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W lipcowym sondazu!, po oSmiu latach przerwy, powréciliSmy do problematyki zachowan
prozdrowotnych. Interesowatlo nas, jak Polacy oceniaja swoje zdrowie, czy, w swoim odczuciu, dbaja
o nie, jakie dzialania podejmujg w tym kierunku, a takze co, ich zdaniem, w najwiekszym stopniu
przyczynia sie do jego poprawy. O kwestie te pytamy od wielu lat, o niektdre z nich juz nawet od

trzech dekad, dzieki czemu mozemy $ledzi¢, jak zmienia sie myslenie o zdrowiu na przestrzeni lat.

Polacy s3 w wiekszosci zadowoleni ze swojego stanu zdrowia. Zdaniem ponad potowy sposréd nich
jest on co najmniej dobry (61%), znaczna cze$¢ ocenia go jako przecietny (29%), a relatywnie niewielu
uwaza, ze jest on zly (10%). W stosunku do 2016 roku postrzeganie wlasnej kondycji zdrowotnej
poprawito sie. O 6 punktéw procentowych wzrést odsetek z niej zadowolonych, zmniejszyt sie —
oceniajacych j3 przecietnie (o 7 punktow), a udziat niezadowolonych praktycznie nie zmienit sie.
Uwzgledniajac dtuzsza perspektywe — od 2007 roku — pomimo starzenia sie spoteczenistwa, rowniez

mozna mowi¢ o wzroscie zadowolenia Polakow z swojego stanu zdrowia.

' Badanie ,Aktualne problemy i wydarzenia” (411) przeprowadzono w ramach procedury mixed-mode na reprezentatywnej
imiennej prébie petnoletnich mieszkaricow Polski, wylosowanej z rejestru PESEL.

Kazdy respondent wybierat samodzielnie jedng z metod:

- wywiad bezposredni z udziatem ankietera (metoda CAPI),

- wywiad telefoniczny po skontaktowaniu sie z ankieterem CBOS (CATI) — dane kontaktowe respondent otrzymywat w liscie
zapowiednim od CBOS,

- samodzielne wypetnienie ankiety internetowej (CAWI), do ktorej dostep byt mozliwy na podstawie loginu i hasta przekazanego
respondentowi w liScie zapowiednim od CBOS.

We wszystkich trzech przypadkach ankieta miata taki sam zestaw pytan oraz strukture. Badanie zrealizowano w dniach
od 4 do 14 lipca 2024 roku na prébie liczacej 1076 os6b (w tym: 61,9% metoda CAPI, 23,0% — CATI i 15,1% — CAWI).

CBOS realizuje badania statutowe w ramach opisanej wyzej procedury od maja 2020 roku, w kazdym przypadku podajac proporcje
wywiaddw bezposrednich, telefonicznych i internetowych.
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RYS. 1. Jak, ogodlnie rzecz biorac, ocenia Pan(i) stan swojego zdrowia?
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Postrzeganie stanu zdrowia wyrazZnie zalezy od wieku. Do 54 roku zycia wiekszo$¢ badanych deklaruje
zadowolenie ze swojej kondycji zdrowotnej, cho¢ juz w grupie wiekowej 45-54 lata zauwazalny jest
pewien jego spadek. Niemniej jednak do 54 roku zycia odsetek negatywnie oceniajacych swoj stan
zdrowia jest bardzo niewielki (3%-6% w zaleznosci od kategorii). WSrdd starszych poziom
zadowolenia z wlasnego zdrowia spada. W grupie badanych w wieku 65 lat lub wiecej jedynie co trzeci

dobrze ocenia swdj stan zdrowia, a co pigty — negatywnie.

W roku 2016 rejestrowaliSmy podobne zaleznosci. Warto jednak podkres$li¢, ze w stosunku do
poprzedniego pomiaru zadowolenie ze swojego stanu zdrowia wzrosto wsrdd starszych

respondentéw, majacych co najmniej 35 lat, natomiast zmniejszyto sie wsrod najmtodszych.

Odsetki dobrze lub bardzo dobrze oceniajgcych swoj stan zdrowia
Wiek respondentow
2016 2024

18-24 lata 85 78
25-34 80 77
35-44 69 77
45-54 55 69
55-64 38 47
65 lat i wiecej 25 33

Poza wiekiem, postrzeganie stanu zdrowia powigzane jest z plcig, poloZzeniem materialnym oraz
wyksztalceniem. CzeSciej zadowolenie ze swojej kondycji zdrowotnej deklaruja mezczyzni,
mieszkancy najwiekszych miast, respondenci lepiej oceniajagcy warunki materialne swoich
gospodarstw domowych, o wyzszych dochodach per capita oraz lepiej wyksztalceni. W grupach
spoteczno-zawodowych stosunkowo najwiecej zadowolonych jest wsréd kadry kierowniczej

i specjalistow, a relatywnie wielu niezadowolonych — wsrdd rencistow.



Jak, ogdlnie rzecz biorac, ocenia Pan(i) stan swojego zdrowia?

Cechy spoteczno-demograficzne Be;rdzo dobry _Taki sobig, Zty lub bardzo Trgdnc_) )
ub dobry ani dobry ani zty zly powiedzie¢
w procentach
Ogotem 61 29 10 0
Pleé Mezczyzni 66 25 9 0
Kobiety 56 32 11 1
Wiek 18-24 lata 78 17 3 1
25-34 77 16 6 1
35-44 77 18 5 0
45-54 69 25 5 1
55-64 47 37 16 0
65 lat i wiecej 33 48 19 0
Miejsce Wies 57 31 12 0
zamieszkania |Miasto do 19 999 64 29 6 1
20 000 - 99 999 55 33 12 0
100 000 - 499 999 66 25 9 0
500 000 i wiecej mieszk. 73 21 6 0
Wyksztatcenie | Podstawowe / gimnazjalne 30 41 29 0
Zasadnicze zawodowe 53 36 11 0
Srednie 62 30 8 0
Wyzsze 79 17 3 1
Grupa Kadra kier., spec. z wyzszym wykszt. 85 11 4 0
spofeczna Sredni personel, technicy 75 21 4 0
i zawodowa
Pracownicy adm.-biurowi 78 18 2 3
Pracownicy ustug 77 20 3 0
Robotnicy wykwalifikowani 66 28 6 0
Robotnicy niewykwalifikowani 74 23 2 0
Rolnicy 48 40 11 0
Pracujacy na wtasny rachunek 75 20 5 0
Bezrobotni 68 27 5 0
Emeryci 35 48 18 0
Rencisci 19 27 54 0
Uczniowie i studenci 71 22 2
Zajmujacy sie domem i inni 63 28 0
Dochody na  |Do 1999 zt 47 36 17 0
jedng osobe | 0d 2000 do 2999 zt 48 37 15 0
0d 3000 do 3999 zt 60 36 5 0
0d 4000 do 5999 zt 73 23 4 0
6000 zt i wiecej 83 12 5 0
Ocena Zte 13 49 38 0
wiasnych war. | grednie 43 42 15 1
mater.
Dobre 75 20 5 0




Zachowaniem, ktore w najwiekszym stopniu przyczynia sie do poprawy zdrowia, jest, w odczuciu
Polakéw, wlasciwe odzywianie sie. Odpowiedzi takiej udzielita zdecydowanie najwieksza czesc¢
badanych (50%), inne prozdrowotne zachowania wskazywane byly znacznie rzadziej. Wiecej niz
co czwarty badany do zachowan sprzyjajacych zdrowiu zalicza niepalenie papierosow (27%),
regularne uprawianie sportu (26%) oraz regularne wizyty u lekarza (26%). Nieco mniej respondentéw
jest przekonanych, ze na poprawe zdrowia moze wplywaé przede wszystkim unikanie sytuacji
stresowych, nerwowych (23%) oraz spedzanie wolnych dni, wolnego czasu na aktywnym wypoczynku
(spacerach, wycieczkach rowerowych itp. - 20%). Natomiast co szdsty pytany uwaza, ze na poprawe
zdrowia moze w znacznej mierze wptywac abstynencja alkoholowa (17%), a bardzo niewielu w tym

kontekscie wskazuje na regularne zazywanie preparatéw lub tabletek witaminowych (4%).

