwencji
zaburzenia zwigzane z funkcjonowaniem w spoteczenstwie. Dodatkowo moze prowadzi¢ do
zaniedbania fizycznego na skutek zaniechania aktywnosci fizycznej, nieodpowiedniego
odzywiania (pomijanie positkéw lub spozywanie ich w sposob niekontrolowany),

a w skrajnych przypadkach takze do zaniechania higieny osobistej. Aby sprawdzi¢ stopien
uzaleznienia np. od telefonu warto zastanowic si¢ jak czesto i ile czasu w ciggu dnia
korzystamy z tego urzadzenia. Jezeli pierwsza czynno$cig po przebudzeniu jest sprawdzenie
nowych informacji na portalu spotecznoSciowym, mozemy to traktowac jako sygnat
ostrzegawczy.

Wiedzgc juz jakie mogg by¢ negatywne konsekwencje naszych zachowan zastanowmy sie,
jakie osiggniemy rezultaty, jezeli nasze zachowania beda swiadome i bedg zmierzaty do
poprawy naszego zdrowia.

Aby osiaggna¢ pozytywne rezultaty dla zdrowia fizycznego jako konsekwencje podjetych
dzialan mozemy:

» zaplanowac odpowiednig ilos¢ czasu na nauke, odpoczynek i sen. Dzieki temu, ze nasz
czas jest dobrze zorganizowany, jesteSmy w stanie kilka razy w tygodniu dostarczy¢
organizmowi umiarkowang dawke wysitku, co pozytywnie wplynie na uktad krazenia,



uktad kostny i mig¢sniowy, dotlenienie organizmu, kondycje oraz harmonijng budowe
ciata.

» unikac¢ urazow, poprzez dostosowanie aktywnosci fizycznej do mozliwosci organizmu.
W miare zwigkszania sprawnosci fizycznej stopniowo intensyfikujemy wysitek fizyczny.

» dbac o bezpieczenstwo na drodze stosujgc si¢ do przepisow ruchu drogowego.

» przestrzegac zasad dotyczacych bezpiecznego wypoczynku podczas ferii czy wakaciji.

Falochrony to miejsce szczegdélnie niebezpieczne. Wystepuja przy nich prady morskie, ktére wciggajg w dot

i w morze oraz gtebiny (dno przy falochronach jest znacznie nizej), ktore stanowig niebezpieczenstwo nawet dla
dobrze ptywajacych oséb. Rownie niebezpieczne, a jednoczesnie zakazane prawem jest chodzenie po
falochronach.

Zrdédto: Marcxosm, domena publiczna.

2. Dtugoterminowe konsekwencje zachowan prozdrowotnych
i zagrazajacych zdrowiu

Czesto nie zastanawiamy sie nad tym, ze to co i jak robimy dzisiaj przyniesie skutki

w przysztosci. Szczegodlnie gdy dotyczy to zdrowia. Pogorszenie zdrowia, ktore jest skutkiem
wieloletnich zaniedban jest trudne do leczenia i wymaga dtugotrwatej rehabilitacji. Czasem
pogorszenie to jest na tyle duze ze oceniane jest jako nieodwracalne. Dlatego warto
pomyslec i zadziata¢ zanim nastgpig dtugoterminowe konsekwencje wczesniejszych
zaniedban.

Na stan zdrowia majg wptyw czynniki zalezne i niezalezne od nas. Czynniki zalezne mozemy
modyfikowac¢ w taki sposob, aby nie doszto do pogorszenia zdrowia w przysztosci. Czynniki
niezalezne wplywajg na nasze zdrowie i majac ich swiadomos§¢ mozemy podejmowac



dzialania, ktore zminimalizujg ich negatywne oddzialywanie. Wsrod czynnikow
niezaleznych lub zaleznych w niewielkim stopniu od nas sa:

e poziom rozwoju gospodarczego i spotecznego kraju, od ktorego zalezy miedzy innymi:
zamozno$¢ obywateli, dostep do nowoczesnych technik i technologii, dostep do opieki
zdrowotnej, Swiadomos¢ zagrozen zdrowotnych,

» polityka panstwa, w tym polityka spoteczna, ekologiczna, ekonomiczna, promujgca lub
negujgca zachowania prozdrowotne,

» zaangazowanie miedzynarodowe kraju, dzieki ktoremu nastepuje wspotpraca
przyspieszajgca lub spowalniajaca rozwoj i zamoznos¢ spoteczenstwa,

» poziom wyksztatcenia i Swiadomosci spoteczenstwa, ktére wywiera presje na dziatania
prozdrowotne,

e kultura i tradycja, ktoéra wspiera np. aktywnos¢ fizyczna.

