
Państwowa Akademia 
Nauk Stosowanych 
w Krośnie 

Badania, innowacje i pasje 
z perspektywy młodego 

naukowca
pod redakcją:

Renaty Dziubaszewskiej 
Dawida Makowicza

Krosno 2024Państwowa Akademia Nauk Stosowanych 
w Krośnie

Rynek 1, 38-400 Krosno, pans.krosno.pl
ISBN 978-83-64457-90-6

VI OGÓLNOPOLSKA KONFERENCJA  
STUDENCKICH KÓŁ NAUKOWYCH

Ba
da

ni
a,

 in
no

w
ac

je
 i 

pa
sj

e 
z 

pe
rs

pe
kt

yw
y 

m
ło

de
go

 n
au

ko
w

ca



Badania, innowacje  
i pasje z perspektywy  

młodego naukowca





VI OGÓLNOPOLSKA KONFERENCJA
STUDENCKICH KÓŁ NAUKOWYCH

Krosno 2024

Badania, innowacje  
i pasje z perspektywy  

młodego naukowca



Recenzenci:
Dr Agnieszka Kijowska, Dr Edyta Szydło, Dr Krystyna Krygowska, Dr Joanna Grzesik 

– Gąsior, Dr Ewa Smoleń, Dr Edyta Kwilosz, Dr Joanna Ziobro, Dr inż. Agnieszka 
Kubacka, Dr inż. Damian Dubis, Dr inż. Małgorzata Górka, Dr inż. Bernadeta Bienia

Redaktor tomu:
dr Renata Dziubaszewska, mgr Dawid Makowicz

Projekt graficzny okładki:
Piotr Kuliga

Zdjęcie na okładce:
pexels.com
Autor zdjęcia na okładce: Chokniti Khongchum
Data pobrania 24.05.2024 r.

Skład:
Piotr Kuliga

Korekta:
dr Joanna Kułakowska-Lis

Wydawca:
Państwowa Akademia Nauk Stosowanych w Krośnie  
Rynek 1, 38-400 Krosno
https://pans.krosno.pl/

Krosno 2024

ISBN 978-83-64457-90-6

Książka do bezpłatnego pobrania, nie powielać w formie wydruku.



Z dużą przyjemnością przekazuję Państwu monografię będącą zbiorem ar-
tykułów autorstwa studentów i opiekunów studenckich kół naukowych. Inspi-
racją do opracowania teksów były referaty wygłoszone podczas VI Ogólnopol-
skiej Konferencji Studenckich Kół Naukowych Badania i innowacje z perspek-
tywy młodego naukowca.

Konferencja miała charakter interdyscyplinarny i odbywała się w 4 obsza-
rach tematycznych:

1.	 obszar humanistyczno – społeczny,
2.	 obszar techniczny,
3.	 obszar zdrowia,
4.	 obszar zdrowia i bezpieczeństwa żywności.
W recenzowanych artykułach autorzy poruszają, jak pokazują obszary te-

matyczne konferencji różnorodne zagadnienia, dając wyraz ewolucji współcze-
snego świata na wielu płaszczyznach. Podejmowana przez studentów działal-
ność o charakterze naukowym przy wsparciu nauczycieli akademickich w ra-
mach studenckich kół naukowych to asumpt (bodziec) ich rozwoju intelek-
tualnego a  także czynnik sprawczy możliwości samorealizacji oraz osobistej 
satysfakcji. Jestem głęboko przekonana, iż ówczesny zaczątek nauki w młodym 
pokoleniu studentów w przyszłości zaowocuje ujawnieniem nowych rozwią-
zań, lepszego wykorzystania zasobów naturalnych, kapitałowych czy ludzkich 
w celu wzrostu szeroko rozumianego dobrobytu i bezpieczeństwa społeczności.

Przewodnicząca Komitetu Organizacyjnego
dr n. md. Renata Dziubaszewska
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Podczas VI Ogólnopolskiej Konferencji Studenckich Kół Naukowych 
w oparciu o kryteria: innowacyjność w podejściu do prezentowanej tematyki, 
wartość merytoryczna prezentacji, szata graficzna i  estetyka prezentacji, język 
prezentacji zostały wyróżnione następujące wystąpienia:

OBSZAR HUMANISTYCZNO – SPOŁECZNY

1. �Jakub Wilamowski – Akademia Nauk Stosowanych im. prof. Edwarda Li-
pińskiego w Kielcach Upadek serwisu Nasza Klasa w świetle teorii J. Schum-
petera – prezentacja wyników badań.

2. �Mateusz Urbaniak – Państwowa Akademia Nauk Stosowanych w Krośnie 
Zabiegi językowe a  odbiór tekstu literackiego na przykładzie tłumaczenia 
„Luzjad" Camõesa.

3. �Karolina Sondej, Weronika Góra, Patryk Gazda – Państwowa Akademia 
Nauk Stosowanych w Krośnie
Ocena gotowości studentów Państwowej Akademii Nauk Stosowanych 
w Krośnie do założenia i prowadzenia własnej działalności gospodarczej.

4. Emilia Wawrzyniak – Uczelnia Jana Wyżykowskiego w Polkowicach
Współczesne zarządzanie marką sportową.

OBSZAR TECHNICZNY

1. Martyna Kubis – Uniwersytet Opolski
Jak świadomie wpływać na właściwości optyczne pochodnych pirenu – czyli 
w poszukiwaniu sposobu podstawienia (obszar non-K i pozycje węzłowe) 
w celu otrzymywania wydajnych fluroforów.

2. Patryk Soliński – Państwowa Akademia Nauk Stosowanych w Krośnie
Statyczne i dynamiczne obciążenie podzespołów komputerowych w testach 
stabilności urządzenia.
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OBSZAR ZDROWIA

1. �Weronika Stochniałek –  Akademia Wychowania Fizycznego im. Broni-
sława Czecha w Krakowie
Wpływ aktywności fizycznej na częstotliwość występowania dysfunkcji sek-
sualnych.

2. Agata Fiołek – Państwowa Akademia Nauk Stosowanych w Krośnie
Ochrona prawna kobiety karmiącej piersią.

3. �Marcin Pieprzycki, Jerzy Brzoza –  Uniwersytet Medyczny im. Piastów 
Śląskich we Wrocławiu
Kropla krwi warta łzy. Miejsce terapii autologicznymi kroplami do oczu we 
współczesnym leczeniu schorzeń aparatu ochronnego i struktur oka.

OBSZAR ZDROWIA I BEZPIECZEŃSTWA ŻYWNOŚCI

1. Łukasz Rybski - Uniwersytet Opolski
Układy typu A-π-A-A/D zawierające funkcjonalizowany motyw 1,2,3-tria-
zolowy lub 1,2,3,4- tetrazolowy jako nowe środki przeciwnowotworowe.

2. �Kamil Rodak - Uniwersytet Medyczny im. Piastów Śląskich we Wrocławiu
Kluczowa rola wielonienasyconych kwasów tłuszczowych i ich metabolitów 
w  utrzymaniu męskiego zdrowia reprodukcyjnego i  diagnostyce męskiej 
niepłodności.

3. Patrycja Cisło – Wyższa Szkoła Informatyki i Zarządzania w Rzeszowie
Zrównoważone wykorzystanie surowców naturalnych- określenie kosme-
tycznego potencjału ekstraktów otrzymywanych z różnych organów morfo-
logicznych czarnego bzu (Sambucus nigra).

4. �Magdalena Bochenek, Katarzyna Piróg, Mateusz Bajda –  Państwowa 
Akademia Nauk Stosowanych w Krośnie
Właściwości antyoksydacyjne naparów z kwiatostanów wybranych odmian 
konopi siewnych, zależnie od temperatury i czasu parzenia.
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STRES W ŻYCIU CODZIENNYM POLSKIEGO SPOŁECZEŃSTWA

Stress in the everyday life of Polish society

Klaudia Topolska*, Dominika Fiejdasz*, Renata Dziubaszewska**, Dawid Makowicz**

STRESZCZENIE

Stres jest fizjologiczną reakcją organizmu przyjmowaną w odpowiedzi na bodź-
ce, nazywane stresorami, którymi są wydarzenia, sytuacje życiowe, obciążające 
organizm i zakłócające jego równowagę. Stres może mieć zarówno pozytywny, 
jak i negatywny wpływ na organizm ludzki i jego funkcjonowanie. Zależy to m. 
in. od długości czasu trwania stresu, jego natężenia, rodzaju bodźca, który go 
wywołał, indywidualnych cech charakteru, osobowości oraz sytuacji życiowej. 
Celem pracy była ocena stresu w życiu codziennym polskiego społeczeństwa. 
Badanie zostało przeprowadzone za pomocą metody sondażu diagnostyczne-
go, z  wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety, składającego się 
z  9  pytań zamkniętych i  półzamkniętych, jednokrotnego lub wielokrotnego 
wyboru oraz metryczki. Materiał został zebrany w czerwcu i lipcu 2022 roku. 
Grupę badawczą stanowiło 221  osób, w  tym 167  kobiet i  54 mężczyzn. Dla 
większości ankietowanych (78%) znaczenie pojęcia,,stres” związane było z od-
czuwaniem dyskomfortu psychicznego. Ponad połowa respondentów (52%) 

*	 Student kierunku Pielęgniarstwo Państwowej Akademii Nauk Stosowanych w Krośnie, 
Rynek 1, 38–400 Krosno

**	 Zakład Pielęgniarstwa, Państwowa Akademia Nauk Stosowanych w Krośnie, Rynek 1, 
38–400 Krosno
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odczuwała stres negatywny, który tłumił ich działania, natomiast 57% opinio-
dawców uważa, że prowadzi stresujący styl życia. Najczęściej wskazanymi źró-
dłami stresu są praca zawodowa (34%), życie rodzinne (18%), a także sytuacja 
finansowa (19%). Respondenci, dokonując oceny częstotliwości występowania 
sytuacji stresowych w ich życiu, określali ją najczęściej, wybierając następujące 
odpowiedzi: co najmniej raz dziennie (33%) oraz raz na kilka dni (32%). Stres 
jest powszechnym zjawiskiem występującym w polskim społeczeństwie. Naj-
bardziej stresującym przeżyciem dla Polaków jest śmierć bliskiego członka ro-
dziny. Sięganie po używki jest powszechnym negatywnym sposobem radzenia 
sobie ze stresem.

Słowa kluczowe: stres, życie codzienne, Polacy.

ABSTRACT

Stress is a physiological reaction of the body received in response to stimuli, 
called stressors, which are events, life situations that burden the body and di-
sturb its balance. Stress can have both positive and negative effects on the hu-
man body and its functioning. It depends, among other things, on the duration 
of stress, its intensity, type of stimulus that caused it, individual character traits, 
personality and life situation. The aim of the study was to assess stress in every-
day life of Polish society. The study was conducted using the diagnostic survey 
method using the proprietary questionnaire, consisting of 9 closed and semi-
-closed, single or multiple choice questions and a record. The material was col-
lected in June and July 2022. The research group consisted of 221 respondents, 
including 167 women and 54 men. For the majority of respondents (78%), the 
meaning of the term "stress" was related to the feeling of mental discomfort. 
More than half of the respondents (52%) felt negative stress that suppressed 
their actions, while 57% of the respondents believe that they lead a stressful 
lifestyle. The most frequently indicated sources of stress are professional work 
(34%), family life (18%) and financial situation (19%). Respondents assessing 
the frequency of occurrence of stressful situations in their lives most often de-
termined it by choosing the following answers: at least once a day (33%) and 
once every few days (32%). Stress is a common phenomenon in Polish society. 
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The most stressful experience for Polish society is the death of a close family 
member. Reaching for stimulants is a  common negative way of coping with 
stress.

Keywords: stress, everyday life, Polish society.

WSTĘP

Stres jest tzw. napięciem psychicznym, które towarzyszy każdemu w życiu co-
dziennym. Jest to zaburzenie równowagi organizmu, które najczęściej jest spo-
wodowane przez czynnik fizyczny lub psychiczny. Hans Hugo Selye był zna-
nym fizjopatologiem i endokrynologiem. Często był nazywany jako dr Stress, 
ponieważ badał zjawisko stresu przez około 50  lat swojej pracy naukowej 
i wprowadził je, jako pojęcie. Dzięki niemu na świecie powstało tysiące arty-
kułów i książek związanych z tym tematem. Czytając je, można dowiedzieć się, 
jak działa organizm człowieka pod wpływem tak silnego czynnika, a także jak 
sobie z nim radzić, aby nie miał negatywnego wpływu na zdrowie. Umiejętność 
radzenia sobie ze stresem może stanowić o potencjale jednostki i jej możliwo-
ściach w rozwiązywaniu problemów przejawiających się w życiu codziennym 
[1]. Człowiek może prowadzić prozdrowotny bądź antyzdrowotny styl życia. 
To, jakim wzorcem się kierujemy, zależy od naszych upodobań i  nawyków. 
Długotrwałe działanie stresu może być główną przyczyną rozwoju zaburzeń 
psychicznych, a także społecznych, np. cukrzycy, nadciśnienia tętniczego, alko-
holizmu, nikotynizmu, depresji, zaburzeń lękowych, a także PTSD, czyli zespo-
łu stresu pourazowego, jeżeli przeżycia i emocje związane z danymi wydarze-
niami będą na tyle silne i traumatyczne dla danej osoby [2].

