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DER GESUNDHEITSORIENTIERTE LEBENSSTIL IN DER MEINUN G DER STUDENTEN
VON DER UNIVERSITATEN IN DER WOIWODSCHAFT KUJAWIEN- POMMERN

Summary

Das Hauptziel der vorliegenden Arbeit war die Meiguler Studenten von der Universitaten in der Wdsgbaft Kuja-
wien-Pommern Uber einen gesundheitsorientierterehs$til darzustellen. Wahrend der Studie wurdergewséhlte De-
terminanten der gesunden Lebensweise beriicksi¢hat®t Ernahrung, kérperliche Aktivitat, Schlaf,rs@rgeuntersuchun-
gen). Es wurde auch Selbsteinschatzung der Studenrehgefiihrt. Wahrend der Untersuchung wurderhadie Studen-
ten gebeten, den Lebensstil der polnischen Gekalfisals Ganzes zu beurteilen. Die Ergebnisse wurd# der Hilfe der
aktuellen Empfehlungen z.B. von der Weltgesundingédsisation (WHO) oder von der nationalen und Etdgtammen
ausgewertet. Es wurde festgestellt, dass die meigfagten Studenten eher keinen gesundheitsmnitant Lebensstilih-
ren.

Suchwdrter gesundheitsorientierte Lebensstil, Gesundheisu@dheitsverhalten, Studenten

PROZDROWOTNY STYL ZYCIA W OPINII STUDENTOW UNIWERSYTETOW
Z WOJEWODZTWA KUJAWSKO-POMORSKIEGO

Streszczenie

Celem artykutu bylo zaprezentowanie opinii studeniuniwersytetow w wojewddztwie kujawsko-pomorsiantemat
prozdrowotnego stylgycia. W trakcie bad@uwzgedniono wybrane czynniki warunkiage prozdrowotny stydycia studen-
tow m.in. czynniki zwrzane z ogywianiem, aktywn@@iq fizyczm, snem, badaniami profilaktycznymi. Przeprowadzono
rowniez samoocep studentéw oraz poproszono ich o agstyluzycia spoteczéstwa polskiego jako cafoi. Uzyskane wy-
niki badai poddano ocenie z uwzdhieniem rekomendacji dla wybranych czynnikéw winigeych prozdrowotny styl
zycia zaproponowanych m.in. przéwiatowg Organizacg Zdrowia (WHO), obowizujzcych w programach unijnych oraz
krajowych. Przeprowadzona analiza wykazaebadani studenci nie prowagemczej prozdrowotnego styfycia.

Stowa kluczoweprozdrowotny stytycia, zdrowie, zachowania prozdrowotne, studenci,

1. Einfihrung 2. Methodologie der Forschung

Es ist heute wissenschaftlich durch verschiedetme S Das Hauptziel der vorliegenden Arbeit war die Meig
dien belegt, dass Gesundheit ein Resultat des kshisn der Studenten von der Universitaten in der Woiwbd$c
der Genen, Umwelt und der Organisation des Gesiisdhe Kujawien-Pommern Uber einen gesundheitsorientierten
wesens ist. Viele Forscher quantifizierten den |68 die- bensstil darzustellen. Die Forschung wurde im Stojdihr
ser Faktoren auf die Gesundheit. Der Anteil vomdrestii  2014/2015 durch direkte Befragung mit einer Stiokyer
betragt 50-60% aller Faktoren, das heil3t, dassoarbe- von 222 Personen durchgefiihrt. Die Probengrof3e evurd
sonders groRer Bedeutung ist [17]. mit der Bereich-Methode mit Berlicksichtigung degioe