CBOS

RYS. 2. Z ponizszej listy prosze wybra¢ dwa rodzaje dziatan, ktére, Pana(i) zdaniem,
w najwiekszym stopniu przyczyniajg sie do poprawy zdrowia ludzi

Zdrowe odzywianie sig 50%
Niepalenie papieroséw 27%
Regularne uprawianie sportu, np. gimnastyki, biegania 26%
Regularne wizyty u lekarza 26%
Unikanie sytuacji nerwowych, stresowych 23%

Spedzanie wolnych dni, wolnego czasu na aktywnym 20%
wypoczynku (spacery, wycieczki rowerowe itp.) °
Niepicie alkoholu 17%

Regularne zazywanie preparatéw lub tabletek

O,
witaminowych 4%

Inne 1%

Trudno powiedzieé 2%

Procenty nie sumuja sie do 100, poniewaz respondenci mogli wskaza¢ dwa dziatania

W ciggu ostatnich o$miu lat zmniejszyt sie odsetek respondentow wskazujacych w tym kontekscie na
unikanie sytuacji nerwowych, stresowych (z 30% wskazan do 23%), spedzanie wolnych dni, wolnego
czasu na aktywnym wypoczynku (z 27% do 20%) oraz regularne wizyty u lekarza (z 30% do 26%).
Zwiekszyt natomiast udzial Polakéw uwazajacych, ze w najwiekszym stopniu do poprawy stanu

zdrowia przyczynia sie niepicie alkoholu (z 11% do 17%) oraz niepalenie papierosow (z 23% do 27%).



Uwzgledniajac diuzsza perspektywe trudno zauwazy¢ jaki$ systematyczny trend wskazujacy
na wzrost lub spadek znaczenia okreslonych zachowan prozdrowotnych. Niezmiennie od 1993 roku
do najwazniejszych zachowan prozdrowotnych zaliczane jest zdrowe odzywianie sie, niemniej jednak
w ciggu ostatnich trzech dekad spadlo troche znaczenie tego czynnika (z 56% do 50%). W tym czasie
wyraznie zmniejszyt sie rowniez odsetek badanych przypisujacych duze znaczenie w tym konteksScie
unikaniu sytuacji stresowych (z 33% do 23%), a takze spedzaniu wolnych dni, wolnego czasu na
aktywnym wypoczynku (z 28% do 20%). Wzroslo natomiast znaczenie uprawiania sportu -

gimnastyki, biegdw itp. jako zachowania prozdrowotnego (z 15% do 26%).

Wskazania respondentéw wedtug terminéw badan

Z ponizszej listy prosze wybra¢ dwa rodzaje dziatan,
ktore, Pana(i) zdaniem, w najwigkszym stopniu V1993 VIIl 2007 VI 2012 I1X 2016 VIl 2024
przyczyniajg sie do poprawy zdrowia ludzi

w procentach

Zdrowe odzywianie sie* 56 43 50 48 50
Regularne wizyty u lekarza 24 31 34 30 26
Unikanie sytuacji nerwowych, stresowych 33 30 29 30 23
Rggularne uprawianie sportu, np. gimnastyki, 15 23 25 24 26
biegania **

Spedzanie wolnych dni, wanegq czasu na gktywnym 28 o4 23 27 20
wypoczynku (spacery, wycieczki rowerowe itp.)

Niepalenie papieroséw 24 30 21 23 27
Niepicie alkoholu 14 14 9 11 17
Rggulgrne zazywanie preparatéw lub tabletek 2 2 3 2 4
witaminowych

Inne 1 1 1 0 1

Procenty nie sumuja sie do 100, poniewaz respondenci mogli wskaza¢ dwa dziatania
* W badaniach do 2016 roku: Zdrowe odzywianie sie (duzo warzyw i owocow, ograniczanie ttuszczéw zwierzecych)

** W badaniach do 2016 roku: Regularne uprawianie gimnastyki, biegi itp.

Z analizy zréznicowan spoteczno-demograficznych wynika, Zze osoby mlodsze przypisuja wieksze
znaczenie regularnemu uprawianiu sportu niz starsi respondenci (47% badanych w wieku 18-24 lata),
starsze natomiast — regularnym wizytom u lekarza (32% badanych w wieku 65 lat lub wiecej),
niepaleniu papieroséw (34%), niepiciu alkoholu (21%). Z kolei relatywnie najwieksze znaczeniu
zdrowemu odzywianiu sie przypisuja badani w wieku 25-44 lata (58%-60% w zalezno$ci od

kategorii).

W pewnym stopniu opinie na temat zachowan prozdrowotnych zalezne sg od poziomu wyksztalcenia.
Absolwenci wyzszych uczelni wieksze znaczenie przypisuja regularnemu uprawianiu sportu (35%)
oraz zdrowemu odzywianiu sie (58%), mniejsze natomiast — regularnym wizytom u lekarza (21%),

a takze niepiciu alkoholu (12%).



Jak, ogdlnie rzecz biorac, ocenia Pan(i) stan swojego

e . s zdrowia?
Z ponizszej listy prosze wybra¢ dwa rodzaje dziatan, ktére,
Pana(i) zdaniem, w najwiekszym stopniu przyczyniajg sie Bardzo dobry Taki sobie, ani Zty lub
do poprawy zdrowia ludzi: lub dobry dobry, ani zty bardzo zty

w procentach

Zdrowe odzywianie sie 54 45 39
Regularne uprawianie sportu, np. gimnastyki, biegania 30 24 13
Niepalenie papieroséw 28 27 28
Regularne wizyty u lekarza 24 28 37
Unikanie sytuacji nerwowych, stresowych 23 28 16

Spedzanie wolnych dni, wolnego czasu na aktywnym

. - ; 21 21 16
wypoczynku (spacery, wycieczki rowerowe itp.)
Niepicie alkoholu 14 20 22
Regularne zazywanie preparatow lub tabletek witaminowych 3 3 7
Inne 0 1 5

Opinie na temat skuteczno$ci dzialan prozdrowotnych zalezne s3 w pewnej mierze od wilasnej
kondycji zdrowotnej, ktora — jak wynika z wczes$niejszych analiz — powigzana jest z wiekiem. Badani
oceniajacy stan swojego zdrowia jako dobry lub bardzo dobry zdecydowanie czesciej niz ci, ktorzy
wyrazaja z niego niezadowolenie, uwazajg, ze do poprawy kondycji w najwiekszym stopniu
przyczyniaja sie: odpowiednie odzywianie sie oraz regularne uprawianie sportu. Z kolei osoby
niezadowolone ze swojego zdrowia zdecydowanie czesciej niz pozostate wskazujg na regularne wizyty

lekarskie oraz regularne zazywanie preparatow lub tabletek witaminowych.

W ciggu ostatnich o$miu lat bardzo wyraZznie wzrosto przekonanie, Ze ochrona naszego zdrowia jest
przede wszystkim obowigzkiem panstwa. Obecnie poglad taki podziela ponad potowa dorostych
Polakéw (56%, wzrost o 15 punktéw procentowych), a uwazajacy, ze ochrona zdrowia jest przede
wszystkim obowigzkiem nas samych, nalezg do mniejszosci (38%, spadek o 17 punktéw).
Z dostepnych pomiaréw wynika, ze opinie Polakow na temat odpowiedzialnosSci za ochrone zdrowia
do 2012 roku byty dosy¢ stabilne i zdecydowanie przewazalo przekonanie, Ze jest ona przede
wszystkim obowigzkiem nas samych. Natomiast w roku 2016 odnotowali$my wzrost przekonania, ze
jest ona przede wszystkim obowigzkiem panstwa, cho¢ nadal badani tak uwazajacy byli w mniejszosci.
Obecnie po raz pierwszy zaczelo przewazac przekonanie, ze ochrona zdrowia jest w gtéwnej mierze

obowigzkiem panstwa.



CBOS

RYS. 3. Czy uwaza Pan(i), ze ochrona naszego zdrowia jest obowigzkiem:

% = przede wszystkim nas samych, sami
musimy dba¢ o wtasne zdrowie

m przede wszystkim panstwa,
odpowiednich wtadz

Trudno powiedzie¢

8 4 6 4 6
V1993  VII2007 VII2012 IX2016  VII 2024

Z analizy zréznicowan spoteczno-demograficznych wynika, ze przekonanie, iz ochrona naszego
zdrowia jest przede wszystkim obowiazkiem panstwa, cze$ciej wyrazaja osoby starsze, mieszkajace
w mniejszych miastach, liczacych do 99 999 mieszkancow, z wyksztalceniem S$rednim lub
zasadniczym zawodowym oraz gorzej oceniajace warunki materialne swoich gospodarstw domowych.