Stres w życiu codziennym odgrywa ważną rolę, a  jego obecność jest nie-
unikniona. Jego działanie może mieć negatywny, a także pozytywny wpływ na 
funkcjonowanie organizmu. Można określić, iż stres jest tzw. „chorobą cywili-
zacyjną XXI wieku”. Jednym z najbardziej stresujących momentów w życiu każ-
dej osoby jest śmierć bliskich osób. Takie przeżycia potrafią drastycznie odbić 
się na zdrowiu, powodując nieodwracalne negatywne skutki [3].

W obecnych czasach wielu ludzi zmaga się ze stresującą pracą, od której za-
leży utrzymanie siebie oraz rodziny na godnym poziomie społecznym, zmagają 
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się również z ciężkimi przeżyciami, stresującymi wydarzeniami życia codzien-
nego. Wpływ, jaki mają czynniki stresogenne, może przenieść się również na 
zmiany w życiu prywatnym, ponieważ często większość społeczeństwa nie ra-
dzi sobie w trudnych sytuacjach, przez co wyładowuje swoje stłumione emocje 
na najbliższych osobach [3].

Najważniejszym etapem kontroli stresu jest nabywanie doświadczeń pod-
czas wykonywania zadań. Dzięki temu można znacznie zmniejszyć ich trud-
ność i oswoić się z nowymi umiejętnościami. Ważne jest, aby chętnie działać 
i zwiększać własne kompetencje. Można szukać informacji na temat tego, co 
należy wykonać. Pozwoli to zapanować nad własnymi emocjami, poukładać 
plan działania i zmniejszyć w pewnym stopniu stres związany z działaniem. Ta-
kie czynności umożliwią częściowe przejęcie kontroli nad sytuacją. Ludzie czę-
sto narzekają na występowanie stresu i chętnie szukają sposobu, jak go unikać. 
Jednakże, występowanie stresu działa również na jednostkę w sposób twórczy 
i pozwala zdobywać nową wiedzę i poszerzać horyzonty. Czasami jego mała 
dawka jest dobrym bodźcem prowokującym do działania. Trafne spostrzeżenie 
przytoczył w jednej ze swoich prac Hans Hugon Selve: „Celem nie jest z pewno-
ścią uniknięcie stresu. Stres bowiem jest częścią życia. Jest on naturalnym pro-
duktem ubocznym wszystkich naszych czynności: nie sposób uniknąć stresu, 
tak jak nie można żyć bez pożywienia, pracy czy miłości” [4].

CEL BADAŃ

Celem pracy było zbadanie opinii Polaków na temat stresu oraz wpływu stresu 
na ich życie codzienne.

MATERIAŁ I METODA

Badanie zostało przeprowadzone metodą sondażu diagnostycznego z  wyko-
rzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety, składającego się z 9 pytań za-
mkniętych i półotwartych, jednokrotnego lub wielokrotnego wyboru oraz me-
tryczki. Materiał został zebrany w czerwcu i lipcu 2022 roku. Grupę badawczą 
stanowiło 221 osób, w tym 167 kobiet i 54 mężczyzn. Przedział wiekowy bada-
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nych osób przedstawia się następująco: 18–25 lat (90 osób), 26–35 lat (57 osób), 
36–45 lat (44 osoby), 46–55 lat (24 osoby), powyżej 55 lat (6 osób). Wśród ba-
danych 51 osób mieszkało na wsi, natomiast pozostali byli mieszkańcami mia-
sta. Wykształcenie podstawowe posiadało 2 osoby, zawodowe – 11 osób, śred-
nie – 76 osób, wyższe 132 osoby. Udział w badaniu był dobrowolny, respon-
dentów zapoznano z jego celem oraz zapewniono o anonimowości. Badania są 
przeprowadzone zgodnie z wymaganiami Deklaracji Helsińskiej.

WYNIKI

Największy odsetek badanych (78%) określał stres jako dyskomfort psychiczny, 
13% respondentów postrzegało stres jako niepanowanie nad emocjami (wy-
kres 1).

3%

13%
3%

78%

3%

złe samopoczucie

niepanowanie nad emocjami

niepanowanie nad swoim
życiem
dyskomfort psychiczny

nie potrafię tego określić

Wykres 1. Charakterystyka pojęcia stresu przez ankietowanych

Chart 1. Characteristics of the concept of stress by the respondents

Większość ankietowanych (52%) oceniało, iż odczuwa najczęściej negatyw-
ny rodzaj stresu, który tłumi działania, 33% przyznało, że odczuwa w równej 
mierze pozytywny i negatywny stres w życiu codziennym. Natomiast 8% bada-
nych zadeklarowało częstsze odczuwanie stresu pozytywnego, który mobilizuje 
do podjęcia działań. Pozostałym (7%) ciężko było określić, jaki rodzaj stresu 
odczuwają w ciągu dnia (wykres 2).
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Wykres 2. Rodzaj stresu odczuwanego najczęściej przez ankietowanych

Chart 2. Type of stress experienced most often by the respondents

Ponad połowa badanych (59%) przyznała, że prowadzi stresujący tryb ży-
cia, 28% osób biorących udział w ankiecie twierdziło, iż nie prowadzi stresują-
cego życia, natomiast 15% nie potrafiło podać jednoznacznej odpowiedzi (wy-
kres 3).

Wykres 3. Prowadzenie stresującego stylu życia

Chart 3. Leading a stressful lifestyle

Do najbardziej stresujących wydarzeń w życiu według respondentów nale-
żą śmierć bliskiego członka rodziny (82%), śmierć małżonka (68%), choroba 
(68%) oraz zwolnienie z pracy (65%) – wykres 4.
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Wykres 4. Najbardziej stresujące wydarzenia w życiu według respondentów

Chart 4. The most stressful life events according to the respondents

Do najczęstszych źródeł stresu wśród respondentów należą praca zawodo-
wa (34%), sytuacja finansowa (19%) oraz życie rodzinne (18%) – wykres 5.

Wykres 5. Najczęstsze źródła stresu badanych

Chart 5. The most common sources of stress of the respondents
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Wśród badanych 33% deklarowało, że co najmniej raz dziennie znajduje się 
w sytuacji stresowej, 32% raz na kilka dni, natomiast 13% przeżywało stres co 
najmniej kilka razy dziennie (wykres 6).

Wykres 6. Częstość odczuwania sytuacji stresowych

Chart 6. Frequency of stressful situations

Najczęstszymi somatycznymi powikłaniami związanymi ze stresem według 
ankietowanych są chroniczne bóle głowy (69%) i bóle brzucha (61%). Do rów-
nie częstych objawów należą podwyższony poziom ciśnienia tętniczego krwi 
(56%), a także obniżenie odporności organizmu, przyczyniające się do wystę-
powania chorób (43%) – wykres 7.



Stres w życiu codziennym polskiego społeczeństwa	 19

Wykres 7. Najczęstsze somatyczne powikłania związane ze stresem

Chart 7. The most common somatic complications related to stress

Do najczęściej występujących psychologicznych powikłań stresu według 
ankietowanych należą nerwica (74%), podwyższenie ryzyka wystąpienia de-
presji (66%) oraz uczucie niepokoju, nawet po ustaniu napiętej sytuacji (62%) 
– wykres 8.

Wykres 8. Najczęstsze powikłania psychologiczne związane ze stresem

Chart 8. The most common psychological complications related to stress
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Wśród ankietowanych, najczęściej stosowanymi sposobami na odreago-
wanie stresu są słuchanie muzyki (52%), rozmowa z bliskimi osobami (45%), 
oglądanie filmów lub seriali (38%), bądź uprawianie hobby (32%) – wykres 9.

Wykres 9. Sposoby badanych na odreagowanie stresu w życiu codziennym

Chart 9. Ways to relieve stress in the respondents' every day life

DYSKUSJA

Pierwszą kwestią podjętą w pracy była ocena postrzegania stresu przez respon-
dentów. Jak pokazuje autorskie badanie, postrzegany był on przez największy 
odsetek badanych (78%) jako dyskomfort psychiczny. Pojęcie stresu po raz 
pierwszy w literaturze naukowej pojawiło się za przyczyną Selyego w latach 50. 
XX wieku [5], a chcąc je zdefiniować, można posłużyć się opracowaniem Gry-
gorczuk [6], opartym na pracy Gatchel i wsp. [7], gdzie stres definiowany jest 
jako „proces, za pomocą którego czynniki środowiskowe zagrażają równowa-
dze organizmu lub ją naruszają i za pomocą którego organizm reaguje na za-
grożenie” [6].

Jak wynika z badań własnych, ponad połowa ankietowanych uważało swój 
styl życia za stresujący (59%), najczęściej odczuwali oni negatywny rodzaj stre-
su (52%), który tłumił ich działania. Woszczyk zaznacza, że stres jest nieodłącz-
nym elementem życia człowieka, który towarzyszy każdemu w różnych dzie-
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dzinach aktywności [8]. W niektórych grupach zawodowych poziom ten sięga 
nawet 84% [9]. Jak podaje w przeprowadzonych badaniach ARC Rynek i Opi-
nia, stres jest jedną z  emocji najczęściej odczuwanych przez Polaków (45%) 
[10]. Gajda i wsp. podkreślili ponadto, że udział stresu negatywnego w życiu 
jest przeważnie większy niż udział stresu pozytywnego [11].

Kolejnym badanym aspektem była ocena najbardziej stresogennych sytuacji 
w życiu człowieka, do których, zdaniem respondentów, należy śmierć bliskie-
go członka rodziny (82%), śmierć małżonka (68%), choroba (68%) oraz zwol-
nienie z pracy (65%). Najczęściej wskazywanym przez ankietowanych źródłem 
stresu codziennego okazała się praca zawodowa (34%), a także sytuacja finan-
sowa (19%) oraz życie rodzinne (18%). Kurowska zaznacza, że śmierć osoby 
bliskiej jest traumatycznym przeżyciem, a świadomość nadchodzącej śmierci 
jest ściśle powiązana z  odczuwaniem silnego stresu, nie tylko przez samego 
chorego, ale równie mocno przez jego rodzinę [12]. Ryzyko wystąpienia zespo-
łu stresu pourazowego u członków rodzin pacjentów dogłębnie w swoich ana-
lizach opisała Białek i wsp. [13]. Z kolei Boss i wsp. oceniają śmierć w rodzinie 
jako najbardziej powszechnie występujący stresor [14]. Z analiz Gruszczyńskiej 
i  wsp. można wywnioskować, że w  czasie kryzysu ekonomicznego już samo 
duże ryzyko zwolnienia z pracy może skutkować znacznym wzrostem stresu 
i pojawieniem się wypalenia zawodowego [15]. W rozważaniach Ostrowskiej 
można zauważyć, że śmierć współmałżonka zajmuje pierwsze miejsce wśród 
wszystkich najważniejszych stresorów, natomiast zwolnienie z pracy zajmuje 
ósme miejsce [16]. Porównując badanie Jurkiewicz i wsp., które było przepro-
wadzone wśród 100 osób w wieku 20–35 lat, można dostrzec, że jeszcze w cza-
sie przed pandemią, głównymi źródłami stresu, wskazywanymi przez młodych 
ludzi były: szkoła (44%) i praca (27%) [17].