Przyktadem czynnika, ktore oddziatuje na cztowieka dtugofalowo, a jest niezalezny lub
zalezny w stopniu umiarkowanym, jest zjawisko smogu czy szerzejjakoSci powietrza. Smog
w krotkiej perspektywie wywoluje dusznosci, kaszel, zte samopoczucie. Jesli smog jest
dtugotrwaty to konsekwencija mogg by¢ np. choroby ptuc lub astma. Dlatego nalezy
podejmowac dziatania, ktorych celem jest poprawa jakoSci powietrza. Mozemy eliminowac
zrodla ciepla, ktore wymagaja spalania roznych materiatow i zastepowac je energia
odnawialng np. pompami ciepta, panelami fotowoltaicznymi lub wiatrakami.

Nalezy wspomniec jeszcze o dzialaniach, ktore wydaja sie by¢ prozdrowotnymi, ale
dlugoterminowo mogg okazac si¢ niekorzystne dla zdrowia. Przyktadem takich dziatan moga
by¢ forsowne treningi, ktore w krotkim czasie pozwalajg osiagna¢ zamierzone rezultaty np.
redukcje wagi ciata lub zatozony efekt sportowy, ktorym moze byc¢ czas przebiegniecia
wybranego dystansu. Zbyt intensywne treningi prowadza do wyczerpania organizmu

i przemeczenia zaré6wno w wymiarze fizycznym jak i psychicznym. Konsekwencja tego moze
by¢ porzucenie trening6éw lub ostabienie organizmu. Dlatego planujac dziatania
prozdrowotne nalezy mie¢ na uwadze rezultaty krotko i dlugoterminowe.

Jako cztonkowie spoteczenstwa i uczestnicy réznych procesow w nim zachodzacych
jesteSmy narazeni na zwigzane z tym konsekwencje. Rozw0j cywilizacyjny pozwala nam
korzysta¢ na przyklad z komunikacji publiczneji prywatnej. Dzieki temu mozemy dojechac
do szkoty lub pracy, szybko przemiescic si¢ do sklepu lub kina. Rozbudowana sie¢
transportowa i komunikacyjna niesie za sobg konsekwencje zarowno pozytywne (mozliwos¢
przemieszczania si¢) jak i negatywne (wspomniane juz zjawisko smogu oraz wypadki). Biorgc
udzial w ruchu drogowym musimy zachowac szczegolng ostroznos¢, poniewaz mozemy by¢
narazeni na utrate zdrowia (fizycznego i psychicznego) lub zycia. Wedlug policyjne;j
statystyki wypadkow z udziatem pieszych, najcze¢stsza przyczyng wypadkow jest nieostrozne
wejscie na jezdnie¢ przed nadjezdzajgcy samochod. Kolejng przyczyna niewtasciwe
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korzystanie z jezdni (siedzenie, lezenie lub stanie) lub przekraczanie jej w niedozwolonym
miejscu.

W tabeli ponizej przedstawiono szczegotowe dane statystyczne dotyczace wypadkow
z udziatem pieszych w 2020 roku.

Wypadki Zabici Ranni
Przyczyny wypadkow
Ogoélem % Ogoélem % Ogoélem %
przed
Nieostrozne Jad%cy 701 50,6 137 45,5 580 52,0
wejscie na pojazd
jezdnig zza pojazdu,
129 9,3 12 4,0 119 10,7
przeszkody
Przekraczanie jezdni
. _ 160 11,6 33 11,0 128 11,5
w miejscu niedozwolonym
Weikci erdni
eele e Jeee e pray 134 97 | 16 53 123 11,0
czerwonym Swietle
Lezenie, siedzenie,
CECTIE, SIETAEME, 10 79 67 223 | 44 3,9
kleczenie, stanie na jezdni
Chodzenie nieprawidto
aenic MEPTAWICiowa = 7 52 | 24 80 50 45
strong drogi
Zatrzymanie sig, cofniecie 6 04 2 0,7 4 04
Inne przyczyny 73 5,3 10 3,3 67 6,0
OGOLEM 1385 100,0 | 301 100,0 = 1115 100,0

Zrodto: Policyjna statystyka wypadkéw drogowych w 2020 roku z udziatem pieszych.,
dostepny w internecie: statystyka.policja.pl [dostep 6.10.2021].

Aby poprawi¢ bezpieczenstwo pieszych w ruchu drogowym w 2021 roku wprowadzono
przepisy, ktore mowia o tym, ze pieszy uzywajacy telefonu lub innego urzadzenia nie moze
wejs¢ na przejscie dla pieszych lub torowisko. Dotyczy to wchodzenia oraz jednoczesnie
przechodzenia przez jezdni¢. Za takie postepowanie moze by¢ ukarany mandatem karnym.

3. Podsumowanie

W celu podsumowania zapoznaj si¢ z ponizsza prezentacja multimedialng.



Kliknij, aby uruchomié w trybie petnoekranowym.

Polecenie 1

Podaj trzy przyktady dziatan, ktére mozesz podja¢, aby zadba¢ o wtasne zdrowie, a ich skutki
odczujesz nie tylko natychmiast, ale przede wszystkim po uptywie dtuzszego czasu.

Zrédto: licencja: CC BY 4.0.
Polecenie 2

Wymien trzy dobre nawyki zywieniowe.

Zrédto: licencja: CC BY 4.0.