W grupach spoteczno-zawodowych to najczesciej emeryci oraz pracownicy administracyjno-biurowi.



Czy uwaza Pan(i), ze ochrona naszego zdrowia jest obowigzkiem:
przede wszystkim przede wszystkim
Grupy spoteczno-demograficzne panstwa, nas SamyCh’ sami Trudno powiedzie¢
odpowiednich wtadz musimy dbac.
o wiasne zdrowie
% % %
Ogétem 56 38 6
Wiek 18-24 lata 46 45 9
25-34 50 43 6
35-44 48 42 9
45-54 53 41 6
55-64 62 31 7
65 lat i wiecej 68 29 3
Miejsce Wies 55 38 7
zamieszkania Miasto do 19 999 62 34 5
20 000 - 99 999 62 33 5
100 000 - 499 999 53 44 3
500 000 i wiecej mieszk. 48 40 12
Wyksztatcenie Podstawowe / gimnazjalne 53 43 4
Zasadnicze zawodowe 58 34 8
Srednie 60 34 5
Wyzsze 51 42 7
Grupa spoteczna | Kadra kier., spec. z wyzszym wykszt. 49 40 11
i zawodowa Sredni personel, technicy 44 53 3
Pracownicy adm.-biurowi 62 31 7
Pracownicy ustug 58 37 5
Robotnicy wykwalifikowani 57 37 6
Robotnicy niewykwalifikowani 50 48 2
Rolnicy 53 40 7
Pracujacy na wiasny rachunek 42 49 9
Bezrobotni 56 34 10
Emeryci 66 31 3
Rencisci 49 42 9
Uczniowie i studenci 45 44 10
Zajmujacy sie domem i inni 53 35 12
Ocena wiasnych | Zte 66 28
warunkow $rednie 61 33
materialnych
Dobre 53 41




Opinie na ten temat w pewnym stopniu réznicuje ocena stanu wtasnego zdrowia. Osoby oceniajace go
bardzo dobrze rzadziej niz pozostale s3 zdania, Ze ochrona zdrowia jest przede wszystkim

obowigzkiem panstwa, a czesciej uwazaja, ze jest obowigzkiem nas samych.

Czy uwaza Pan(i), ze ochrona naszego zdrowia jest obowigzkiem:
Jak, ogélnie rzecz biorac, - A - -

: . ‘ przede wszystkim panistwa, | przede wszystkim nas samych, sami .
ocenia Pan(i) stan swojego d iednich wtad imv dbac o wt drowi Trudo powiedzie¢
sdrowia? odpowiednich wtadz musimy dbac¢ o wtasne zdrowie

w procentach
Bardzo dobry 48 46 6
Dobry 57 38 6
Taki sobie — ani dobry, ani zty 59 34 7
Zty 58 36 6

Ponad potowa dorostych Polakéw uwaza, ze w naszym Kkraju popularny jest zdrowy styl zycia, a dbanie
o wlasne zdrowie jest dla ludzi bardzo wazng sprawa (55%), natomiast badani bedacy przeciwnego

zdania nalezg do mniejszosci (38%). Relatywnie niewielu nie ma wyrobionej opinii na te temat (6%).

W stosunku do poprzedniego pomiaru z 2016 roku przekonanie o popularnosci tzw. zdrowego stylu
spadlo (o 9 punktéw procentowych), natomiast w latach 1993-2016 rejestrowaliSmy systematyczny

i wyrazny jego wzrost (z 19% w roku 1993 do 64% w roku 2016).

W wielu krajach popularny jest zdrowy styl Wskazania respondentéw wedtug terminéw badan
zycia, polegajacy na tym, ze dbanie o wlasne
zdrowie jest dla ludzi bardzo wazng sprawa.
Jak Pan(i) sadzi, czy w Polsce tez zdrowy
styl zycia jest popularny?

V1993 VIl 2007 VIl 2012 I1X 2016 VIl 2024

w procentach

Zdecydowanie tak 2 4 7 11 7

19 33 51 64 55
Raczej tak 17 29 44 53 48
Raczej nie 49 50 38 28 32

66 57 44 31 38
Zdecydowanie nie 17 7 6 3 6
Trudno powiedzieé 15 10 5 5 6
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Przekonanie o popularnosci zdrowego stylu Zycia w Polsce cze$ciej niz ini wyrazaja badani w wieku
od 45 do 54 lat, absolwenci wyzszych uczelni, respondenci z gospodarstw domowych o dochodach od

3000 do 3999 zl per capita, zadowoleni z warunkéw materialnych swoich gospodarstw domowych,

a w grupach spoteczno-zawodowych — pracownicy administracyjno-biurowi.

W wielu krajach popularny jest zdrowy styl zycia. Jak Pan(i)
sadzi, czy w Polsce zdrowy styl zycia tez jest popularny?
Grupy spoteczno-demograficzne Tak Nie Trudno powiedzieé
w procentach
Ogétem 55 38 6
Wiek 18-24 lata 57 41 2
25-34 60 35 5
35-44 60 35 5
45-54 65 31 4
55-64 50 42 8
65 lat i wiecej 44 44 12
Wyksztatcenie Podstawowe / gimnazjalne 40 46 14
Zasadnicze zawodowe 55 35 10
Srednie 57 39 4
Wyzsze 61 36 3
Grupa spoteczna | Kadra kier., spec. z wyzszym wykszt. 57 41 2
i zawodowa Sredni personel, technicy 63 37
Pracownicy adm.-biurowi 72 21 7
Pracownicy ustug 55 42 3
Robotnicy wykwalifikowani 60 32 8
Robotnicy niewykwalifikowani 60 40
Rolnicy 56 35 8
Pracujacy na wtasny rachunek 61 37 1
Bezrobotni 34 56 10
Emeryci 45 43 11
Rencisci 66 25 9
Uczniowie i studenci 54 44 2
Zajmujacy sie domem i inni 56 35 9
Pracuje w: inst. panstw., publicznej 64 34 2
spotce wiascicieli prywatnych i panstwa 54 43 3
sekt. pryw. poza rolnict. 60 35 5
prywatnym gosp. Rolnym 59 33 7
Dochody na jedng | Do 1999 zt 49 42 9
osobe 0d 2000 do 2999 zt 54 38 8
0d 3000 do 3999 zt 62 34 4
0d 4000 do 5999 zt 57 39 4
6000 zt i wiecej 51 48 1
Trudno powiedzie¢ 58 33 8
Odmowa odpowiedzi 54 39 7
Ocena whasnych | Zte 33 53 13
warunkéw Srednie 53 38 9
materialnych Dobre 58 37 4
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Przekonanie o popularnosci zdrowego stylu zycia jest czestsze wsréd oséb dobrze oceniajacych stan

swojego zdrowia (62%), a takze wsréd deklarujacych dbatosc o wlasne zdrowie (57%).

W wielu krajach popularny jest teraz tzw. zdrowy styl zycia, polegajacy na tym,
ze dbanie o wtasne zdrowie jest dla ludzi bardzo wazng sprawa. Jak Pan(i) sadzi,
Jak, ogdlnie rzecz biorac, ocenia Pan(i) czy w Polsce tez ten zdrowy styl zycia jest popularny?
stan swojego zdrowia?

Tak Nie ‘ Trudno powiedzieé¢

w procentach

Dobry 62 35 3
Taki sobie, ani dobry ani zty 46 44 10
Zly 42 45 13

W wielu krajach popularny jest teraz tzw. zdrowy styl zycia, polegajacy na tym,
ze dbanie o wtasne zdrowie jest dla ludzi bardzo wazng sprawa. Jak Pan(i) sadzi,
Czy uwaza sie Pan(i) za osobe dbajaca czy w Polsce tez ten zdrowy styl zycia jest popularny?

o wiasne zdrowie?