W badaniu autorskim 33% osób deklarowało, że co najmniej raz dziennie 
poddani są sytuacji stresowej, 32% raz na kilka dni, natomiast 13% osób prze-
żywało stres przynajmniej kilka razy dziennie. Urbańska i wsp. zaobserwowali, 
że respondenci w dwóch badanych grupach, odpowiednio w 37% oraz 32%, 
odczuwali stres codziennie, ponadto kilka razy w tygodniu stres odczuwało od-
powiednio 32% i 38% ankietowanych [18]. Z kolei w badaniu Konarskiej osią-
gnięto jeszcze wyższy wynik, bo codziennie stresu doświadczało 47% respon-
dentów, natomiast 25% odczuwało stres często (kilka razy w  tygodniu) [19]. 
Ponadto, jak pokazują badania Zalewskiej-Puchały, najwyższy poziom odczu-
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wanego stresu prezentuje 40,9% respondentów [20]. Potwierdza to również 
Frydrysiak, u której wysoki poziom stresu na skali Likerta prezentowało 47% 
badanych. Również w tym samym badaniu 64% ankietowanych przyznawało, 
iż często doświadczają stresu [21]. Warto zaznaczyć również, że stres ten ciągle 
się nasila, w związku z ciągle występującą pandemią COVID-19 oraz koniecz-
nością życia i pracy w nowych warunkach [22].

Jak wynika z badań własnych, najczęstszymi somatycznymi powikłaniami 
związanymi ze stresem, zdaniem ankietowanych, są chroniczne bóle głowy, mi-
grena (69%), bóle brzucha (61%), podwyższony poziom ciśnienia tętniczego 
krwi (56%) oraz obniżenie odporności organizmu (43%). Z kolei najczęstszy-
mi powikłaniami psychologicznymi związanymi ze stresem w opinii respon-
dentów są: nerwica (74%), podwyższenie ryzyka wystąpienia depresji (66%), 
uczucie niepokoju, nawet po ustaniu napiętej sytuacji (62%) oraz lęk (54%). 
W badaniach Frydrysiak najczęstszymi powikłaniami stresu zgłaszanymi przez 
respondentów były: obniżenie koncentracji, nerwowość, bóle brzucha oraz bó-
le głowy [21]. Nurkowski i wsp. zaprezentowali istotność wpływu przewlekłego 
stresu na powstawanie nadciśnienia tętniczego krwi [23]. Kaczmarska i wsp. 
pokazują stres jako jedną z głównych przyczyn chorób somatycznych i immu-
nologicznych, jednocześnie podkreślają, że skutki wpływu stresu są zależne 
od jego trwania oraz nasilenia [24]. Budziszewska z  kolei przedstawiła bez-
pośrednie powiązanie życia w stresie na pojawienie się depresji, pokazując, że 
związana ze stresem nadmierna sekrecja kortyzolu odgrywa istotną rolę w pa-
togenezie depresji [25]. Madziarek opisała dogłębnie zjawisko wpływu stresu 
na występowanie takich reakcji, jak niepokój, lęk oraz poczucie winy, wstydu 
i osamotnienia [26].

Ostatnim badanym aspektem była ocena najczęściej wybieranych sposo-
bów odstresowania się wśród respondentów. Do pozytywnych sposobów ra-
dzenia sobie ze stresem należało słuchanie muzyki (52%) oraz rozmowa z bli-
skimi osobami (45%). Jednak 48% osób tłumiło go w sobie, 23% piło alkohol 
a 21% paliło papierosy. W badaniu Sochockiej i wsp. na słuchanie muzyki de-
cydowało się 42% respondentów [27], natomiast w analizach Łuczak i wsp. 25% 
[28], jednak należały one do najczęściej wybieranych odpowiedzi. Baste i wsp. 
zaprezentowali badania, w których poziom stresu po 20 minutach słuchania 
muzyki spadł o 62,5%, podczas gdy w trakcie odpoczywania w ciszy przez 20 
minut spadł o 30,6% [29]. Pozytywny wpływ muzyki na redukcję stresu w swo-
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ich badaniach udowodnili również Lee i  wsp. [30]. Analizy Basudan i  wsp. 
wykazały, że najczęstszą metodą radzenia sobie ze stresem jest wsparcie emo-
cjonalne innych, w szczególności rozmawianie z przyjaciółmi i  rodziną [31]. 
Osiągnięty w badaniu autorskim wynik dotyczący tłumienia stresu jest bardzo 
niepokojący, gdyż, jak podkreślają Odachowska i wsp. w swojej pracy, tłumie-
nie negatywnych emocji należy do nieadaptacyjnych metod radzenia sobie ze 
stresem [32]. Jak pokazują badania Bryl i wsp., 17% respondentów piło alko-
hol w  sposób ryzykowny, aby zmniejszyć odczuwany przez siebie stres [33]. 
Małkowska-Szkutnik i wsp. pokazali, że 40% młodzieży w wieku 18 lat próbu-
je radzić sobie ze stresem poprzez palenie papierosów [34]. W badaniu Gro-
madeckiej-Sutkiewicz 60% respondentów jako główną przyczynę uzależnienia 
od tytoniu wskazywało stres [35]. Bourion-Bédès i wsp. pokazali ponadto, że 
zwiększający się stres, spowodowany pandemią COVID-19, przyczynił się do 
większego spożycia alkoholu oraz palenia papierosów [36].

WNIOSKI

1.	 Stres jest powszechnym zjawiskiem występującym w polskim społeczeń-
stwie.

2.	 Najbardziej stresującym przeżyciem jest śmierć bliskiego członka rodzi-
ny.

3.	 Stres niesie za sobą szereg powikłań, zarówno w sferze somatycznej, jak 
i psychologicznej.

4.	 Sięganie po używki jest powszechnym negatywnym sposobem radzenia 
sobie ze stresem.
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STRESZCZENIE

Ciąża i poród to wyjątkowy moment w życiu każdej kobiety. Wywołuje szereg prze-
mian wymagających adaptacji do nowej sytuacji. Chwiejność emocjonalna w okre-
sie poporodowym jest naturalnym procesem. Brak wsparcia emocjonalnego ze 
strony bliskich, czy lęk przed wejściem w nową rolę, może prowadzić do depresji 
poporodowej. Celem pracy była ocena wiedzy na temat depresji poporodowej ko-
biet z  terenu województwa podkarpackiego. Badanie zostało przeprowadzone za 
pomocą metody sondażu diagnostycznego. W tym celu stworzono autorski kwe-
stionariusz ankiety, składający się z 13 pytań zamkniętych oraz metryczki. Materiał 
został zebrany na przełomie grudnia 2022 roku oraz stycznia 2023 roku. Grupę ba-
dawczą stanowiły 102 kobiety, posiadające dzieci. Spośród badanych kobiet 76,5% 
po porodzie zauważyło u siebie objawy mogące świadczyć o depresji poporodowej. 

*	 Student kierunku Pielęgniarstwo Państwowej Akademii Nauk Stosowanych w Krośnie, 
Rynek 1, 38–400 Krosno

**	 Zakład Pielęgniarstwa, Państwowa Akademia Nauk Stosowanych w Krośnie, Rynek 1, 
38–400 Krosno
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Wśród respondentek 50% uważało, że największy wpływ na wystąpienie objawów 
depresji poporodowej mają wcześniej stwierdzone zaburzenia depresyjne, koniecz-
ność odstawienia przyjmowanych leków psychotropowych w ciąży i podczas lak-
tacji. Depresja poporodowa jest częstym schorzeniem wśród młodych matek za-
mieszkujących województwo podkarpackie. Głównym źródłem wsparcia, zarówno 
informacyjnego, jak i emocjonalnego, są dla matek media społecznościowe. Grupą 
najbardziej narażoną na występowanie objawów depresji poporodowej są pierwo-
ródki oraz kobiety, które wcześniej zmagały się z zaburzeniami depresyjnymi.

Słowa kluczowe: zaburzenia depresyjne, poród, kobieta, pomoc.

ABSTRACT

Pregnancy and childbirth are a special moment in every woman's life. It causes 
a number of changes that require adaptation to the new situation. Emotional in-
stability in the postpartum period is a natural process. Lack of emotional support 
from loved ones or fear of entering a new role can lead to postpartum depression. 
The aim of the study was to assess the knowledge about postpartum depression 
in women from the Podkarpackie Voivodeship. The study was conducted using 
the diagnostic survey method. For this purpose, a proprietary questionnaire was 
created, consisting of 13 closed questions and a metric. The material was collec-
ted at the turn of December 2022 and January 2023. The research group consi-
sted of 102 women with children. Among the surveyed women, 76.5% noticed 
symptoms that could indicate postpartum depression after childbirth. Among 
the respondents, 50% believed that the greatest impact on the occurrence of post-
partum depression symptoms have previously diagnosed depressive disorders, 
the need to discontinue psychotropic drugs during pregnancy and lactation. 
Postpartum depression is a common phenomenon among young mothers living 
in the Podkarpackie Voivodeship. Social media is the main source of both infor-
mational and emotional support for mothers. The group most at risk of postpar-
tum depression symptoms are primiparous women and women who previously 
struggled with depressive disorders.

Keywords: depressive disorders, childbirth, woman, help.
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WSTĘP

Depresja poporodowa jest jednym z zaburzeń psychicznych, które może do-
tknąć każdą kobietę w okresie poporodowym. Szacuje się, że w Polsce cierpi 
na nią od 10 do 20% kobiet [1]. Często rozpoczyna się ona obniżeniem nastro-
ju po porodzie, tzw. Materinty Blues, Baby Blues [2]. Kobieta może odczuwać 
wtedy brak radości z urodzenia dziecka, rozdrażnienie, ciągłe zmęczenie. Wy-
stępuje u niej także płaczliwość, lęk, problemy ze snem i wahania nastroju [3]. 
W przypadku przygnębienia poporodowego objawy powinny zmniejszyć swoje 
nasilenie w ciągu 7 dni i ustąpić do 14 dni po porodzie [4]. Jeśli jednak trwa-
ją one dłużej, stają się coraz bardziej uporczywe oraz dodatkowo pojawia się 
stopniowa utrata radości życia, ograniczenie aktywności życiowej, stopniowa 
utrata dotychczasowych zainteresowań, trudności w  podejmowaniu różnych 
czynności, utrata poczucia własnej wartości, zaniżona samoocena, poczucie 
bycia bezwartościowym, niepotrzebnym, narastające poczucie utraty sensu ży-
cia, poczucie beznadziejności, osamotnienia, opuszczenia, bycia niezrozumia-
nym, a  także trudności w okazywaniu uczuć – zwłaszcza miłości, przekona-
nie, że dziecko sprawia wyjątkowe, większe niż inne dzieci, trudności w opiece, 
a matka nie potrafi sobie sama z nimi poradzić, może być to znak, że rozwija się 
u niej depresja poporodowa [5].

Przyczyny depresji poporodowej nie są jednoznaczne. Można stwierdzić, że 
jest to wynik nałożenia się wielu czynników ryzyka odnoszących się do sytuacji 
danej kobiety. Czynnikiem ryzyka jest przede wszystkim stres [6, 8]. Ponad-
to można opisać czynniki psychologiczne, takie jak wcześniejsze zaburzenia 
nastroju, niski poziom własnej wartości, lęk przed porodem i wychowaniem, 
nieprawidłowe relacje z ojcem dziecka. Do depresji poporodowej mogą przy-
czynić się również czynniki określane jako położnicze, bądź pediatryczne, na 
przykład nieplanowana ciąża, choroby noworodka, brak laktacji, rozczarowa-
nie płcią dziecka, trudny poród oraz komplikacje w ciąży. Depresja poporodo-
wa jest częściej diagnozowana u kobiet, które już wcześniej cierpiały na depre-
sję. Wpływ na powstawanie depresji poporodowej mają również ciąża wyso-
kiego ryzyka, poprzednie poronienia, stres w trakcie ciąży, bezrobocie, a także 
niski status społeczny [7].

Oprócz czynników ryzyka, istnieją czynniki ochraniające, które zmniejszą 
niebezpieczeństwo pojawienia się depresji poporodowej. Czynnikiem chronią-
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cym są głównie odporność psychiczna matki, poczucie własnej wartości i wspar-
cie społeczne. Kobiety, które otrzymują wsparcie bliskich i  położnej, częściej 
podejmują aktywne sposoby radzenia sobie ze spadkiem nastroju po porodzie, 
szybciej radzą sobie ze stresem i efektywniej mobilizują się do opieki nad dziec-
kiem. Obserwuje się również, że im większe wsparcie w trakcie ciąży ze strony 
otoczenia, tym mniejsze ryzyko depresji poporodowej. Mniejsze nasilenie obja-
wów występuje u kobiet bardziej zadowolonych ze swojego życia rodzinnego [9].