Polecenie 3

Wyjasnij w jaki sposéb mozna zadba¢ o swéj rozwadj spoteczny i emocjonalny.

Zrédto: licencja: CC BY 4.0.

4. Stownik

ergonomiczny

dostosowany do cech fizycznych i psychicznych cztowieka (urzadzenie, narzedzie - na
przyklad fotel, telefon)
smog

jest rezultatem dziatalnoSci cztowieka. Powstaje jako efekt wyemitowanych do atmosfery
gazow i spalin, a nastepnie ich zmieszania z mglg. Stanowi istotny czynnik

chorobotwoérczy w wielu miastach na $wiecie

5. Zadania

Cwiczenie 1

Zaznacz poprawne dokonczenia zdania.
Konsekwencje naszych dziatan lub zaniechan...

(] niesaistotne i nie majg zadnych konsekwencji.

(] nie maja wptywu na otoczenie i spoteczenstwo.

(] wptywaja na nasze zdrowie fizyczne.

(] wptywaja na nasze zdrowie psychiczne.

Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.




Cwiczenie 2

Przeczytaj uwaznie ponizsze zdania, a nastepnie zaznacz te, ktére sa fatszywe.

(] Nadmierna pewnos¢ siebie nie jest przyczyng wypadkéw.

Najkorzystniejsze dla zdrowia jest jak najwieksze fizyczne obcigzanie organizmu.

Do powaznych urazow fizycznych dochodzi w wiekszosci miejsc, gdzie przebywaja
ludzie, np. w czasie wakacji nad morzem lub w gérach.

O

Czestg przyczyna wypadkéw smiertelnych w wodzie, gtéwnie w rzekach i w morzu,
jest wystepowanie trudnych do opanowania pradéw elektrycznych.

O

Zrodto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.



Cwiczenie 3

Rozwiaz krzyzéwke.

1. Moze by¢ spowodowany fizycznym przecigzeniem organizmu.
2. Czesto dochodzi na niej do wypadkow.

3. . komputerowe moga by¢ przyczyng powaznych uzaleznien.
4. Wystepuje w miastach - bardzo szkodliwy dla zdrowia.

5. ... spoteczno-gospodarczy - przektada sie na wiele dtugoterminowych czynnikéw
wptywajacych na zdrowie.

6. Nadcisnienie....... krwi.

7. Dobrze przystosowany do ciata i psychiki cztowieka.

Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.
Cwiczenie 4

Uporzadkuj przyczyny spowodowania wypadkow przez pieszych w 2020 roku. Kolejno$¢ od

wystepujacej najczesciej (u gory), do najrzadszej (na dole).

Chodzenie niewtasciwg strong drogi.

Nieostrozne wejscie na jezdnie przed jadacy pojazd.

Przekraczanie jezdni w miejscu niedozwolonym.

Zatrzymanie sie, cofniecia.

Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.
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Cwiczenie 5

Zastanoéw sie i zaznacz prawidtowe odpowiedzi. Z czego moga wynikac¢ wypadki na drodze,
kiedy idziesz i wracasz ze szkoty?

Z rozkojarzenia i niewyspania.

Zwykle z powodu ztego oznakowania drogi.

O O O

Ze zbyt matej ochrony srodowiska.

(] Z braku wiedzy na temat przepiséw ruchu drogowego.

Zrodto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.
Cwiczenie 6

Przeczytaj uwaznie ponizszy tekst, a nastepnie uzupetnij wystepujace w nim luki odpowiednimi
wyrazami. Wyrazy niezbedne do uzupetnienia tekstu znajduja sie pod tekstem. Odrzu¢ wyrazy,
ktére do tekstu nie pasuja.

______________

______________

| swojego otoczenia, zadbanie o regularne

______________

i odpowiednio dtugi

Zaniedbanie tych dziatan moze prowadzi¢ do

Ezmian dtugoterminowych, objawiajacych sie

stanu zdrowia.

‘ dziatanie ’ ‘ odreagowac ’ ‘ uporzadkowanie ’ ‘ uznanie ’ ‘ pogorszeniem ’ ‘ chwilowe ’

wptywacd

‘sen’

niekorzystnych ’ ‘ positki ’ ‘ dtugoterminowy ’ ‘ systematyczny ’

Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.



Cwiczenie 7

Zastanow sie i krotko opisz, zmiany jakie mozesz wprowadzi¢ od razu w swoim otoczeniu
i w swoim sposobie zycia, ktdre poprawia Twoje zdrowie i samopoczucie. Wskaz takze efekty
tych zmian, ktére odczujesz natychmiast i te, ktére nastgpig po dtuzszym czasie.

Cwiczenie 8

Zastanow sie i napisz krétkie wypracowanie, w ktorym zaprezentujesz swoj pomyst na to, w jaki
sposdb mozesz przyczynic sie do poprawy stanu otaczajgcego Cie srodowiska naturalnego.

W wypracowaniu wskaz, jak zmieniajgc otoczenie mozesz wptynaé na poprawe Twojego
zdrowia.

Notatnik
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