Tak Nie Trudno powiedzie¢

w procentach

Tak 57 37
Nie 38 53

Ogromna wiekszo$¢, bo dziewieciu na dziesieciu badanych (90%), uwaza sie za osoby dbajace
o wlasne zdrowie, z czego jedna trzecia (34%) wypowiada te deklaracje w sposéb zdecydowany,
a ponad potowa (56%) z umiarkowanym przekonaniem. Brak troski o wlasne zdrowie wyraza
niespelna jedna dziesigta respondentéw (9%). Od poprzedniego pomiaru przybylo nieco tych
pierwszych (wzrost o 5 punktéw procentowych) i w takim samym stopniu ubyto tych drugich (spadek
0 5 punktéw). Najwiekszg zmiane w nastawieniu Polakéw do wlasnego zdrowia zarejestrowaliSmy
w 2007 roku, w poréwnaniu do pierwszej polowy lat 90. Odsetek deklarujacych dbatos¢ o swoje
zdrowie wzrést wowczas o 22 punkty (z58% do 80%), a odsetek przyznajacych sie do

niekoncentrowania si¢ na tym aspekcie zmniejszyt sie dwukrotnie (z 38% do 19%).
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CBOS
RYS. 4. Czy uwaza sie Pan(i) za osobe dbajaca o wtasne zdrowie?
58 38 %
/_)% I_H
vises [N s 30 e 4
80 19
I_H
vinzo07 [ 6 |
81 19
/_)5 /_H
virzo2 [EGT 62 17 Bo
85 14
K_H /_H
x2016 [T 61 18
90 9
/_H r \
VEZE 56 8
= Zdecydowanie tak Raczej tak Raczej nie = Zdecydowanie nie Trudno powiedzie¢

Jesli opiera¢ sie na deklaracjach badanych, mozna zaobserwowaé, ze generalnie bardziej o swoje
zdrowie dbajg kobiety niz mezczyzni. Na tle innych mezczyzn nieco czeSciej brak troski w tym
wzgledzie przejawiaja najmlodsi respondenci (majacy od 18 do 24 lat), a jesli chodzi o kobiety —
badane w wieku 55-64 lata. Z kolei najwiekszg troska o zdrowie wyrdzniaja sie¢ w grupie mezczyzn
ankietowani majacy od 25 do 34 lat oraz ci najstarsi (65+), a w grupie kobiet — respondentki majace
od 35 do 44 lat.

CBOS
RYS. 5. Czy uwaza sie Pan(i) za osobe dbajacq o wtasne zdrowie?
%
18-24lata S 49 e 4
25-34 [es T 58 [iom o
Mezczyeni  35-44 [NNZ2NNNN 61 T 4
45-54 [02000000 67 S o
55-64 |22 65 s o
65 lat i wiecej IS 57 o
Ogétem [EN27 0 60 VA
18-24lata [ETEE 52 a2
25-34 [se 58 sl
35-44 [ar 47 1
Kobiety -
45-54 [Ne7 57 2
55-64 [ 50 I o
65 lat i wiecej [ 42 50 e
Ogétem  [EE40 52 L

= Zdecydowanie tak Raczej tak = Nie Trudno powiedzieé¢
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Dbato$¢ o zdrowie jest tez wyraznie zwigzana ze statusem spoteczno-ekonomicznym. Najbardziej

skupieni na zdrowiu (odpowiedzi ,,zdecydowanie tak”) s3, jak wynika z deklaracji, badani majacy

wyzsze wyksztalcenie, kadra kierownicza i specjalisci oraz ankietowani uzyskujacy najwyzsze

dochody w przeliczeniu na osobe w gospodarstwie domowym.

Czy uwaza sie Pan(i) za osobe dbajgcg o wtasne zdrowie?
Status spoteczno-ekonomiczny Zdec;;(i(l)(wanie Rat;:iej Nie poTAr/iued dnz?eé
w procentach
Ogoétem 34 56 9 1
Podstawowe 35 53 12 0
Zasadnicze zawodowe 28 59 13 0
Wyksztatcenie | ¢ o jnie 31 57 10 2
Wyzsze 41 53 5 1
Kadra kierownicza, specjalisci z wyzszym
wyksztatceniem 42 52 0
Sredni personel, technicy 28 56 14 2
Pracownicy administracyjno-biurowi 32 60 3
Grupa Pracownicy ustug 30 60 1
zawodowa
Robotnicy wykwalifikowani 21 67 11 1
Robotnicy niewykwalifikowani 21 61 16 3
Rolnicy 18 64 18 0
Pracujacy na wtasny rachunek 35 53 13 0
Do 1999 zt 39 51 8 2
0d 2000 zt do 2999 zt 27 64 8 1
Eﬁﬁgofsyolae 0d 3000 zt do 3999 zt 33 61 6 0
0d 4000 zt do 5999 zt 35 59 5 1
6000 zt i wiecej 46 43 11 0

Czy o swoje

zdrowie w wiekszym stopniu dbajg osoby cieszace sie¢ dobrym zdrowiem czy tez

przeciwnie — takie, ktére maja zastrzezenia do stanu swojego zdrowia? Trudno tu o jednoznaczng

odpowiedz. Z jednej strony duza troska o wlasne zdrowie charakteryzuja sie respondenci, ktorzy Zle

oceniaja swdj stan zdrowia, z drugiej za$ trzykrotnie czesciej niz badani bedacy w dobrym zdrowiu

moéwia, ze o nie nie dbaja. Ogélnie rzecz biorgc relatywnie najmniej uwazajacych sie za osoby

zdecydowanie skoncentrowane na swoim zdrowiu jest wsrod tych, ktérzy okreslili jego stan jako taki

sobie.
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Jak, ogélnie rzecz biorac, Czy uwaza sie Pan(i) za osobe dbajaca o wtasne zdrowie?

ocenia Pan(i) stan swojego Zdecydowanie tak Raczej tak ‘ Nie Trudno powiedzieé¢
zdrowia?
w procentach
Dobry 37 58 5
Taki sobie — ani dobry, ani zty 26 57 15
Zty 43 40 16

Wiemy juz, ze zdecydowana wiekszo$¢ Polakow twierdzi, iz dba o swoje zdrowie. Czy znajduje to
jednak potwierdzenie w ich stylu zycia? Aby to sprawdzié, zapytaliSmy badanych o to, jak czesto
podejmuja rézne dziatania lub sg wyeksponowani na okreslone sytuacje> — z jednej strony takie, ktore
moga mie¢ pozytywny wplyw na ich zdrowie, z drugiej — te potencjalnie szkodliwe. Jesli chodzi
o dzialania zapobiegawcze, ogromna wiekszo$¢ respondentéw (90%) wykonuje przynajmniej raz na
kilka lat profilaktyczne badania medyczne, takie jak morfologia, USG, EKG, z czego okolo jednej
trzeciej (34%) robi je czesciej niz raz w roku. Profilaktycznie z ustug stomatologicznych korzysta
ponad o$miu na dziesieciu ankietowanych (83%), w tym co najmniej raz w roku — ponad jedna trzecia
(35%). Najprostsza, dostepna niemal dla kazdego aktywnosScia fizyczng, sa spacery. Wiecej niz jedna
trzecia badanych (35%) spaceruje codziennie, a dwie pigte (40%) rzadziej, ale minimum raz
w tygodniu. Cwiczenia fizyczne (gimnastyka, sitownia) lub aktywnosci takie, jak bieganie, ptywanie,
jazda na rowerze, gry zespotowe itp. zdarza sie wykonywa¢ minimum raz w tygodniu ponad potowie
badanych (52%), z czego jedna dziesiata (10%) uprawia jaki$ sport codziennie. Profesjonalne treningi
sportowe s3 juz zdecydowanie rzadsze. Co najmniej raz w tygodniu wykonuje je 14% badanych, w tym
dwdch na stu (2%) — codziennie. Znacznej czesci Polakdw (47%) zdarza sie uzupeiniaé¢ swoja diete
tzw. suplementami, przy czym tylko nieco wiecej niz co pigty (22%) zazywa je codziennie. Techniki
relaksacyjne niwelujace stres, medytacje zdarza sie praktykowac 14% badanych — dwdch na stu (2%)
robi to codziennie, a pieciu na stu (5%) — rzadziej, ale minimum raz w tygodniu. O$Smiu na stu
ankietowanych (8%) zadeklarowato uczestnictwo w jakiej$ grupie wsparcia, warsztatach rozwoju
osobistego lub psychoterapii. Czterech na stu uczestniczy w tego typu spotkaniach minimum kilka

razy w roku, w tym trzech na stu (3%) — co najmniej raz w tygodniu.