Skutkiem depresji poporodowej jest szeroko rozumiany spadek jakości 
życia kobiety. Wpływa to na jej relacje z partnerem, rodziną i dzieckiem, co 
w konsekwencji prowadzi do zaburzeń w całościowym rozwoju jej dziecka. Ob-
jawy mają wpływ na rozwój dziecka, zdrowie kobiety i funkcjonowanie rodzi-
ny. Depresja poporodowa wpływa na podejście do własnego dziecka, czyli po-
wstanie zaburzeń w relacji pomiędzy matką a dzieckiem. Matki nie odczuwają 
potrzeby budowania więzi z dzieckiem, co przejawia się poprzez brak przytula-
nia, zaniedbywanie, niechętne zmienianie pieluszek, niestawianie się na wizyty 
lekarskie oraz niereagowanie na płacz maluszka. Wiele matek nie podejmuje 
kontaktu wzrokowego z dzieckiem. Unikanie bliskości z dzieckiem wiąże się 
z obawą przed zrobieniem mu krzywdy, lękiem przed brakiem umiejętności za-
troszczenia się o noworodka oraz poczuciem winy. Matki cierpiące na depresję 
krócej karmią piersią, co wpływa na rozwój fizyczny dziecka [7, 8].

Leczenie depresji poporodowej jest trudne i zależy od nasilenia objawów. 
W  przypadku łagodnych stanów depresyjnych wystarczy wsparcie emocjo-
nalne bliskich osób, pomoc w codziennym życiu, jednak silniejsze stany de-
presyjne wymagają wsparcia psychoterapeutycznego, a  nawet wspomagania 
farmakoterapią. Psychoterapią otacza się całą rodzinę, nie tylko matkę – czyli 
równocześnie prowadzona jest psychoterapia indywidualna kobiety, jak i tera-
pia grupowa rodziny. W skrajnych przypadkach, gdy istnieje zagrożenie życia 
matki, zalecany jest pobyt w szpitalu [8, 9].

CEL

Celem pracy jest ocena stanu świadomości kobiet z województwa podkarpac-
kiego na temat depresji poporodowej, a także omówienie jej przyczyny, istoty 
oraz towarzyszących jej objawów.
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MATERIAŁ I METODA

W badaniu wzięły udział 102 kobiety, które posiadają jedno (25 osób), dwoje 
(62 osoby) lub troje (15 osób) dzieci i  zamieszkują teren województwa pod-
karpackiego. Badanie zostało przeprowadzone metodą sondażu diagnostycz-
nego, z  wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety, który składał 
się z 13 pytań zamkniętych jednokrotnego lub wielokrotnego wyboru, pytań 
półotwartych i metryczki. Przedział wiekowy osób badanych przedstawia się 
następująco: 19–30 lat (24 osoby), 31–40 lat (54 osoby), 41–50 lat (20 osób), 
powyżej 50 roku życia (4 osoby). Pośród grupy badanej 87 ankietowanych ko-
biet to mieszkanki miast, natomiast pozostałe 15 respondentek mieszka na wsi. 
Szkołę średnią ukończyło 56 osób, wykształcenie wyższe posiadają 44 kobiety, 
natomiast wykształcenie na poziomie zawodowym posiadają 2 osoby spośród 
ankietowanych. Wśród badanych znalazły się kobiety w związku małżeńskim, 
które wspólnie z mężem wychowują dziecko/dzieci (45 osób), w związku part-
nerskim, które wychowują wraz z partnerem dziecko/dzieci (33 osoby), panny 
samotnie wychowujące dziecko/dzieci (13 osób), kobiety rozwiedzione, które 
naprzemiennie z ojcem dziecka zajmują się dzieckiem/dziećmi (6 osób), wdo-
wy samotnie wychowujące dziecko/dzieci (2 osoby), oraz respondentki w sepa-
racji, gdzie ojciec nie utrzymuje kontaktu z rodziną (3 osoby). Udział w bada-
niu był dobrowolny, a wszystkie respondentki powiadomiono o jego celu oraz 
zapewniono im anonimowość. Badania są przeprowadzone zgodnie z wyma-
ganiami Deklaracji Helsińskiej.

WYNIKI

Zdecydowana większość respondentek (75,5%) czerpała wiedzę na temat de-
presji poporodowej z mediów społecznościowych, 16,3% informacje na temat 
zaburzenia uzyskało od położnej lub pielęgniarki, dla 10,2% ankietowanych 
źródłem wiedzy była literatura naukowa, 14,3% kobiet pozyskało wiedzę od 
znajomych, a 13,3% od lekarza (wykres 1).
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Wykres 1. Źródła czerpania wiedzy na temat depresji poporodowej

Chart 1. Sources of learning about postpartum depression

Według 46% respondentek pierworódki są najbardziej narażone na wystę-
powanie depresji poporodowej, 37,3% ankietowanych uważało, że ten problem 
dotyka przede wszystkim kobiet samotnie wychowujących dzieci, natomiast 
16,7% badanych było zdania, że kobiety, które wcześniej cierpiały na zaburze-
nia depresyjne, są najbardziej narażone na wystąpienie tej choroby (wykres 2).

Wykres 2. Grupa najbardziej narażona na wystąpienie depresji poporodowej w opinii badanych

Chart 2. The group most exposed to postpartum depression in the opinion of the respondents

Połowa ankietowanych (50%) uważała, że wcześniejsze zaburzenia depre-
syjne, przyjmowanie leków psychotropowych oraz konieczność odstawienia 
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ich na czas ciąży, a także podczas karmienia piersią, są główną przyczyną wy-
stąpienia depresji poporodowej, 43% osób było zdania, że wynika to najczęściej 
z zajścia w nieplanowaną ciążę, 5% badanych kobiet sądziło, że przyczynia się 
do tego przede wszystkim zła sytuacja materialna, natomiast 2% jako kluczo-
wy element podawało brak pomocy i zaangażowania ze strony partnera (wy-
kres 3).

Wykres 3. Przyczyny rozwinięcia się depresji poporodowej

Chart 3. Reasons for developing postpartum depression

Wśród badanych kobiet 27,5% zgłaszało, że występowały u nich przedłuża-
jące się zaburzenia nastroju, 27,5% odczuwało nasilające się obawy o dziecko, 
18,6% respondentek miało problemy ze snem, a  2,9% problemy z  apetytem. 
U 23,5% kobiet nie wystąpiły żadne z wymienionych objawów (wykres 4).

Wykres 4. Objawy występujące u respondentek po porodzie

Chart 4. Symptoms occurring in respondents after childbirth
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W grupie badanych 59% zaznaczało, że powyższe objawy utrzymywały się 
pomiędzy miesiącem a połową roku, u 28,1% ww. objawy zniknęły do pierw-
szego miesiąca od momentu ich wystąpienia, 10,3% ankietowanych deklarowa-
ło, że symptomy występowały u nich od 6 do 12 miesięcy, tylko u 2,6% kobiet 
objawy trwały powyżej roku (wykres 5).

Wykres 5. Okres utrzymywania się objawów u respondentek

Chart 5. Persistence of symptoms in respondents

Większość respondentek (62,8%) szukało wsparcia w  chwili wystąpienia 
objawów, natomiast 37,2% nie zgłosiła się do nikogo o pomoc (wykres 6).

62,8%

37,2%

SZUKAŁAM POMOCY NIE SZUKAŁAM POMOCY

Wykres 6. Zwrócenie się o pomoc do innych po wystąpieniu objawów

Chart 6. Turning to other people for help after the onset of symptoms
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Ponad połowa badanych kobiet szukała pomocy w grupach wsparcia w me-
diach społecznościowych (51,6%), do psychologa udało się 27,3% z nich, nato-
miast 9,1% ankietowanych prosiło o pomoc położną lub pielęgniarkę (wykres 7).

Wykres 7. Osoby i miejsca, gdzie respondentki szukały pomocy

Chart 7. People and places where respondents sought help

W czasie występowania objawów depresji poporodowej kobiety najbardziej 
potrzebowały pomocy przy podstawowych czynnościach, które wykonuje się 
przy dziecku tj.: przewijanie, karmienie, kąpanie i usypianie (70%), część z nich 
(30%) chciałaby, aby ktoś posłuchał o trudnościach, które je spotkały podczas 
zajmowania się dzieckiem, 27,3% pragnęło wsparcia bliskiej osoby –  męża, 
matki, siostry (wykres 8).

70%

30% 27,3% 30%

6,5%

19,5%
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Wykres 8. Potrzeby respondentek podczas wystąpienia objawów depresji poporodowej

Chart 8. Respondents' needs during the onset of symptoms of postpartum depression
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DYSKUSJA

W autorskim badaniu najpowszechniejszym źródłem wiedzy kobiet na temat 
depresji poporodowej były media społecznościowe (75,5%). Jak pokazuje ba-
danie Malon-Cychowskiej i wsp., 52% pierworódek oraz 45% wieloródek swoją 
wiedzę na temat przebiegu połogu czerpie głównie z internetu [10]. Natomiast 
w badaniu Nawrockiego i wsp. dla 36,6% badanych studentów internet i pro-
gramy telewizyjne były głównym źródłem wiedzy na temat okresu ciąży i po-
łogu [11].

Badane respondentki były zdania, że grupą najbardziej narażoną na wy-
stąpienie depresji poporodowej były pierworódki (46%). Malon-Cychowska 
i wsp. ukazali, że młodsze kobiety oraz pierworódki częściej, niż kobiety starsze 
i wieloródki, odczuwały wyczerpanie psychiczne po ciąży i porodzie. Ponadto 
pierworódki (20%) częściej, niż wieloródki (5%), obawiają się, że nie poradzą 
sobie w roli matki [11]. Potwierdzają to również analizy Gebuzy i wsp. [12]. To-
kumitsu i wsp. oraz Nakamura i wsp. sugerują ponadto, że pracownicy ochrony 
zdrowia powinni zwracać większą uwagę na pierworódki, niż na wieloródki, 
w odniesieniu do depresji poporodowej [13, 14].

W badaniu własnym kobiety za główną przyczynę rozwinięcia się depresji 
poporodowej podawały wcześniejsze występowanie objawów depresji/przyj-
mowanie leków psychotropowych, konieczność odstawienia ich w ciąży i na 
czas laktacji (50%). Czynnikiem istotnie predysponującym do pojawienia się 
depresji poporodowej w badaniu Niegowskiej i wsp. było również występowa-
nie zaburzeń psychicznych u  kobiet w  przeszłości [15]. W  największym, jak 
dotąd, badaniu populacyjnym, przeprowadzonym przez Silvermana, ryzyko to 
określono jako dwudziestokrotnie większe w przypadku kobiet z historią de-
presji [16]. Potwierdzają to również wyniki badań Golec i wsp., według których 
kobiety chore na depresję lub mające negatywne myśli znajdują się w grupie 
zwiększonego ryzyka zapadalności na depresję poporodową [17]. Wyniki ba-
dań Irackiej i Lewickiej, zrealizowanych w grupie położnic między 4. a 14. ty-
godniem połogu, również potwierdzają ten związek [18]. Wykazano również 
powiązania między występowaniem manii, depresji prenatalnej oraz depresji 
w ciągu życia kobiety, a wystąpieniem depresji poporodowej [19]. Fiala i wsp. 
w  swoich badaniach za najistotniejszy czynnik depresji poporodowej uznali 
poprzednie epizody depresyjne u matki oraz podkreślili znaczenie stresorów 
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psychospołecznych, które również mogą mieć wpływ na wystąpienie depresji 
poporodowej [20]. Według Norhayati i wsp. wyższy wynik pacjentek, uzyskany 
w skali Becka, które były w przeszłości chore na depresję, lub miały myśli rezy-
gnacyjne, potwierdza, że są one w grupie podwyższonego ryzyka zachorowania 
na depresję poporodową [21].

U  większości badanych kobiet z  województwa podkarpackiego (76,5%) 
występowały objawy, które mogłyby sugerować powstanie depresji poporodo-
wej, tylko 23,5% nie miało żadnych objawów. Analiza wyników Kossakowskiej 
pokazuje, że ok. 48% badanej populacji miało objawy PDSS (29,2% – objawy 
umiarkowane, 19,4% – nasilone), natomiast 50% badanych kobiet ich w ogó-
le nie doświadczyło [22]. Jest to zdecydowanie większy odsetek, niż w bada-
niu autorskim oraz badaniach O’Hary [23]. Podobnie wysoki odsetek kobiet 
z objawami depresji poporodowej, jak u Kossakowskiej, uzyskano w badaniach 
pakistańskich, z udziałem 129 kobiet [24] oraz badaniach przeprowadzonych 
przez Golec i wsp., gdzie znacznie mniejsza część ankietowanych (19,51%) uzy-
skała wynik mogący wskazywać na występowanie łagodnej depresji i depresji 
umiarkowanej (2,44%), według zastosowanej przez autorkę skali Becka [17]. 
Wyniki badań uwzględniających duże grupy pacjentów, prowadzonych w kra-
jach europejskich, są porównywalne z prezentowanymi w niniejszej pracy i po-
twierdzają one nasilanie się tego zjawiska na przestrzeni lat [21].