Der Begriff ,Lebensstil* kann unterschiedlich vens- nalen Charakter der Untersuchung bestimmt [4]. Rieh-
den werden [3, 7, 16]. Nach Polnisches Worterbueh b probenauswahl war nicht zuféllig. Im Laufe der Ebisng
zeichnet ganz allgemein Art und Weise der Benehmunwurde Fragebogen als Messinstrument verwendet {lber
Verfahren [11]. Nach Siaski ist ,Lebensstil ein spezifi- prift in Pilotstudien). Wahrend der Studie wurdersge-
sches Kombination von alltdglichen Verhalten detgh®-  wahlte Determinanten der gesunden Lebensweise lertic
der (...) der Gemeinschaft, bildetet die Manifestatiorer  sichtigt (z.B. Ernéhrung, korperliche Aktivitat, 8af, Vor-

sozialen Lage, und damit ermdglicht, ihre soziaentifi-  sorgeuntersuchungen). Es wurde auch Selbsteinsiiggitz
kation [10]. Dazu gehéren auch psychographischehistec der Studenten durchgefihrt. Wahrend der Untersughun
nismen, z.B. Motive, Bedurfnisse, Wertesystemel (1, wurden auch die Studenten gebeten, den Lebensstjial-

Diese Problematik ist mehrmals wissenschaftlicterun nischen Gesellschaft als Ganzes zu beurteilen.Hdjeb-
sucht worden [8, 12, 13], aber manche Wissensehnadi- nisse wurden mit der Hilfe der aktuellen Empfehlemg
gen, dass besteht noch der Bedarf, die BelangS&tdden- z.B. von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) oaer
ten als Zielgruppe abzubilden. So kénnte man beSger der nationalen und EU-Programmen ausgewertet.
sundheitsférderung in der Hochschulen bilden [12].
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3. Ergebnisse der Untersuchung

Wahrend der Studie hat man festgestellt, dassilohe-

wiegende Mehrheit der Studenten die Frauen war@®)6

und deren Hauptwohnsitz die Stadt war (64%). Vienftel
der Befragten erklarte, dass sie zu der Altersgeupp-29
Jahre gehdren. Die weitere Befragungsteilnehmeenvan

Alter von 30 bis 39 (5%), 40-49 (9%) und mehr d@s)ahre
(3%). 3% der Studenten haben diese Frage nichtwean

tet.

tigkeiten pro Woche durchfiihren (5 x 30 Minuten pYo-
che), oder anstrengende Ausdauertatigkeiten miedgst
75 Minuten pro Woche, oder eine entsprechende Kaanbi
tion von moderater und anstrengender Bewegungld]5,

Im nachsten Schritt wurde geprift, ob die Studente
ausreichend Schlaf bekommen. Die meisten schligfen
nug. Entsprechend der Empfehlung liegt die richtige
Schlafdauer zwischen 7-9 Stunden [6]. Die Mehrlaeit
Studenten deklarierte (32%), dass sie 7 Stundeliefah
weitere 27% schlief eine Stunde langer. Ein Viedie Be-

Im Rahmen der Studie hat man die Studenten gebeteinagter schlief zu kurz 6 Stunden pro Tag, und 36 $tu-

eine Selbstbewertung ihres Lebensstils durchzufiiivian

denten — 9 Stunden. Noch lénger schlief 2% deri&tes-

fragte, ob die Befragungsteilnehmer ein gesunddsehe den. Lediglich 3% Studenten gaben an, dass siedftur
fuhren? Die meisten Studenten wiesen auf eine ipesit Stunden schliefen. Obwohl die bendétigte Schlafdasdr

Antwort ja“ hin (67%). Zu dieser Gruppe gehorteB%2
Studenten, die ihre Antwort ohne Zweifel ausgedr i«

individuell ist, kann man annehmen, dass es sizhédwrz
ist. Die weitere Befragungsteilnehmer zeigten aoé en-

ben. Weitere 46% der Befragungsteilnehmer gabeneirdere Schlafdauer. Sie wurde aber von ihnen nichagde-
Antwort ,eher ja“ an. 30% Studenten waren ander@i-M stimmt und darum konnte man diese kleine Gruppe von
nung, aber 29% aus denen deklariert die Antworter,eh Studenten nicht beurteilen.

nein“. Nur 1% der Studentenbehauptete ganz entsehe]
dass sie eine ungesunde Lebensweise fuhrten.
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Quelle: eigene ErhebungZtddio: opracowanie wiasne

Fig. 1. Das gesundes Leben in der Meinung der Stenl
den (% der Befragten)

Rys. 1. Opinie studentéw na temat prowadzenia zgjow

trybu zycia (% respondentow)