2 W przypadku kazdej aktywnos$ci / sytuacji respondent okreslat jej czestos$¢ na skali od 1 do 10. Wartosci tej skali opisane byty
nastepujaco: 1 — kilka razy dziennie; 2 — codziennie; 3 — kilka razy w tygodniu; 4 — nie czesciej niz raz w tygodniu; 5 — nie czesciej
niz raz w miesiagcu; 6 — kilka razy w roku; 7 — raz na rok; 8. raz na kilka lat; 9 — prawie nigdy — zdarzyto mi sie co najwyzej kilka
razy w zyciu; 10 — nigdy. Na potrzeby opracowania i poréwnania obecnych wynikéw z wczes$niejszymi, dokonano nastepujacego
zagregowania odpowiedzi: 1+2, 3+4, 5+6, 7+8, 9+10.
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CBOS
RYS. 6. Prosze powiedzie¢, mniej wiecej jak czesto:
%
spaceruje Pan(i) co najmniej przez godzine 35 40 13 1 11
zazywa Pan(i) suplementy diety 22 13 9 3 53
uprawia Pan(i) éwiczenia fizyczne
(gimnastyka sitownia) lub takie aktywnosci,
jak: bieganie, ptywanie, jazda na rowerze, 1 - Ik o
gry zespotowe
wykonuje Pan(i) profesjonalne, intensywne
treningi sportowe 2 i f 77
medytuje Pan(i), stosuje techniki
relaksacyjne L] e
uczestniczy Pan(i) w grupach wsparcia,
warsztatach rozwoju osobistego, 1232 92
psychoterapii
wykonuje Pan(i) profilaktyczne badania 114 32 58 8

lekarskie (morfologia, USG, EKG itp.)

chodzi Pan(i) profilaktycznie do dentysty 1 34 48 17

Minimum raz dziennie Minimum raz na tydzien

Minimum kilka razy w roku Minimum raz na kilka lat

Nigdy lub prawie nigdy

Wykluczono odpowiedzi ,trudno powiedzie¢”

Do czynnikdw, ktére maja negatywny wplyw na zdrowie, bez watpienia zalicza sie stres. Sytuacji
stresowych doswiadczajg niemal wszyscy (94%). Co wiecej, blisko siedmiu na dziesieciu dorostych
(69%) zdarzaja sie one co najmniej raz w tygodniu, w tym ponad jednej piatej (22%) — codziennie.
Czestym zjawiskiem jest réwniez niedobdr snu, czyli spanie mniej niz sze$¢ godzin na dobe.
Niedosypia¢ minimum kilka razy w roku zdarza sie o$miu na dziesigciu badanym (79%), w tym ponad
polowie (55%) — co najmniej raz na siedem dni, a jednej dziesiatej (11%) - codziennie. Trzy czwarte
dorostych (75%) deklaruje przynajmniej sporadyczne spozywanie alkoholu, przy czym wiecej niz dwie
piate z tej grupy (42%) robi to tylko kilka razy w roku, a 6% jeszcze rzadziej. Ponad jedna czwarta
(25%) pije alkohol minimum raz w tygodniu, w tym 2% kaZdego dnia. Minimum raz w tygodniu
zdarza sie jes¢ tuz przed snem ponad dwoém pigtym badanych (45%, w tym 9% codziennie), pi¢

stodzone napoje gazowane - ponad jednej trzeciej (35%, w tym 8% codziennie), jes¢ mniej niz trzy



16

positki na dobe - jednej trzeciej (33%, w tym 9% codziennie), a zywi¢ sie w barach i restauracjach
szybkiej obstugi — ponad jednej dziesiatej (12%, w tym 1% codziennie). Co trzeciemu dorostemu (32%)
zdarza sie pali¢ papierosy, z czego co czwarty (24%) robi to codziennie.
CBOS
RYS.7. Prosze powiedzie¢, mniej wiecej jak czesto:

%

miewa Pan(i) sytuacje stresowe _ 47 23 26

zdarza sie Panu(i) spac krocej niz

6 godzin na dobe o 2 i [

zdarza sie Panu(i) pi¢ alkohol I 25 42 6 25
zdarza sie Panu(i) je$¢ tuz przed snem - 36 20 2 33
pije Pan(i) stodzone napoje gazowane - 27 23 2 40

zdarza sie Panu(i) zywi¢ w barach
i restauracjach szybkiej obstugi typu | 11 39 6 43
McDonald's, KFC itp.

zdarza sie Panu(i) je$¢ mniej niz -

3 positki na dobe 24 19 3 45

zdarza sie Panu(i) pali¢ papierosy _ 4 31 68

= Minimum raz dziennie Minimum raz na tydzien
Minimum kilka razy w roku Minimum raz na kilka lat

Nigdy lub prawie nigdy
Wykluczono odpowiedzi ,trudno powiedzie¢”

Jak przez ostatnie osiem lat zmienila sie skala zachowan prozdrowotnych Polakow? Obecnie
zauwazalnie wiecej oséb niz przed laty angazuje sie w profesjonalne treningi sportowe. Na uwage
zasluguje zwlaszcza wzrost odsetka tych, ktérzy robia to co najmniej raz w tygodniu (wzrost z 6%
do 14%). Wzrosla takze liczba spacerujacych przynajmniej przez godzine minimum raz w tygodniu
(z 67% do 75%). Od 2016 roku przybylo oséb zazywajacych codziennie suplementy diety (wzrost
Z 15% do 22%), ubylo jednoczesnie tych, ktorzy robig to sporadycznie — nie czeSciej niz kilka razy
w roku (spadek z16% do 9%). Wiecej oséb chodzi obecnie profilaktycznie do dentysty (wzrost
robiacych to nie cze$ciej niz raz w roku, ale nie rzadziej niz raz na kilka lat z 41% do 48%). Skala

profilaktycznych badan lekarskich jest w zasadzie taka sama, jak osiem lat temu.
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CBOS

RYS. 8. Prosze powiedzie¢, mniej wiecej jak czesto:
%
007 [0 o s 22
spaceruje Pan(i) CUPAE A L A A
conajmniejprzezgodzing 2016 [N a4 WEEWEAe
2024 [088 0 40 1311

2007 [N T 7 S
zazpua P supementy s
zetp 2012 (T2 S e
2016 TSI 4 G S
2026 INZENN 18 SIS

2007 {382 9
uprawia Pan(i) 2012 {420 2
profesjonalne, intensywne
treningi sportowe 2016 1..._
2024 2 12 fe@ 77

2007 SO S 26
chodzi Pan(i) profilaktycznie 2012 #0082 a2
ey 20151 A 28

Z - D A

2007 27 s 18
wykonuje Pan(j)
profilaktyczne badania 2012 MRS s T

lekarskie (morfologia,

USG, EKG itp.) 2016 RS s e
2024 PRS2 ss s

= Minimum raz dziennie © Minimum raz na tydzien
= Minimum kilka razy w roku = Minimum raz na kilka lat
= Nigdy lub prawie nigdy

Wykluczono odpowiedzi ,trudno powiedzie¢”

* Brzmienie przed 2024 rokiem: ,zazywa Pan(i) wzmacniajgce preparaty witaminowe, ziotowe itp.”
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Od poprzedniego pomiaru nie zmienila sie skala zaangaZowania minimum raz w tygodniu
w aktywnosci fizyczne, takie jak gimnastyka, sitownia, bieganie, plywanie, jazda na rowerze, gry
zespotowe itp. Wyrazny skok in plus w tym wzgledzie nastgpitl miedzy rokiem 2007 a 2012 (wzrost
Z 35% do 48%).

CBOS

RYS. 9. Odsetki badanych deklarujacych, ze co najmniej raz w tygodniu uprawiaja
¢wiczenia fizyczne (gimnastyka, sitownia) lub takie aktywnosci, jak: bieganie,
ptywanie, jazda na rowerze, gry zespotowe

54 52

48

35

2007 2012 2016 2024

W latach 2007-2016 zamiast jednego, jak obecnie, zadawano dwa pytania: o uprawianie éwiczen fizycznych, takich jak
gimnastyka, aerobik, sitownia i uprawianie takich aktywnosci, jak bieganie, ptywanie, jazda na rowerze, gry zespotowe itp. Wyniki
z tych lat przeliczono na zasadzie alternatywy (respondent angazuje sie minimum raz w tygodniu w co najmniej jeden z dwéch
typdw aktywnosci)