Wśród respondentek, u  59% objawy depresji poporodowej występowały 
pomiędzy miesiącem a połową roku, 28,1% matek przejawiało ww. objawy do 
miesiąca czasu, natomiast u 2,6% kobiet trwały one powyżej roku. Analizy do-
wodzą, że czas występowania objawów depresji poporodowej jest dyskusyjny 
i w znacznym odsetku (40%) kobiet zmagających się z tym schorzeniem może 
przedłużyć się nawet do roku [1]. Jak pokazują Gędek i wsp., objawy depresji 
poporodowej najczęściej utrzymują się od 3 do 9 miesięcy, lecz jeśli nie są le-
czone, to mogą występować nawet rok po porodzie [25]. Należy również dodać, 
że Koss i wsp. podkreślają, iż występuje zależność pomiędzy wsparciem partne-
rów a obniżaniem poziomu stresu psychologicznego u kobiet [26].

W autorskim badaniu 62,8% kobiet szukało pomocy ze względu na wystę-
powanie objawów depresji poporodowej, najczęstszą wybieraną formą pomocy 
były grupy wsparcia w mediach społecznościowych (51,6%). Matki najczęściej 
potrzebowały pomocy przy podstawowych czynnościach, które wykonuje się 
przy dziecku (przewijanie, karmienie, kąpanie i usypianie) – 70%. W publikacji 
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Fejfer-Szpytko i wsp. 41,3% kobiet zmagających się z objawami depresji popo-
rodowej szukało wsparcia [27]. Analizy Garncarek pokazały, że blogi dotyczą-
ce macierzyństwa cieszą się niezwykłą popularnością wśród matek i poszukują 
one na nich przede wszystkim kogoś, kto poświęci im czas oraz porad w związ-
ku z doznawanymi trudami rodzicielstwa [28]. Stana A. i wsp. podkreślają, że 
anonimowość oraz brak konieczności ponoszenia kosztów są dla matek zmaga-
jących się z problemami największą zaletą, z powodu której korzystają z inter-
netowych form wsparcia [29]. Badania Evans M. i wsp., przeprowadzone wśród 
członkiń grupy wsparcia dla kobiet z PPD, pokazały, że matki cierpiące na to 
schorzenie oczekiwały przede wszystkim wsparcia emocjonalnego (42%) oraz 
informacyjnego (37,5%) [30].
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WNIOSKI

1.	 Depresja poporodowa jest powszechnym zjawiskiem wśród matek za-
mieszkujących województwo podkarpackie.

2.	 Głównym źródłem wsparcia, zarówno informacyjnego jak i emocjonal-
nego, są dla matek media społecznościowe.

3.	 Grupą najbardziej narażoną na występowanie objawów depresji poporo-
dowej są pierworódki oraz kobiety, które wcześniej zmagały się z zabu-
rzeniami depresyjnymi.

4.	 Czas utrzymywania się objawów depresji poporodowej jest sprawą indy-
widualną i zależy od wielu czynników.
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Nutrition of students during the academic year
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STRESZCZENIE

Na sposób żywienia człowieka wpływa wiele złożonych i  współzależnych 
czynników do których można zaliczyć: czynniki demograficzne, ekonomicz-
ne oraz prowadzony tryb życia. Nieprawidłowości w  odżywianiu są uzna-
wane za niezmiernie istotny czynnik, który w sposób negatywny wpływa na 
zdrowie. Celem pracy była ocena sposobu odżywiania się studentów w czasie 
trwania roku akademickiego. Badanie zostało przeprowadzone za pomocą 
metody sondażu diagnostycznego. W tym celu stworzono autorski kwestio-
nariusz ankiety, składający się z 14 pytań zamkniętych oraz metryczki. Ma-
teriał został zebrany w  kwietniu 2023  roku. W  badaniu wzięło udział 307 
studentów z terenu całej Polski, w tym 99 mężczyzn i 208 kobiet. Większość 
respondentów (63,9%) oceniało swój sposób odżywiania jako zdrowy. Oso-
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by w grupie badanej w największym odsetku deklarowały, że spożywają pro-
dukty typu fast food co najmniej raz w tygodniu – 42,7%, natomiast 44,6% 
przynajmniej raz w miesiącu. Po słone przekąski największy odsetek respon-
dentów sięgało raz w tygodniu (47,2%), a po słodkie codziennie (41,6%). Stu-
denci spożywają zbyt małą ilość owoców i warzyw. Niepokojącym zjawiskiem 
w kontekście zdrowia jest częste spożywanie produktów typu fast food przez 
studentów. Podjadanie pomiędzy posiłkami jest powszechnym zjawiskiem 
wśród studentów.

Słowa kluczowe: odżywianie, nawyki, zdrowie, studenci.

ABSTRACT

The way of human nutrition is affected by many complex and interdependent 
factors, which include: demographic, economic and lifestyle factors. Irregu-
larities in nutrition are considered to be an extremely important factor that 
negatively affects health. The aim of the study was to assess the eating habits of 
students during the academic year. The study was conducted using a diagno-
stic survey method. For this purpose, the original questionnaire was prepared, 
consisting of 14 closed questions and a metric. The material was collected in 
April 2023. The study involved 307 students from all over Poland, including 
99 men and 208 women. Most of the respondents (63.9%) assessed their eating 
habits as healthy. People in the study group in the largest percentage declared 
that they eat fast food at least once a week – 42.7%, while 44.6% at least once 
a month. The largest percentage of respondents reached for salty snacks once 
a  week (47.2%), and sweet snacks every day (41.6%). Students consume too 
little fruit and vegetables. A worrying phenomenon in the context of health is 
the frequent consumption of fast food products by students. Snacking between 
meals is a common phenomenon among students.

Keywords: nutrition, habits, health, students
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WSTĘP

Prawidłowe żywienie to jeden z najważniejszych czynników, który wpływa na 
rozwój człowieka, a także pozwala na utrzymanie przez niego dobrego stanu 
zdrowia. Przez pojęcie żywienia rozumie się m.in. prawidłowe nawyki i zwy-
czaje żywieniowe, odpowiedni skład posiłków, zapewniający całkowite zapo-
trzebowanie organizmu na energię oraz wszystkie podstawowe i  niezbędne 
składniki pokarmowe potrzebne do optymalnego rozwoju i zachowania zdro-
wia. Zwyczaje żywieniowe oraz regularność posiłków mają duży wpływ na stan 
zdrowia człowieka [1].

Potrzeby żywieniowe organizmu zależą od wielu czynników, m.in. od wie-
ku, płci oraz rodzaju i  intensywności wykonywanych czynności. Nieregular-
ność spożywania posiłków, ich skład oraz ilość istotnie wpływają na ludzki or-
ganizm, a co za tym idzie – na wydajność, wytrzymałość, czy koncentrację oraz 
szeroko rozumiane zdrowie [2].

Wśród wielu grup społecznych narażonych na nieracjonalne odżywianie 
znajdują się także studenci. Organizacja zajęć dydaktycznych na uczelniach 
może wiązać się z brakiem czasu na spożycie posiłku w odpowiednim czasie 
i miejscu. Natomiast możliwości finansowe studentów są drugim kluczowym 
elementem, który ma wpływ na ich styl życia i odżywiania się. Nieodpowiednie 
nawyki żywieniowe mogą wynikać z braku wystarczających środków do zaspo-
kajania potrzeb żywieniowych [2, 3].

Właściwe odżywianie narzuca dostarczenie w codziennym funkcjonowa-
niu organizmu niezbędnych składników odżywczych oraz odpowiedniej ilo-
ści energii. Zalecane jest, aby pełnowartościowe i  zbilansowane diety zawie-
rały warzywa i owoce. Spożywanie warzyw i owoców odgrywa bardzo ważną 
rolę w zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym oraz przewlekłym [4]. Wiąże 
się to ze zmniejszeniem ryzyka chorób układu krążenia, chorób nowotworo-
wych, cukrzycy, a  także chorób biologicznych i fizjologicznych [2, 5]. Mięso 
i  przetwory mięsne z  jednej strony mogą być przyczyną chorób cywilizacyj-
nych, z drugiej są bogate w witaminy oraz niezbędne składniki odżywcze [6, 7]. 
Nabiał z kolei stanowi ważne źródło białka, wapnia, witaminy D oraz innych 
składników odżywczych, które są konieczne dla zdrowia i prawidłowego funk-
cjonowania organizmu. Niedobór tych składników w diecie zwiększa ryzyko 
wystąpienia osteoporozy [8, 9].
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Natomiast spożywanie odpowiedniej ilości płynów jest niezwykle ważne 
dla utrzymania optymalnego nawodnienia organizmu. Woda bierze udział 
między innymi w procesach trawienia i wchłaniania pokarmu, transportu sub-
stancji odżywczych, usuwania toksyn z organizmu i wielu innych, jest również 
niezbędna w regulacji temperatury ciała [10].

CEL

Ocena sposobu odżywiania się studentów w czasie trwania roku akademickiego.

MATERIAŁ I METODY

Badanie zostało przeprowadzone za pomocą metody sondażu diagnostycz-
nego. W  tym celu stworzono autorski kwestionariusz ankiety, składający się 
z  14  pytań zamkniętych oraz metryczki. Materiał został zebrany w  kwietniu 
2023 roku. W badaniu wzięło udział 307 studentów z terenu całej Polski, w tym 
99 mężczyzn i 208 kobiet. Badania są zgodne z wymaganiami Deklaracji Hel-
sińskiej.

WYNIKI

Ponad połowa respondentów (63,9%) uważała, że odżywia się zdrowo. Nato-
miast 36,1% ankietowanych było zdania, że ich nawyki żywieniowe nie są po-
prawne (wykres 1).
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Wykres 1. Samoocena własnych nawyków żywieniowych

Chart 1. Self-assessment of own eating habits

Wśród respondentów 12,1% zawsze spożywało posiłki w regularnych od-
stępach czasowych, zazwyczaj robiło to 41,8% osób, 30,1% z grupy badanej de-
klaruje, że robiło to czasami (wykres 2).

12,1%

41,8%

30,1%

16,0%

TAK, ZAWSZE TAK, ZAZWYCZAJ TAK, CZASAMI NIE, NIGDY

Wykres 2. Spożywanie przez respondentów posiłków w regularnych odstępach czasowych

Chart 2. Consuming meals by the respondents at regular intervals

Największy odsetek osób spożywało owoce codziennie (45,5%) lub przynaj-
mniej raz w tygodniu (40,3%). Spośród respondentów 11,7% sięgało po owoce 
co najmniej raz w miesiącu (wykres 3).
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45,5%
40,3%

11,7%

2,5%

CODZIENNIE CO NAJMNIEJ RAZ W
TYGODNIU

CO NAJMNIEJ RAZ W
MIESIĄCU

W OGÓLE

Wykres 3. Częstość spożywania przez respondentów owoców

Chart 3. Frequency of fruit consumption by the respondents

Codziennie warzywa spożywało 54,6% studentów, co najmniej raz w tygo-
dniu sięgało po nie 30,8% ankietowanych, natomiast co najmniej raz w miesią-
cu 11% (wykres 4).

54,6%

30,8%

11,0%

3,6%

CODZIENNIE CO NAJMNIEJ RAZ W
TYGODNIU

CO NAJMNIEJ RAZ W
MIESIĄCU

W OGÓLE

Wykres 4. Częstość spożywania przez respondentów warzyw

Chart 4. Frequency of consumption of vegetables by the respondents

Największy odsetek studentów spożywało słodycze codziennie – 41,6%, co 
najmniej raz w tygodniu sięgało po nie 35,1% osób, natomiast przynajmniej raz 
w miesiącu 17,2% respondentów (wykres 5).
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41,6%

35,1%

17,2%

6,1%

CODZIENNIE

CO NAJMNIEJ RAZ W TYGODNIU

CO NAJMNIEJ RAZ W MIESIĄCU

W OGÓLE

Wykres 5. Częstość spożywania przez respondentów słodyczy

Chart 5. Frequency of consumption of sweets by respondents

Jedzenie typu fast food codziennie spożywało 6,8% ankietowanych, co naj-
mniej raz w tygodniu 42,7%, natomiast co najmniej raz w miesiącu 44,6% (wy-
kres 6).

Wykres 6. Częstość spożywania przez respondentów jedzenia typu fast food

Chart 6. Frequency of eating fast food by respondents
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Słone przekąski przynajmniej raz w tygodniu spożywało 47,2% osób, 25,7% 
respondentów deklarowało, że sięga po nie przynajmniej raz w miesiącu. Co-
dziennie sięgało po nie 18,1% (wykres 7).