Dann konfrontierte man frihere Antworten auf allge

meine Frage mit Antworten auf einige, ausfuhrli€magen
zum Lebensstil der Studenten. Korperliche Aktivitatrde

Eine weitere Frage bezog sich auf die gesundehErna
rung. In der Artikel wurde die Regelmafiigkeit urid An-
zahl der Mahlzeiten pro Tag bewertet. Es wurdegest
stellt, dass nur 34% der Studenten regelmaRig &% bt
nicht allerdings Uberraschend. Die Anzahl der Uitdbts-
stunden variiert zwischen den Tagen, die Paused sin
manchmal zu kurz. Dazu kommt noch Stress im Studium
und Nebenjob.

Dariiber hinaus wurde festgestellt, dass eine kl€ingpe
von 5% der Studienteilnehmerviel zu selten al n&lemen
nur zwei Mahlzeiten taglich ein. Mehr als 5-mal mé&tu-
denten verteilten ihre Nahrung auf 3 Malzeiten aag.Die
grofdte Gruppe deklarierte, dass sie viermal a3 Y33086
der Studenten af3 dreimal taglich, noch haufige6%ider
Befragter (5% - sechsmal am Tag und 1% - siebemal
Ofter am Tag). Weitere Studierende deklarierterssddie
Anzahl der Mahlzeiten pro Tag von ihrem Tagesplan a
hangig war. Unter Bertcksichtigung der besteheritiap-
fehlungen, dass Menschen regelméRig finf Mahlze#gn
lich essen sollten, ist es klar, dass die meisteidediten
diesen Hinweisennicht zu folgen. Dies ist eine tiggeEr-
scheinung.

Die Erndhrungsweise spielt auch eine sehr groflle Ro
fur ein gesundes Leben. Zu viel Zucker und Sufigkei
macht Menschen Ubergewichtig, zersetzt ihre Zahmeé u

als erstes Element bewertet. Die Mehrheit der Stigse kann die Arterienverkalkung auslésen [14]. Die reis
gab an, dass sie mindestens einmal pro Woche 30téfin  Studenten (36%) gaben an, dass SuRigkeiten 2-3proal
Ubten. Diese Antwort wurde von insgesamt 73% der BeWoche aflRen, wahrend weiter 24%macht das jeden Tag.
fragten angegeben. 29% der Menschen treiben reBa&ma 22% greifen seltener zu SiRigkeiten - einmal in\tfexche

Sport nur einmal in der Woche. Ein wenig mehr, 812
behaupteten, dass sie 2-3 mal pro Woche korpealitiv
sind. Jeden Tag trainiert nur 11% der Studentear ak6

und 9% - einmal im Monat. 4% der Befragten gehdit z
zwei verschiedenen Gruppen von Studenten. Eine rdavo
erklarte, dass sie SuRigkeiten weniger als einmadionat

der Studierenden 4-5 mal pro Woche. Einmal im MonaaR und die zweite, dass sie mehrmals téaglich wahite

wurde von 23% bejaht. Die Frage hatte halboffenami-o
Studenten konnten ihre frei Meinung &ufRern. Sigteni
z.B. auf ihre unregelmafige, saisonale Aktivités@nders

interessant sind dabei die Aussagen, z.B. ,FruhiBgm-
mer - Radfahren®, ,viel im Rahmen der Arbeit zu Fag&
hen“, ,Spaziergdnge mit dem Hund", ,einen Fitnessra
Angesichts der WHO-Richtlinien ist zu beachten,sddie

Mehrheit der Studierenden die Mindestanforderunfien

die gesundheitsfordernde korperliche Aktivitat miehrei-

chen hast [15, 18]. Angesichts der WHO-Empfehlungen

die Gesundheit zu erhalten und zu férdern, soliemach-

Die meisten Studenten nahmen an der Vorsorgungsun-
tersuchung leider nicht teil. (58%). Wahrscheinlgghen
sie keine Notwendigkeit, weil sie sich wohl fuhlefber
bertcksichtigt man die Tendenz der letzten Jaherden
die Patienten immer junger. Darum sollen sich digl&n-
ten auf die Vorsorgeuntersuchung anmelden und Migli
keiten der Friiherkennung von Krankheiten nutzef®dlen
beinhaltet National Health Programm auch Pravenétsn
Ziel fur Jahre 2016-2020 [9].