Jesli chodzi sytuacje lub zachowania potencjalnie szkodzace zdrowiu, mozna zauwazy¢, Ze nie
zmienila sie ekspozycja Polakéw na stres, ktérego doswiadczamy podobnie czesto jak przed laty.
W zbliZzonej skali i z podobna czestoscig jak osiem lat temu badani spozywaja alkohol i pala papierosy.
Na stabilnym poziomie utrzymuje sie tez czestos$¢ siegania po jedzenie tuz przed snem. Nieco mniej
0s0b niz osiem lat temu przyznaje sie do codziennego picia stodzonych napojéw gazowanych (spadek
o0 6 punktéw procentowych). Nasilily sie problemy ze snem — wiecej 0sob niz przed laty cierpi na jego
niedobor (acznie wzrost o 8 punktéw procentowych, z czego o 6 punktéw zwiekszyl sie odsetek
respondentéw, ktérym zdarza sie spaé krocej niz sze$¢ godzin w ciggu doby co najmniej raz
w tygodniu). Wiecej oséb niz w roku 2016 przynajmniej raz w tygodniu (ale rzadziej niz codziennie)
jada fast foody (wzrost o 5 punktéw). Wzrosta rowniez nieco skala jedzenia mniejszej liczby positkow

niz trzy (minimum raz na tydzien — o 3 punkty i minimum kilka razy w roku - o 5 punktow).



miewa Pan(i) sytuacje
stresowe

zdarza sie Panu(i) pali¢
papierosy

pije Pan(i) stodzone
napoje gazowane

zdarza sie Panu(i)
jes¢ tuz przed snem

zdarza sie Panu(i) spa¢
krécej niz 6 godzin
na dobe

zdarza sie Panu(i)
jes¢ mniej niz
3 positki na dobe

zdarza sie Panu(i)
pi¢ alkohol

zdarza sie Panu(i) zywic¢
w barach i restauracjach
szybkiej obstugi typu
McDonald'’s, KFC itp.
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2012
2016
2024
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2012
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CBOS

RYS. 10. Prosze powiedzie¢, mniej wiecej jak czesto:

%

T2 &5 29
e 2 42 5 23
e 24 43 4 27
e 2 42 6 25

te 228 &
cw 2 7 5
o6 3% 6 52
fnmno 8 6 43

= Minimum raz dziennie = Minimum raz na tydzien

= Minimum kilka razy w roku = Minimum raz na kilka lat

= Nigdy lub prawie nigdy
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Zroznicowania czesto$ci wyzej opisywanych zachowan pro- i antyzdrowotnych (w tym ekspozycji na
sytuacje stresowe) w grupach spoteczno-demograficznych mozna zaprezentowaé przy pomocy
syntetycznego wskaznika, ktorego warto$¢ jest Srednig z sumy wszystkich uwzglednionych
zmiennych na skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza najmniejsza czesto$¢ zachowan prozdrowotnych
i najwiekszg czesto$¢ tych potencjalnie szkodliwych, a 10 — odwrotnie (im wyzsza wartos$¢ wskaznika,
tym wieksza troska o zdrowie). Srednia warto$¢ tak obliczonego wskaznika wynosi dla ogétu
badanych 4,92. Jesli chodzi o poszczegdlne grupy mozna zaobserwowaé, ze bardziej o swoje zdrowie
dbaja kobiety niz mezczyzni, jak réwniez w wiekszym stopniu starsi, szczegdlnie najstarsi badani,
niz mlodsi respondenci, zwlaszcza majacy mniej niz 35 lat. In plus pod tym wzgledem wyr6zniaja sie
ponadto badani majacy wyzsze wyksztalcenie, przedstawiciele kadry kierowniczej i specjalisci oraz
pracownicy administracyjno-biurowi. Z kolei najnizsze wartosci tego wskaznika, na tle innych grup
zawodowych, rejestrujemy wsrod robotnikow (wykwalifikowanych i niewykwalifikowanych) oraz —
w mniejszym stopniu — wsrdéd technikow i §redniego personelu, pracownikéow ustug i prywatnych
przedsiebiorcow. Pewng role w stylu dbania o zdrowie odgrywa tez sytuacja ekonomiczna badanych.
Mozna zauwazy¢, ze w mniejszej mierze o zdrowie dbajg respondenci znajdujacy sie w ztej sytuacji,

uzyskujacy najnizsze dochody per capita (ponizej 2000 zl).

Syntetyczny wskaznik stylu dbania—niedbania o zdrowie
Grupy spoteczno-demograficzne -
Srednia (na skalio 1do 10) | Odchylenie standardowe
Ogodtem 4,92 0,87
Pte¢ Mezczyzni 4,76 0,89
Kobiety 5,07 0,84
Wiek 18-24 lata 4,74 0,86
25-34 4,74 0,90
35-44 4,81 0,93
45-54 4,85 0,89
55-64 4,91 0,84
65 lat i wigcej 5,26 0,73
Wyksztatcenie Podstawowe 5,02 0,88
Zasadnicze zawodowe 4,77 0,83
Srednie 4,86 0,88
Wyzsze 5,11 0,85
Grupa zawodowa Kadra kierownicza, specjalisci z wyzszym
wyksztatceniem 518 0,87
Sredni personel, technicy 4,63 0,99
Pracownicy administracyjno-biurowi 5,08 0,87
Pracownicy ustug 4,69 0,91
Robotnicy wykwalifikowani 4,32 0,81
Robotnicy niewykwalifikowani 4,39 0,78
Rolnicy 4,83 0,64
Pracujacy na wtasny rachunek 4,71 0,85
Dochody na jedna Do 1999 zt 4,81 0,87
osobe 0d 2000 zt do 2999 zt 5,01 0,86
0d 3000 zt do 3999 zt 5,02 0,89
0d 4000 zt do 5999 zt 4,93 0,75
6000 zt i wiecej 4,86 0,89
Ocena wtasnych Zte 4,54 0,91
warunkéw Srednie 4,88 0,84
materialnych Dobre 4,98 0,88
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Mozna dodaé, Ze samoocena stanu zdrowia w niewielkim stopniu réznicuje styl dbania o zdrowie.
Osoby oceniajace stan swojego zdrowia jako zly przykladaja do tego minimalnie wieksza wage niz
respondenci, ktérzy okres$laja stan swojego zdrowia jako dobry (4,99 wobec 4,91). Natomiast istnieje
pewna spojnos¢ w autoidentyfikowaniu sie jako osoby dbajacej lub niedbajacej o wlasne zdrowie

a warto$cia wskaznika, ktdra jest wyzsza w tej pierwszej grupie, a nizsza — w drugie;j.

Czy uwaza sie Pan(i) za osobe dbajaca Syntetyczny wskaznik stylu dbania-niedbania o zdrowie
ie? 2
0 whasne zdrowie? Srednia (na skali o 1 do 10) Odchylenie standardowe
Zdecydowanie tak 5,25 0,84
Raczej tak 4,85 0,80
Raczej nie 4,23 0,90

Pominieto ,trudno powiedzie¢”

W ramach badania zapytaliSmy ankietowanych o ich wzrost i wage, co umozliwilo obliczenie
wskaznika masy ciala (Body Mass Index — w skrécie BMI). Jest on obliczany jako iloraz masy ciata
wyrazonej w kilogramach i kwadratu wzrostu wyrazonego w metrach. Trzeba podkresli¢, ze
bazujemy na deklaracjach badanych, a nie zmierzonych obiektywnie parametrach, wiec moga one -
zwlaszcza w kwestii wagi, bedacej dla niektorych sprawa wrazliwg - niekiedy rozmijaé sie
z rzeczywisto$cig. Majac na uwadze to zastrzezenie mozna powiedzieé, ze sze$ciu na dziesieciu
dorostych (59%) ma ponadnormatywna wage, w tym dwie pigte (40%) — nadwage, a jedna pigta
(19%) - cierpi na otyto$¢. Wskaznik masy ciata w przypadku dwdch pigtych badanych (40%) wskazuja
na prawidtowa wage. Nielicznych — dwdch na stu (2%) — dotyczy niedowaga. Od poprzedniego
pomiaru sprzed pieciu lat niewiele sie w tej kwestii zmienito, poza minimalnym przepltywem oséb
z otytoscia do grupy z nadwagg. Natomiast ten i poprzedni pomiar wyraznie rdéznig si¢ od
wczesniejszych badan lat 2010 i 2014, kiedy to Polacy byli, generalnie rzecz biorac, 1zejsi (czesSciej

charakteryzowali sie prawidlowa masg ciala, a rzadziej mieli nadwage lub byli otyli).
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RYS. 11. Klasyfikacja badanych wedtug wartosci wskaznika masy ciata (BMI)*

%

x2010 2 46 35 [T
vii2014 [3 46 34 17
vir2019 B 39 38 o
VIl2024 2 39 40 19
Niedowaga Waga prawidtowa Nadwaga = Otytosé