Wykres 7. Częstość spożywania przez respondentów słonych przekąsek

Chart 7. Frequency of consumption of salty snacks by respondents

Największy odsetek osób wypijał dziennie pomiędzy 1,1 a 1,5 litra płynów 
(35,8%). Mniej, bo 23,7% ankietowanych, deklaruje, że wypija pomiędzy 1,6 
a 2,0 litra płynów w ciągu dnia. Powyżej 2 litrów spożywało tylko 14,6% bada-
nych (wykres 8).

Wykres 8. Ilość płynów wypijanych przez respondentów w ciągu dnia

Chart 8. The amount of fluids drunk by the respondents during the day
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Wśród studentów 41,7% deklarowało, że spożywa mięso codziennie, 31,1% 
robiło to przynajmniej raz w tygodniu, natomiast 14% tylko co najmniej raz 
w miesiącu (wykres 9).

Wykres 9. Częstość spożywania mięsa przez respondentów

Chart 9. Frequency of meat consumption by respondents

Codziennie produkty zawierające nabiał spożywało 54,0% studentów, na-
tomiast przynajmniej raz w  tygodniu 33,4% respondentów. Co najmniej raz 
w miesiącu sięga po te produkty 10,7% ankietowanych (wykres 10).

Wykres 10. Częstość spożywania przez respondentów produktów zawierających nabiał

Chart 10. Frequency of consumption of products containing dairy products by respondents
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Wśród respondentów 8,1% uważało, że w ogóle nie podjada między posił-
kami, 30,9% starało się tego nie robić, jednak czasami się zdarzało, 30,7% stu-
dentów podjadało, jednak robiło to bardzo rzadko (wykres 11).

Wykres 11. Podjadanie przez respondentów między posiłkami

Chart 11. Snacking between main meals by respondents

DYSKUSJA

W  badaniu autorskim 13,7% respondentów uważało, że odżywia się bardzo 
zdrowo, 50,2% było zdania, że ich nawyki żywieniowe są raczej dobre, nato-
miast 36,2% studentów uważało, że ich styl odżywiania jest raczej niepoprawny. 
W badaniu Rasińskiej tylko 8% studentów deklarowało, że ich sposób odżywia-
nia jest bardzo zdrowy, 68% sądziło, że ich styl odżywiania jest raczej zdrowy, 
jednocześnie 21% studentów uważało, że odżywia się niezdrowo [1]. Natomiast 
Dorosh i wsp. wykazali, że aż 79% badanych ocenia swój obecny sposób odży-
wiania jako bardzo lub przynajmniej dość zdrowy [11]. W badaniach przepro-
wadzonych przez Bogdan i wsp. na pytanie dotyczące stylu odżywiania i jego 
ocenę, studenci najczęściej wybierali odpowiedzi: raczej dobry (ok. 60%) oraz 
raczej zły (ok. 23%) [12]. Rodziewicz-Gruhn i wsp. w swojej pracy opisują zja-
wisko, że to częściej mężczyźni (61,65%) niż kobiety (46,8%) uznawali swoje 
nawyki za bardzo dobre i dobre. Najliczniejszą wśród kobiet grupą oceniającą 
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swoje nawyki żywieniowe na poziomie dobrym były studentki wychowania fi-
zycznego, natomiast wśród mężczyzn studenci kierunków technicznych. Stu-
diujący na kierunkach technicznych jako jedyni nie oceniali swoich nawyków 
żywieniowych na poziomie złym i bardzo złym [13].

Na podstawie opublikowanych w Polsce zaleceń dotyczących prawidłowego 
odżywiania się, wymienia się spożywanie co najmniej trzech posiłków dzien-
nie, choć normą zalecaną przez Instytut Żywienia i Żywności jest pięć posił-
ków. Jednak dotychczasowe badania wskazują, że nawyk ten ma jedynie 1/5 
Polaków. Niezwykle ważny jest również aspekt regularności spożywania posił-
ków [14, 15]. W badaniu własnym posiłki w regularnych odstępach czasowych 
zawsze spożywało 12,1% respondentów, natomiast zazwyczaj robiło to 41,8%. 
Jak pokazują analizy Rodziewicz-Gruhn i wsp. ponad połowa kobiet (51,96%) 
nie przywiązuje wagi do regularności spożywania posiłków. Odsetek mężczyzn 
spożywających posiłki nieregularnie jest mniejszy i wynosi 39,73%. Najwięcej 
deklarujących brak regularności w ww. kwestii znajdowało się wśród studen-
tek wychowania fizycznego (59,09%) oraz studentów kierunków humanistycz-
nych (57,89%) [13]. Z informacji zebranych przez Lisickiego wynika, że śniada-
nie regularnie spożywa prawie połowa badanych kobiet i mężczyzn (po 47%). 
Z kolei w uczelniach niepublicznych jedynie 35% kobiet i 41% mężczyzn spo-
żywa swój pierwszy posiłek o względnie stałej porze. Kolację o zbliżonej porze 
spożywa 30% studentek i 29% studentów. W uczelniach publicznych postępuje 
tak 35% kobiet i 29% mężczyzn. Natomiast w uczelniach niepublicznych czyni 
tak 22% kobiet i 31% mężczyzn [16].

Autorskie badanie pokazało, że 45,5% osób codziennie spożywało owoce, 
natomiast 50,3% respondentów robiło to co najmniej raz w tygodniu. Codzien-
nie warzywa spożywało 54,6% badanych, a raz w tygodniu sięgało po nie 30,8%. 
Analizy Rasińskiej ukazały, że około 52% studentów codziennie, między głów-
nymi posiłkami, sięga po owoce. Najczęściej codzienną porcję owoców spoży-
wają studentki (55,3%), natomiast 48,5% studentów postępuje w ten sam sposób 
[1]. Rodziewicz-Gruhn zauważyła, że studenci (15,79%) i studentki (10,45%) 
kierunków humanistycznych tworzyli najliczniejszą grupę osób spożywających 
warzywa siedem razy w tygodniu. Najmniej warzyw spożywają z kolei student-
ki wychowania fizycznego i studenci kierunków technicznych [13]. Gawlikow-
ska-Sroka i wsp. zaobserwowali niskie spożycie warzyw i owoców, jako cen-
nego źródła błonnika. Mniej niż połowa studentów codziennie stosowało te 
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ważne produkty w diecie [17]. W zagranicznym badaniu Shaun i wsp. 62,44% 
badanych spożywało owoce od 1 razu do 4 razy w tygodniu, natomiast 32,74% 
tak samo często spożywało warzywa [18]. Natomiast w badaniu Vibhute i wsp. 
zaledwie 10% studentów codziennie spożywało owoc [19].

W  przedstawionym badaniu największy odsetek studentów spożywa sło-
dycze codziennie –  41,6%, przynajmniej raz w  tygodniu sięga po nie 35,1% 
osób, w  ogóle słodyczy nie spożywa 6,2% osób z  grupy badanej. Augustow-
ski i wsp. w swoich analizach ukazali, że do spożywania słodyczy przyznaje się 
92% badanych studentów (94% kobiet, 90% mężczyzn). Najliczniejszą grupę 
wśród spożywających słodycze stanowili studenci sięgający po nie codziennie 
– 37% [20]. W badaniu Rasińskiej słodycze codziennie spożywało 28,6% stu-
dentek i  35,6% studentów, natomiast raz w  tygodniu robiło to 37,2% kobiet 
i 42,3% mężczyzn [1]. Badania Rodziewicz-Gruhn i wsp. pokazały, że najmniej 
słodyczy spożywają studenci kierunku wychowanie fizyczne – 13,64% kobiet 
i 19,44% mężczyzn z tego kierunku nie spożywało ich wcale [13]. Lisicki uka-
zał, że 22% ankietowanych spożywało słodycze przez trzy-cztery dni w tygo-
dniu, 12% czyniło tak przez dwa dni w tygodniu. Z kolei studenci sporadycznie 
spożywający słodycze (raz w tygodniu lub rzadziej) stanowili 12% grupy bada-
nych [16]. Natomiast w zagranicznych badaniach Teleman i wsp. największy 
odsetek badanych (33,8%) deklarował spożycie słodyczy pomiędzy dwa a czte-
ry razy w okresie tygodnia czasu [21].

Jedzenie typu fast food codziennie spożywało 6,8% respondentów, co naj-
mniej raz w tygodniu robiło to 42,7%, natomiast w miesiącu 44,6% osób. Słone 
przekąski przynajmniej raz w tygodniu spożywało 47,2% osób, 25,7% respon-
dentów deklarowało, że sięga po nie tylko raz w miesiącu, natomiast codzien-
nie sięgało po nie 18,1%. W  analizie Rodziewicz-Gruhn największy odsetek 
mężczyzn z kierunków technicznych (61,11%) oraz kobiet z kierunków huma-
nistycznych (37,31%) deklarował spożywanie fast foodów od 1 do 2 razy w ty-
godniu. Z kolei 10,53% studentów kierunków humanistycznych spożywało da-
nia z tej grupy codziennie. Natomiast studiujący wychowanie fizyczne (59,9% 
kobiet i  52,78% mężczyzn) stanowili największy odsetek niespożywających 
tych produktów w  ogóle [13]. W  badaniu Kuleszy i  wsp. do częstego sięga-
nia po przekąski przyznało się 26%, z czego 19% studentów preferowało słone 
przekąski typu chipsy, paluszki, orzeszki, podczas gdy słodycze czekoladowe 
preferowało 37% [22]. Malczyk i wsp. oraz Bartosiuk i wsp. udowodnili, że po-
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pularność słonych przekąsek wśród młodzieży akademickiej jest mniejsza, niż 
przekąsek słodkich. Po przekąski słone studenci sięgali w tych badaniach naj-
częściej raz w tygodniu lub rzadziej, ponadto znacznie częściej sięgali po nie 
mężczyźni [23, 24]. Jak pokazują badania spożycie produktów typu fast food/
słonych przekąsek, jest uzależnione do krajów i w niektórych państwach może 
wynosić od 30% do aż 50% [25, 26].

W badaniu autorskim największy odsetek osób wypijał dziennie pomiędzy 
1,1, a 1,5 litra płynów (35,8%), mniejszy odsetek, bo 23,7% ankietowanych, de-
klaruje, że wypija pomiędzy 1,6 a 2,0 litra płynów w ciągu dnia. Powyżej 2 li-
trów spożywało 14,6% respondentów. W badaniu Pochwały powyżej 1,5 litra 
płynów dziennie spożywało 59% ankietowanych [27], natomiast w grupie bie-
gaczy, czyli osób z większym zapotrzebowaniem na spożycie płynów, kształto-
wało się ono w największym odsetku na poziomie 1–2 litów – 39% mężczyzn 
i 40% kobiet oraz 2–3 litrów – 41% mężczyzn i 35% kobiet [28].

Wśród studentów 41,7% deklarowało, że spożywa mięso codziennie, na-
tomiast 31,1% robiło to przynajmniej raz w  tygodniu. Codziennie produkty 
zawierające nabiał spożywało 54% respondentów, natomiast przynajmniej raz 
w tygodniu 33,4% badanych. Jak pokazują badania Batorskiej i wsp., spożycie 
mięsa jest zróżnicowane, ze względu na jego rodzaj, 80% studentów spożywa-
ło mięso drobiowe trzy–cztery razy w tygodniu, natomiast wieprzowinę kilka 
razy w tygodniu spożywało 46% badanych studentów [29]. Orkusz i wsp. uka-
zali podczas swoich analiz, że mięso codziennie lub co najmniej od 4 do 6 ra-
zy w tygodniu spożywało 88,95% polskich, 100% amerykańskich oraz 77,78% 
australijskich studentów [30]. Natomiast Maszorek‐Szymala ukazała, że nabiał 
codziennie spożywa 60,82% badanych, a raz w tygodniu 28,53% [31].