Im letzten Teil des Fragebogens wurden Frageneru d
Wissen und Lehre der Grundsatzen einer gesunden Le-

sene (18-64)mindestens 150 Minuten moderate Austdaue bensweise in der polnischen Gesellschaft gesilitmeis-
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ten Studenten glauben, dass das Wissen nicht elbsnei  wiesen auf die Notwendigkeit einer gut funktionieten

ist. Dies wurde in 61% der Falle empfunden (44%sfais  Schulung hin. Dadurch konnte die Gesundheitsverhalt
chend” und 17% ,eher ausreichend”). Demgegenuleer stverbessern werden. Die wenigsten Studenten zeggjtdn
hen nur 29%, unter denen 25% hatten Zweifel. Skeega selbst als Zielgruppe dieser Schulung. Nach digsefrage

die Antwort ,eher nicht ausreichend” an. brauchen die Studierenden auch diese Ausbilduregadi
Universitaten umgesetzt werden kénnten. Dies istish-

tig, weil sie als die zukinftige Elite der polnischGesell-
schafteinen Einfluss auf die Forderung des Gesundheits-

O Ausreichend

O Eher ausreichend

O Eher nicht
ausreichend

B Niclit austeichiend

(1]
(2]

B Weld nicht

Quelle: eigene ErhebungZtédio: opracowanie wlasne

Fig. 2. Studentenmeinungen Uber den Wissen von a3l
Grundsatzen einer gesunden Lebensweise in derspbémi
Gesellschaft 4]
Rys. 2. Opinie studentéw na temat poziomu wiedz;t5]
dotyczcej zdrowego trybdycia w spoteczgstwie polskim

Drei Viertel der Studenten behaupte, dass Bilduogy
Kindern und Jugendlichen in diesem Bereich notweinati
Aber nur jeder zehnte glaubt, dass es auf jedefe Ster
Bildungssystem umgesetzt werden sollte (vom Kinderg
ten bis zur Hochschule). Studenten erklarten, dsugden
Lebensstil sollten vor allem in der Grundschule9(Jint-
worten), Gymnasium (99 Antworten), Kindergarten (78[7]
Antworten) lehren. Etwas weniger Studenten saharBaa
durfnis fur die Schulung jungen Erwachsenen in @ber- 8]
schule (65 Antworten) und wahrend der Studie anUtes
versitaten (32 Antworten).

In Europa gibt es viele interessante Bildungspnogna
im Bereich Gesundheit und Gesundheitsprogrammeean d
Hochschulen. Im Verbund haben z.B. die Universitate
Potsdam, Wuppertal, Aachen und Paderborn das Kbnz
.Pausen-Express* entwickelt. An 20 Hochschulen i
Deutschland ist schon das Regenerieren per Expnégs
lich. Ohne Kleidungswechsel kénnen Beschaftigtet jdi-
rekt am Arbeitsplatz verschiedene Ubungen untetifua
zierter Anleitung durchfiihren [5]. Angelehnt an diasdell
fir Beschaftigte ziehen die Trainer des ,Hochsqbuits
Studi-Pausen-Express* durch die Horsdle und Sendinar
me der Universitat und erfrischen Studierende dwicle
funfminitige aktive Lernpause. Die Lehrer kdnnem de
Hochschulsport Studi-Pausen-Express in die zedliditte
der Lehrveranstaltung buchen. Das Gruppenerlebéait t
zum besseren Arbeitsklima bei [2].

(6]

9]

4. Schlussfolgerungen

Die meisten befragten Studenten behaupten, dass si
einen gesundheitsorientierten Lebensstil fihree. dtail-
lierte Analyse der Gesundheitsfaktoren zeigte jadeler
das Gegenteil. Andere Forscher kamen frither zuditam
Ergebnissen [8]. Es ist zu beachten, dass die Btexldei
der Beurteilung der polnischen Gesellschaft Obyétkit
gezeigt haben. Sie haben darauf hinweist, das$\issen
Uber einen gesunden Lebensstil nicht ausreichendiis
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verhaltens in Polen haben werden.
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