* BMI to wspotczynnik masy ciata, ktéry obliczamy dzielagc mase ciata podang w kilogramach przez wzrost podniesiony do
kwadratu (podany w metrach). BMI < 18,5 oznacza niedowage, 18,5-24,9 prawidtowa mase ciata, 25-29,9 nadwage, natomiast
BMI = 30 wskazuje na otytos¢

Warto$¢ BMI pozostaje w silnym zwigzku z wiekiem. Najogdlniej rzecz biorac mtodzi dorosli czesciej
charakteryzuja sie prawidtowa waga, a wraz z wiekiem przybywa oséb z nadwaga i otytoscia.
Przebiega to jednak nieco inaczej wsrdéd mezczyzn niz wsrdd kobiet. Kobiety nie tylko czesciej niz
mezczyzni majg prawidtowa wage, ale tez w wiekszym stopniu zachowujg ja w starszym wieku.
Ta roznica miedzy plciami w liczbie oséb z prawidlowa waga jest najwieksza w grupie badanych
majacych od 35 do 44 lat (33 punkty procentowe), ale tez duza wsrdd oséb w wieku od 25 do 34 lat
(25 punktow) i od 45 do 54 (22 punkty). W zasadzie tylko wsréd najmtodszych respondentéw (18 -24
lata) odsetek mezczyzn z prawidlowg wagg jest wiekszy niz wsrdd kobiet (66% wobec 56%). Warto
ponadto zauwazy¢, ze w tej grupie wiekowej niedowaga jest bardziej charakterystyczna dla kobiet
(15% wobec 6% wsrdéd mezczyzn). Ryzyko nadwagi lub otyto$ci w najwiekszym stopniu dotyczy
mezczyzn majacych od 55 do 64 lat (wartos¢ BMI przekraczajacg norme ma tu 83% badanych) i kobiet
po 54 roku zycia (nadwage lub otylo$¢ ma tu 67%-68% badanych). W przypadku samej otytosci,
niezaleznie od ptci wyrdzniaja sie in plus osoby miedzy 55 a 64 rokiem zycia (w przypadku mezczyzn
— 31%, a w przypadku kobiet — 29%).
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RYS. 12. Wskaznik BMI a pte¢ i wiek badanych

%
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Czy BMI jest powigzane z profesja i dochodami? Stosunkowo najwiecej oséb z prawidtowa waga jest
wsérdd kadry kierowniczej i specjalistow oraz — w mniejszym stopniu - wsréd pracownikéw
administracyjno-biurowych i pracownikéw ustug. Mase ciala wieksza od prawidlowej
ponadprzecietnie czesto maja technicy i $redni personel, rolnicy, ktérych najczesciej dotyczy tez
otyto$¢, a takze prywatni przedsiebiorcy i robotnicy wykwalifikowani. Zaleznosci te moga mieé
pewien zwigzek z wiekiem — robotnicy niewykwalifikowani i rolnicy sa relatywnie najstarsi (Srednia
wieku to odpowiednio 47 i 45 lat), a pracownicy administracyjno-biurowi i pracownicy ustug nieco

mlodsi niz przecietnie (Sredni wiek w kazdej z tych grup to 39 lat)3.

3 Srednia wieku dla grup zawodowych ogétem to 42 lata.
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RYS. 13. Wskaznik masy ciata (BMI) w grupach zawodowych
%
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Pomijajac osoby deklarujace brak dochoddéw, ktérych $rednia wieku (wynoszgaca 30 lat) wskazuje na
to, ze sg to w duzej czesSci ludzie mtodzi pozostajacy zapewne jeszcze na utrzymaniu rodzicéw, mozna
zauwazy(, ze prawidlowa wage najczesciej maja respondenci uzyskujacy wysokie (od 5000 do
6999 zl), ale nie najwyzsze (7000 zi+) dochody. Co ciekawe, ci drudzy wyrdzniaja sie na tle
pozostatych nadwaga. Ponadto nadwaga lub otyto$¢ najczesciej dotyczy w tym kontekscie oséb
deklarujacych niskie dochody, co jednak jest w pewnej mierze funkcjg wieku, poniewaz sa to czesto
osoby starsze (Srednia wieku wsréd majacych dochody ponizej 2000 z1 to 58 lat, a wsrdd uzyskujacych
od 2000 do 2999 zt - 60 lat).

CBOS

RYS. 14. Wskaznik masy ciata (BMI) a dochody osobiste netto
%
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Czy subiektywnie przekonanie o dbalosci o swoje zdrowie przeklada sie na wartosci indeksu masy
ciala? Okazuje sie, ze tak, ale w niewielkim stopniu. Mozna zauwazy¢, ze ci, ktérzy zadeklarowali, iz
nie uwazaja sie za osoby dbajace o swoje zdrowie, na tle ogétu wyraznie rzadziej charakteryzuja sie
prawidlowa waga, a czesciej nadwaga. Z kolei respondenci deklarujacy zdecydowang dbatos¢

o zdrowie nieco czesciej niz przecietnie maja prawidtowa mase ciala, a rzadziej niz inni s3 otyli.

Wskaznik BMI
Czy uwaza sie Pan(i) za osobe dbajaca Niedowaga Waga Nadwaga Otytosé
o wiasne zdrowie? prawidtowa

w procentach
Zdecydowanie tak 3 43 38 15
Raczej tak 1 37 41 21
Raczej nie / zdecydowanie nie 3 31 45 20
Ogodtem 2 39 40 19

Pominieto odpowiedzi ,trudno powiedziec¢”

Z analizy wielozmiennowej wynika ponadto, Ze spos$rdd zachowan pro- i antyzdrowotnych
czynnikami, ktdre istotnie statystycznie i dodatnio powigzane z sg BMI, sa: stres, palenie papieroséw
i robienie badan profilaktycznych, przy czym ten ostatni aspekt jest prawdopodobnie w znacznej
mierze funkcja starszego wieku. Z kolei ujemy zwigzek z indeksem masy ciala maja profesjonalne
treningi sportowe, spacery, inne aktywnosci sportowe i — co ciekawe — profilaktyczne chodzenie

do dentysty.

Warto na koniec przyjrzec sie temu, jak warto$¢ BMI przeklada sie na zdrowie. Badani o prawidtowej
wadze lub nadwadze na ogdt oceniaja stan swojego zdrowia jako dobry, przy czym wsréd oséb
z nadwaga wiecej jest takich, ktére majg do niego wieksze lub mniejsze zastrzezenia. Z kolei osoby
otyle w znacznie wiekszym stopniu niz pozostali respondenci okreslaja swoje zdrowie jako takie sobie
(w zasadzie tak samo czesto jak dobre), jak rowniez czesciej niz inni oceniaja je negatywnie. Ponownie
nalezy tu pamietac o istotnej, posredniej roli wieku — badani o gorszym zdrowiu to czesciej starsi

respondenci, a o lepszym — milodsi.

Jak ogélnie ocenit(a)by Pan(i) swoéj stan zdrowia?
Wskaznik BMI Dobry Taki sobig, ani dobry, Zly
ani zty
w procentach
Waga prawidtowa 73 21 6
Nadwaga 60 28 12
Otytosc¢ 43 42 15

Ze wzgledu na bardzo matg liczebno$¢ wytaczono z analizy osoby z niedowaga i niepotrafigce oceni¢ stanu swojego zdrowia
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Pomimo starzenia sie spoteczenistwa Polacy s3 coraz bardziej zadowoleni ze swojego stanu zdrowia.
Obecnie szesciu na dziesieciu dorostych ocenia go dobrze lub bardzo dobrze. Niezmiennie od lat
zachowaniem, ktore w najwiekszym stopniu przyczynia sie do poprawy zdrowia, jest, w odczuciu
badanych, wlasciwe odzywianie sie. Istotng, lecz juz znacznie mniejsza role w tym kontekscie,
zdaniem respondentéw, odgrywa uprawianie sportu, niepalenie papierosé6w oraz regularne wizyty

u lekarza.

W ciggu ostatnich o$miu lat bardzo wyraznie wzrosto przekonanie, ze ochrona naszego zdrowia jest
przede wszystkim obowigzkiem panstwa, odpowiednich wtadz, a nie nas samych. Obecnie poglad taki
podziela ponad potowa dorostych Polakdow. Do wzrostu tego przekonania, poza starzeniem sie

spoteczenstwa, mogla sie przyczyni¢ epidemia COVID-19 i zwigzane z nig wyzwania dla panstwa.