W badaniu autorskim 8,1% respondentów deklaruje, że w ogóle nie pod-
jada między posiłkami, 30,9% stara się tego nie robić, jednak czasami się im 
zdarzy, 30,7% studentów podjada, jednak robi to bardzo rzadko. W badaniach 
Lisickiego do podjadania między posiłkami przyznawał się zbliżony odsetek 
kobiet i mężczyzn (odpowiednio 80% i 78%). Był on również podobny w uczel-
niach publicznych (79%) i niepublicznych (78%) [16]. Zalewska-Puchała po-
kazała, że między głównymi posiłkami podjadanie zadeklarowało aż 89% stu-
dentów [32]. W badaniu Alolabi i wsp. 53,1% respondentów decydowało się na 
spożywanie przekąsek co najmniej trzy razy w tygodniu [33]. Podobne wyniki 
osiągnięto również w Libanie (53,2%) [34].
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WNIOSKI

1.	 Studenci spożywają zbyt małą ilość owoców i warzyw.
2.	 Studenci bardziej preferują spożywanie słodkich przekąsek niż słonych.
3.	 Niepokojącym zjawiskiem w kontekście zdrowia jest częste spożywanie 

produktów typu fast food przez studentów.
4.	 Studenci przyjmują w ciągu doby zbyt małą ilość płynów.
5.	 Podjadanie pomiędzy posiłkami jest powszechnym zjawiskiem wśród 

studentów.
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OPINIA POLEK NA TEMAT ABORCJI W POLSCE

Opinion of Polish women on abortion in Poland

Klaudia Topolska*, Renata Dziubaszewska**, Dawid Makowicz**

STRESZCZENIE

Obecnie w świetle litery prawa w Polsce kobieta nie może dokonać aborcji, 
nawet jeżeli dziecko urodzi się z poważną wadą genetyczną. Prawo dopusz-
cza aborcję tylko w przypadku, jeśli ciąża zagraża życiu matki, a także jeśli 
powstała w wyniku czynu zabronionego. Celem badania było zbadanie opinii 
Polek na temat aborcji w Polsce. Badanie zostało przeprowadzone za pomocą 
metody sondażu diagnostycznego, z wykorzystaniem autorskiego kwestiona-
riusza ankiety, składającego się z 12 pytań zamkniętych, jednokrotnego wy-
boru oraz metryczki. Materiał został zebrany w lutym 2023 roku. W bada-
niu wzięły udział 152 kobiety. Większość respondentek (91%) nie popierała 
usunięcia z prawa polskiego ustawodawstwa dającego możliwość legalnego 
przerwania ciąży przez kobietę ciężarną, w przypadku, gdy dziecko urodzi się 
z poważną wadą genetyczną. Wśród badanych kobiet 53% odczuwało strach 
przed zajściem w ciążę przy obecnie obowiązujących w Polsce przepisach 
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prawnych. Problematyka aborcji nadal powoduje wiele kontrowersji w społe-
czeństwie, które jest bardzo podzielone, zarówno w jej ocenie jak i opiniach 
o sytuacjach w których można ją zastosować.

Słowa kluczowe: kobieta, ciąża, prawo, aborcja, Polska.

ABSTRACT

Currently, in the light of the law in Poland, a woman cannot have an abortion, 
even if the child is born with a serious genetic defect. The law allows abortion 
only if the pregnancy threatens the mother's life or if it is the result of a prohi-
bited act. The aim of the study was to examine the opinion of Polish women on 
abortion in Poland. The study was conducted using the method of a diagnostic 
survey, with the use of a proprietary questionnaire consisting of 12 closed qu-
estions, a single choice and a metric. The material was collected in February 
2023. 152 women participated in the study. The majority of the respondents 
(91%) did not support the removal from the Polish law of legislation giving 
the possibility of legal termination of pregnancy by a pregnant woman in the 
event that the child is born with a serious genetic defect. Among the surveyed 
women, 53% felt fear of getting pregnant under the current legal regulations 
in Poland. The issue of abortion still causes a lot of controversy in the society, 
which is very divided both in its assessment and in the situations in which it 
can be used.

Keywords: woman, pregnancy, law, abortion, Poland

WSTĘP

Aborcja rozumiana jest jako sztuczne zakończenie ciąży w czasie, gdy płód jest 
niezdolny do funkcjonowania poza organizmem matki. Od zamierzchłych cza-
sów była tematem,,tabu” i zawsze będzie budzić w społeczeństwie wiele kontro-
wersyjnych odczuć. Dzieje się tak, ponieważ występują rozbieżne poglądy, na 
które wpływ mają aspekty religijne, etyczne i prawne [1].



Opinia polek na temat aborcji w Polsce	 63

W okresie trwania ciąży, każda kobieta może wykonać badania prenatalne, 
których przeprowadzenie przez lekarza ginekologa daje możliwość wyklucze-
nia choroby, bądź wady genetycznej dziecka. Pozwala określić możliwości dal-
szego rozwoju płodu i konsekwencje poporodowe. Rozwój badań prenatalnych 
zwiększył świadomość w zakresie danej wady lub choroby oraz daje możli-
wość lepszego przygotowania się na przyjście na świat dziecka z wadą. Obecnie 
zgodnie z orzeczeniem Trybunału Konstytucyjnego przeprowadzanie aborcji 
w przypadku uszkodzenia lub wad płodu jest niezgodne z konstytucją [2].

Zgodnie z obowiązującym prawem, aborcja dopuszczana jest jedynie 
w przypadku, gdy ciąża zagraża życiu matki oraz gdy powstała na skutek popeł-
nienia czynu niedozwolonego (gwałtu), z polskiego prawa w 2021 roku zostały 
usunięte zapisy pozwalające na aborcję w związku z przesłankami embriopato-
logicznymi [3].

Kontrowersje dotyczące zabiegu aborcji ciągną się od wieków, również 
w polityce, ale są głównie zagadnieniem natury medycznej i psychologicznej. 
Problem z przerwaniem ciąży towarzyszy kobiecie od zarania ludzkości. Hi-
pokrates, uważany za ojca medycyny racjonalnej, w swoich zbiorach miał za-
pisaną przysięgę lekarską, która dotyczyła głównie zakazu przerywania ciąży. 
Brzmiała ona ,,żadnej kobiecie nie podam środka do spędzenia płodu”. Słowa 
te były przez wieki przekazywane i popierane w dużej mierze przez społeczeń-
stwo, lekarzy i polityków [4].

Społeczeństwo wyraziło swój protest, wychodząc na ulice, wyrażając zda-
nie na temat nowo obowiązujących przepisów. W bardzo wielu miastach zo-
stały zorganizowane „strajki kobiet”, które chciały walczyć o zachowanie daw-
niej obowiązujących aktów prawnych, regulujących możliwość wykonywania 
zabiegu przerwania ciąży oraz dopuszczenia legalnego podejmowania samo-
dzielnych decyzji w kwestii zabiegu aborcji [5].

CEL

Celem pracy jest zbadanie opinii Polek na temat aborcji w Polsce oraz ustosun-
kowania się do obecnie obowiązującego prawa aborcyjnego.
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MATERIAŁ I METODA

W badaniu wzięły udział 152 kobiety mieszkające na terenie całej Polski. Ba-
danie zostało przeprowadzone metodą sondażu diagnostycznego, z wykorzy-
staniem autorskiego kwestionariusza ankiety, składającego się z 12 pytań za-
mkniętych, jednokrotnego wyboru, oraz metryczki. Materiał został zebrany 
w lutym 2023 roku, przy użyciu formularza autorskiego arkusza ankiety. Udział 
w badaniu był dobrowolny, respondentki zapoznano z jego celem oraz zapew-
niono o anonimowości udziału w ankiecie. Badania są zgodne z wymaganiami 
Deklaracji Helsińskiej.

WYNIKI

Przedział wiekowy badanych kobiet przedstawiał się następująco: poniżej 21 lat 
(7 osób), 21–25 lat (80 osób), 26–30 lat (31 osób), 31–35 lat (9 osób), 36–40 lat 
(10 osób), 41–45 lat (8 osób) i powyżej 45 lat (7 osób). Pośród grupy badanych 
kobiet, 46 osób to mieszkanki wsi, natomiast pozostałe respondentki zamiesz-
kiwały miasto (106 osób). Wykształcenie podstawowe posiadała 1 osoba, zawo-
dowe – 1 osoba, średnie – 44 osoby oraz wyższe 106 osób.

Spośród badanych 99% wyraziło opinię, iż każda kobieta, która jest w ciąży, 
powinna mieć, bez względu na wiek, darmowy dostęp do badań prenatalnych 
– wykres 1.

Wykres 1. Darmowy dostęp do badań prenatalnych, bez względu na wiek, w opinii kobiet

Chart 1. Free access to prenatal tests regardless of age in the opinion of women
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Ponad połowa ankietowanych kobiet (57%) nie wykonała badań prenatal-
nych podczas trwania ciąży, natomiast 43% z nich skorzystała z tych badań 
u lekarza ginekologa – wykres 2.

Wykres 2. Wykonywanie badań prenatalnych podczas ciąży przez respondentki

Chart 2. Performing prenatal tests during pregnancy by respondents

Ankietowane w większości (91%) uważały, że kobiety powinny mieć prawo 
do podjęcia decyzji o przerwaniu ciąży i wykonaniu zabiegu aborcji – wykres 3.

Wykres 3. Możliwość podjęcia decyzji o aborcji w przypadku, gdy matka po odbyciu badania wie, iż jej dziecko urodzi się 
upośledzone, z poważną wadą genetyczną, bądź umrze tuż po urodzeniu

Chart 3. Possibility of making a decision about abortion if the mother, after undergoing the examination, knows that her 
child will be born handicapped, with a serious genetic defect, or will die shortly after birth
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Zdaniem 55% respondetek kobieta bez żadnych ograniczeń powinna decy-
dować o aborcji, 22% respondentek dopuszczało aborcję ze względu na ciężką 
chorobę genetyczną dziecka – wykres 4.

Wykres 4. Sytuacje, kiedy powinno być legalne dopuszczenie przerwania ciąży zabiegiem aborcji

Chart 4. Situations when it should be legal to allow termination of pregnancy by abortion

Ponad połowa zapytanych kobiet (53%) odczuwała strach przed zajściem 
w ciążę przy obecnie obowiązującym prawie w Polsce, 24% nie odczuwało stra-
chu, a 23% z nich nie planuje mieć więcej dzieci – wykres 5.

Wykres 5. Strach przed zajściem w ciążę przy obecnie obowiązujących przepisach prawnych w Polsce

Chart 5. Fear of getting pregnant under the current legal regulations in Poland
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Respondentki w większości (78%) rozważałyby aborcję poza terenem Pol-
ski ze względu na śmiertelną chorobę płodu, natomiast pozostałe 22% nie pod-
jęłoby takiej decyzji – wykres 6.

Wykres 6. Rozważanie aborcji poza granicą państwa polskiego ze względu na śmiertelną chorobę płodu

Chart 6. Considering abortion abroad due to a fatal fetal disease

Wśród badanych 81% nie stosowało tzw. tabletki „dzień po”, natomiast 19% 
użyło jej w swoim życiu, aby nie zajść w nieplanowaną ciążę – wykres 7.

Wykres 7. Stosowanie tzw. tabletki,,dzień po” przez respondentki

Chart 7. The use of the so-called pills "day after" by the respondents
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DYSKUSJA

Temat aborcji zawsze był i będzie kwestią budzącą spore kontrowersje, w związ-
ku z rozbieżnościami poglądów, wynikających przede wszystkim z aspektów 
prawnych, norm etycznych ale również nauk teologicznych [6]. Pomocne mo-
że się tutaj okazać badanie prenatalne, które może stwierdzić wady wrodzone 
u płodu. W autorskim badaniu 43% respondentek skorzystało z badania prena-
talnego podczas bycia w ciąży, natomiast 99% było zdania, iż to badanie powin-
no być bezpłatne dla każdej kobiety w ciąży, w każdym wieku. Podobny wynik 
osiągnięto w badaniu Wrońskiego i wsp., gdzie 94% respondentów uważało, że 
kobieta w ciąży powinna mieć swobodny dostęp do badań prenatalnych [7]. 
Padło zaprezentowała wyniki świadczące o tym, iż 95% kobiet uważało, że ba-
danie prenatalne jest ważnym badaniem, które powinna wykonać każda ko-
bieta będąca w ciąży [8]. Natomiast, jak pokazują badania Wilgockiej i wsp., aż 
21% przyszłych matek nie zostało poinformowanych przez lekarza o możliwo-
ści wykonania u nich badania prenatalnego [9].