Ogromna wiekszo$¢ respondentow twierdzi, ze dba o wlasne zdrowie. Nie zawsze jednak znajduje to
potwierdzenie w ich stylu zycia. Pomijajac ekspozycje na stres, na ktorg czesto nie ma sie wptywu, ze
zdrowym stylem zycia koliduje w przypadku pewnej czes$ci badanych niedosypianie - skala tego
zjawiska jest wieksza niz przed laty - palenie papierosow, jedzenie tuz przed snem, jedzenie mniej
niz trzech positkéw dziennie, picie stodzonych napojow gazowanych i alkoholu. Jednocze$nie trzy
czwarte Polakéw — tu notujemy wzrost — chodzi przynajmniej raz w tygodniu (a okoto jednej trzeciej
— codziennie) na co najmniej godzinny spacer, ponad potowa wykonuje jakas sportowa aktywnos¢
fizyczna, a wiecej niz jedna dziesigta badanych - ta grupa w zasadzie podwoila sie od poprzedniego
pomiaru - uczestniczy w profesjonalnych treningach sportowych. Okolo jednej trzeciej dorostych
czesciej niz raz w roku robi sobie profilaktyczne badania medyczne lub zapobiegawczo odwiedza
dentyste. Biorac pod uwage, jak wielu osobom towarzyszy na co dzien stres, mozna powiedzieé, ze
bardzo malg popularnoscia ciesza sie takie praktyki, jak medytacja i inne techniki relaksacyjne oraz

uczestnictwo w grupach wsparcia lub psychoterapii.

W kontekscie dbatosci o zdrowie nie sposéb poming¢ faktu, ze wiekszos¢ dorostych ma nieprawidtowa
mase ciala i nie chodzi o niedowage, ktorej skala jest marginalna. W przypadku szesciu na dziesieciu
badanych warto$¢ ich BMI wskazuje na nadwage lub otylosc. Jest to oczywiScie silnie powigzane
z wiekiem, trzeba jednak podkresli¢, ze osoby z wyzsza od prawidlowej masg ciala zaczynaja

przewazac wsrod mezczyzn juz po 24 roku zycia, a wsrod kobiet — po 44 roku zycia.

Opracowali

Michat Feliksiak i Matgorzata Omyta-Rudzka
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TABELA 1
Z ponizszej listy prosze wybra¢ dwa rodzaje dziatar, ktére, Pana(i) zdaniem, w najwiekszym stopniu
przyczyniaja sie do poprawy zdrowia ludzi:
spedzanie
regularne wolnych dni,
regularne unlkanl.(j:- zazywanie wolnego
o sytuacji | . ) . czasu na )
uprawianie | regularne niepalenie | . . . | preparatow zdrowe Trudno | Liczba
: nerwo- p niepicie aktywnym A y "
sportu, np. | wizyty wych papiero- | holu lub wypoczynku odzywia- | Inne powie- oséb
gimnastyki, | u lekarza yen, sOwW tabletek ypoczy nie sie dzie¢
bi J streso- oo (spacery,
iegania witamino- - f
wych wycieczki
wych
rowerowe
itp.)
% % % % % % % % % %
Ogotem 26 26 23 27 17 4 20 50 1 2 1075
Pte¢ Mezczyzni 28 23 22 31 14 5 20 51 0 1 506
Kobiety 24 28 25 24 19 3 20 49 1 2 569
Wiek 18-24 lata 47 25 15 18 19 7 22 41 2 1 101
25-34 26 27 21 27 15 3 17 58 3 1 166
35-44 35 16 26 26 10 1 21 60 2 209
45-54 27 23 29 26 16 2 21 47 2 176
55-64 22 31 25 25 17 5) 19 47 1 2 164
65 lat i wigcej 13 32 22 34 21 4 20 43 0 2 259
Miejsce Wies 23 27 24 26 16 5 18 50 1 2 442
iamlesz— Miasto do 19 999 34 24 26 29 22 4 16 41 1 1 154
ania 20 000 - 99 999 21 28 23 30 19 3 23 46 1 1 209
100 000 - 499 999 28 18 25 26 10 1 28 56 2 152
500 000 i wiecej
mieszk. 32 33 17 26 13 18 56 1 1 118
Wyksztat- | Podstawowe /
cenie gimnazjalne 17 33 19 26 20 9 17 40 4 4 151
Zasadnicze zawodowe 23 26 25 34 22 3 15 43 0 2 229
Srednie 24 28 25 27 16 3 22 50 1 1 376
Wyzsze 35 21 23 23 12 2 22 58 1 318
Grupa Kadra kier., spec.
spoteczna |z wyzszym wykszt. 40 17 22 19 12 3 21 63 2 151
| zZawo- Sredni personel,
dowa technicy 36 16 18 30 12 4 27 48 4 57
Pracownicy adm.-
biurowi 29 27 20 26 12 12 62 1 3 78
Pracownicy ustug 31 17 31 24 17 1 24 50 90
Robotnicy
wykwalifikowani 28 21 27 25 9 6 22 50 1 2 106
Robotnicy
niewykwalifikowani 17 33 &l 40 22 6 16 32 38
Rolnicy 5 | 14 26 22 5 15 58 7 39
Pracujacy na wtasny
rachunek 42 17 26 23 14 2 17 54 2 54
Bezrobotni 17 25 26 27 17 27 55 19
Emeryci 13 32 24 33 22 4 20 43 0 2 303
Rencisci 19 47 21 34 12 19 40 3 35
Uczniowie i studenci 42 35 12 19 12 4 24 43 4 2 51
Zajmujacy sie domem
iinni 30 24 29 24 26 8 14 45 53
Pracuje w: |inst. panstw.,
publicznej 28 24 24 21 13 3 23 57 1 1 154
spotce wihascicieli
prywatnych i pafistwa 40 27 15 23 12 1 18 57 1 2 118
sekt. pryw. poza
rolnict. 34 15 29 28 13 2 21 52 1 294
prywatnym gosp.
rolnym 8 40 16 24 18 7 15 58 7 44
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TABELA 1 cd.
Z ponizszej listy prosze wybra¢ dwa rodzaje dziatarn, ktére, Pana(i) zdaniem, w najwiekszym stopniu
przyczyniaja sie do poprawy zdrowia ludzi:
spedzanie
wolnych dni,
unikanie regularne wolnego
regularne - zazywanie
o sytuacji | . ) . czasu na )
uprawianie | regularne niepalenie | . . . | preparatow zdrowe Trudno | Liczba
: nerwo- p niepicie aktywnym A y "
sportu, np. | wizyty wych papiero- | 1 holu lub wypoczynku odzywia- | Inne powie- 0s6b
gimnastyki, | u lekarza yen, sow tabletek ypoczy nie sie dzie¢
bi ’ streso- .- | (spacery,
iegania witamino - .
wych wycieczki
wych
rowerowe
itp.)
% % % % % % % % % %
Ogotem 26 26 23 27 17 4 20 50 1 2 1075
Dochody | Do 1999 zt 17 31 24 21 19 4 23 53 3] 1 152
na Jebd"a 0d 2000 do 2999 zt 26 25 22 30 22 5 20 45 1 209
osobe 0d 3000 do 3999 7t 22 29 31 35 14 4 16 46 156
0d 4000 do 5999 zt 32 24 21 23 17 1 24 51 1 160
6000 zt i wiecej 30 19 23 24 12 3 29 53 3] 1 70
Trudno powiedzie¢ 28 22 18 30 15 5 15 50 7 140
Odmowa odpowiedzi 29 29 26 26 13 2 17 53 1 1 189
Ocena Zte 19 35 9 23 22 7 11 44 9 8 61
wtasnych [ greqnie 26 24 26 28 19 4 17 48 2 349
warunkéw
mater. Dobre 27 26 24 27 15 3 22 51 0 1 665
Udziat Kilka razy w tygodniu 27 22 21 23 21 10 14 47 8 1 46
‘F';’ F|’T?!“~ h Raz w tygodniu 20 31 23 30 19 5 18 47 1 348
ENGINYEN 15725 razy w miesiacu 25 26 22 32 17 4 23 47 1 139
Kilka razy w roku 24 23 27 27 14 2 23 53 0 1 274
W ogédle nie
uczestniczy 37 23 22 23 15 2 19 51 2 2 246
Poglady Lewica 30 26 24 22 14 4 21 51 2 1 220
polityczne [ centrum 27 27 29 26 19 2 17 46 2 283
Prawica 24 27 21 29 15 5 22 53 1 0 392
Trudno powiedzie¢ 23 25 21 30 18 3 20 44 7 146