W autorskim badaniu 91% ankietowanych było zdania, że kobiety w ciąży 
powinny mieć prawo do podjęcia decyzji o poddaniu się aborcji. W tej grupie 
55% respondentów uważało, że nie powinno być żadnych ograniczeń i w każdej 
sytuacji kobieta powinna móc się na to zdecydować, 22% uważało, że powinno 
być to dozwolone tylko w sytuacji, gdy płód byłby dotknięty nieuleczalną cho-
robą, dla 14% najważniejsza przy podejmowaniu tej decyzji byłaby sytuacja, 
gdyby ciąża była wynikiem czynu zabronionego. W analizach Mariańskiego 
93% osób wyrażało aprobatę dla legalizacji aborcji w sytuacji zagrożenia ży-
cia matki, 87% w sytuacji, gdy ciąża byłaby wynikiem kazirodztwa lub gwałtu, 
natomiast 67%, gdyby było wiadomo, że dziecko urodzi się ciężko chore [10]. 
W badaniu Szczodrego, przeprowadzonym w grupie studentów, 84% akcepto-
wało aborcję w sytuacji zagrożenia życia matki, 72% uważało, że można jej do-
konać, gdy dziecko jest wynikiem gwałtu, lecz tylko 36% akceptowało ją, gdyby 
płód był obciążony poważnymi wadami genetycznymi / wadami rozwojowymi 
[11]. Badania zagraniczne Mpeli, przeprowadzone wśród studentek położnic-
twa, pokazały, że w tej grupie przeciwnych aborcji było 38% [12]. Również ba-
dania Suranga i wsp. pokazały, że ankietowani w większości zauważyli potrzebę 
legalizacji aborcji w takich przypadkach, jak gwałt (65%), kazirodztwo (55%) 
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i śmiertelne wady płodu (53%). Natomiast do najrzadziej wybieranych opcji 
należały problemy ekonomiczne (7%), niepowodzenie antykoncepcji (6%) oraz 
wykonanie aborcji na prośbę kobiety (4%) [13]. Jak pokazują badania Perkoviü 
i wsp., akceptacja aborcji może być zależna od wyznania, aborcję za uzasad-
nioną w niektórych przypadkach uważa 65,6% katolików, 75,3% muzułmanów 
oraz 83,8% wyznawców prawosławia [14].

Kolejny badany aspekt dotyczył opinii respondentek na temat obawy przed 
zajściem w ciążę, w związku z obecnie obowiązującymi przepisami dotyczą-
cymi aborcji i ewentualnego posiadania niepełnosprawnego dziecka. Spośród 
badanych 53% otwarcie przyznało, iż odczuwa strach przed zajściem w ciążę. 
Ponadto zdecydowana większość respondentek, bo 78%, rozważałoby aborcję 
poza granicami Polski, w przypadku wystąpienia śmiertelnej choroby płodu. 
Jak pokazują analizy Melona i wsp., po decyzji Trybunału Konstytucyjnego, 
dotyczącej zaostrzenia przepisów aborcyjnych, niechęć do posiadania dzieci 
wzrosła z 45% kobiet do 52% kobiet [15]. Frąckowiak-Sochańska zaobserwo-
wała, że po zaostrzeniu przepisów po ww. zmianach w prawie, u kobiet planu-
jących zajście w ciążę zaczęły pojawiać się częściej takie objawy, jak lęk, smutek 
i bezradność, spowodowane poczuciem utraty kontroli nad swoim życiem [16]. 
W związku z tym, iż dzieci z niepełnosprawnością (urodzone z wadami wro-
dzonymi), nie będą rozwijały się w sposób naturalny, będą wymagały od rodzi-
ców dużo więcej uwagi, wychowywanie takich dzieci będzie dla rodziców du-
żym wyzwaniem, rodzice mogą rzadziej decydować się na potomstwo [17, 18]. 
Polskie prawo aborcyjne, które jest jednym z najbardziej restrykcyjnych w Eu-
ropie, z jednej strony prowadzi do rozważania przez Polki dokonania aborcji 
w innym kraju, z drugiej zaś powoduje rozwijanie się zjawiska tzw. „podziemia 
aborcyjnego” [19].

Ostatnim badanym aspektem było stosowanie tzw.  tabletki „dzień po” 
(antykoncepcji awaryjnej) przez respondentki. Aby nie zajść w nieplanowa-
ną ciążę, stosowało ją 19% badanych kobiet. Jak pokazują analizy Sviridovej 
i wsp., antykoncepcja awaryjna staje się coraz bardziej popularną metodą za-
pobiegania zajścia w ciążę, gdyż brak świadomości respondentek, dotyczącej 
możliwości stosowania tej formy antykoncepcji, w 2014 roku kształtował się 
na poziomie 64,42%, natomiast w 2021 roku wynosił już 48,28%. W związku 
z wdrożeniem tej metody antykoncepcji zmniejszyła się również ilość prze-
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prowadzanych aborcji [20]. Ilic zauważyła, że w grupie wiekowej 15–44 lata, 
do stosowania tzw. tabletki „dzień po” przyznawało się 9,7% badanych kobiet 
[21], natomiast na znaczący wzrost popytu na doustne środki antykoncepcyj-
ne wskazuje również w swojej pracy Kiechle i wsp. [22].

WNIOSKI

1.	 Problematyka aborcji nadal powoduje wiele kontrowersji w społeczeń-
stwie, które jest bardzo podzielone, zarówno w jej ocenie, jak i opiniach 
o sytuacjach, w których można ją zastosować.

2.	 Zaostrzenie przepisów aborcyjnych przyczynia się do negatywnych 
emocji u kobiet planujących ciążę.
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WPŁYW NAPOJÓW ENERGETYZUJĄCYCH NA ZDROWIE OSÓB 
Z WOJEWÓDZTWA PODKARPACKIEGO

Impact of energy drinks on the health of people from 
the Podkarpackie Voivodeship
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STRESZCZENIE

Napoje energetyzujące to zazwyczaj gazowane napoje bezalkoholowe, które 
mają działanie pobudzające. Wzbogacane są o substancje, mające za zadanie 
poprawiać koncentrację, zwiększyć szybkość reakcji oraz wydolność orga-
nizmu, a  także przyśpieszać metabolizm i przeciwdziałać zmęczeniu. Celem 
badania jest ocena wiedzy osób zamieszkujących teren województwa pod-
karpackiego na temat wpływu napojów energetyzujących na zdrowie oraz 
możliwych skutków ich spożywania. Badanie zostało przeprowadzone za po-
mocą metody sondażu diagnostycznego. W tym celu wykorzystano autorski 
kwestionariusz ankiety, składający się z 12 pytań zamkniętych oraz metrycz-
ki. Materiał został zebrany w styczniu i lutym 2023 roku. Grupę badaną sta-
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nowiły 352 osoby. Wśród respondentów 70,2% deklarowało, że spożywa na-
poje energetyzujące. Najczęściej wybieranym napojem energetyzującym był 
Monster Energy (36,5%), na drugim miejscu znajdował się Red Bull (17,2%). 
Powody, dla których respondenci sięgali po napoje energetyzujące, są różne. 
Najczęściej robili to dla lepszego samopoczucia (33,6%). Największy odsetek 
spośród respondentów (38,5%) deklarował, że napoje energetyzujące spożywa 
2–3 razy w tygodniu.

W społeczeństwie obserwuje się niepokojąco częste spożywanie napojów 
energetyzujących u osób młodych, co może wpłynąć na powstawanie u nich 
chorób przewlekłych.

Słowa kluczowe: napoje energetyzujące, zdrowie, zagrożenia, objawy niepo-
żądane.

ABSTRACT

Energy drinks are usually carbonated soft drinks that have a stimulating effect. 
They are enriched with substances designed to improve concentration, increase 
reaction speed and body efficiency, as well as accelerate metabolism and prevent 
fatigue. The aim of the study is to assess the knowledge of people living in the 
Podkarpackie Voivodeship on the impact of energy drinks on health and the 
possible effects of their consumption. The study was conducted using the di-
agnostic survey method. For this purpose, an original questionnaire was used, 
consisting of 12 closed questions and a metric. The material was collected in 
January and February 2023. The study group consisted of 352 people. Among 
the respondents, 70.2% declared that they consume energy drinks. The most fre-
quently chosen energy drink was Monster Energy (36.5%), followed by Red Bull 
(17.2%). The reasons why the respondents reached for energy drinks are differ-
ent. Most often they did it to feel better (33.6%). The largest percentage of re-
spondents (38.5%) declared that they consume energy drinks 2–3 times a week. 
In society, there is a worrying high consumption of energy drinks among young 
people, which may contribute to the formation of chronic diseases in them.

Keywords: energy drinks, health, risks, side effects
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WSTĘP

Napoje energetyzujące należą do produktów spożywczych specjalnego przezna-
czenia żywieniowego, których zadaniem jest pobudzenie psychofizyczne orga-
nizmu oraz zwiększenie jego efektywności w warunkach długotrwałego wysił-
ku fizycznego i psychicznego [1]. Zalecane są one głównie dla osób dorosłych, 
w przypadku wzmożonego wysiłku fizycznego oraz psychicznego, jednak poło-
wa rynku napojów energetyzujących znajduje swoich odbiorców wśród dzieci 
i młodzieży, dla których stanowią one szczególne zagrożenie [2, 3].

Większość napojów energetyzujących posiada w swoim składzie podstawo-
we składniki, takie jak kofeina, tauryna, inozytol oraz cukry proste. Dodatko-
wo mogą zawierać one substancje pomocnicze, uzupełniające i/lub aktywne, 
takie jak glukuronolakton, witaminy z grupy B, guarana, L-karnityna, korzeń 
żeń-szenia oraz wyciąg z miłorzębu japońskiego. Działanie tzw. „energetyków” 
ogranicza się głównie do krótkotrwałego przypływu energii [1].

Do 2023  roku w  Polsce napoje energetyzujące można było kupować bez 
ograniczenia wiekowego, obecnie mogą to tylko robić pełnoletni, podobnie jest 
w Norwegii, gdzie napój energetyzujący może być sprzedany tylko osobom po 
okazaniu dowodu tożsamości. We Francji i Danii do niedawna obowiązywał 
całkowity zakaz ich sprzedaży [4–6].

Popularność napojów energetyzujących jest ogromna i ciągle się zwiększa, 
a obecnie są bardziej popularne niż kiedykolwiek. Warto nadmienić, że jed-
no opakowanie napoju energetyzującego może zawierać nawet pięć razy wię-
cej kofeiny niż tradycyjna kawa. Przyjęcie tak dużej dawki kofeiny wiąże się 
w dużej mierze ze wzrostem zgłoszeń do Szpitalnych Oddziałów Ratunkowych. 
Nadmienić należy również o wzroście spożywania w Polsce napojów energety-
zujących w postaci drinków, co dodatkowo potęguje powstawanie powikłań. 
Przedstawione prognozy szacują roczny wzrost spożycia napojów energetyzu-
jących na poziomie 7% [7].

Przed spożyciem napojów energetyzujących należy sobie zadać pytanie, 
czy nie lepszym sposobem byłoby sięgnięcie po produkty przynoszące podob-
ny skutek, a będące substytutami znacznie zdrowszymi, można do nich zali-
czyć m. in.: kawę, korzeń rożeńca, yerba mate, gojnik, świeży imbir oraz zieloną 
herbatę [8, 9].
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CEL

Celem pracy jest ocena wiedzy osób zamieszkujących teren województwa pod-
karpackiego na temat wpływu napojów energetyzujących na ludzkie zdrowie 
oraz możliwych skutków ich spożywania.

MATERIAŁ I METODA

Badanie zostało przeprowadzone za pomocą metody sondażu diagnostyczne-
go. W tym celu wykorzystano autorski kwestionariusz ankiety, składający się 
z  12  pytań zamkniętych oraz metryczki. Materiał został zebrany w  styczniu 
i lutym 2023 roku. W badaniu wzięły udział 352 osoby z terenu województwa 
podkarpackiego, wśród których było 158  kobiet (44,9%) oraz 194 mężczyzn 
(55,1%). Przedział wiekowy osób badanych przedstawiał się następująco: 18–
25 lat – 279 osób (79,3%), 26–30 lat – 41 osób (11,9%), 31–41 lat – 32 osoby 
(8,8%). Pośród grupy badanej 283 osoby (80,4%) to mieszkańcy miast, nato-
miast pozostali respondenci – 69 osób (19,6%) – mieszkańcy wsi. Szkołę śred-
nią ukończyły 194 osoby (55,1%), wykształcenie wyższe posiadało 110 ankie-
towanych (31,3%), natomiast wykształcenie na poziomie zawodowym miało 
39 osób (11,1%), a podstawowym 9 osób (2,5%). Wśród respondentów 70,2% 
deklarowało, że spożywa napoje energetyzujące. Udział w badaniu był dobro-
wolny, a wszystkich respondentów powiadomiono o jego celu oraz zapewniono 
anonimowość. Badania są przeprowadzone zgodnie z wymaganiami Deklaracji 
Helsińskiej.

WYNIKI

Największy odsetek badanych (43,3%) zadeklarowało, że to znajomi zapoznali 
ich z napojami energetyzującymi, 24,3% respondentów jako główne źródło po-
daje media społecznościowe, 15,8% wskazało reklamy telewizyjne, natomiast 
9,7% członków rodziny – wykres 1.
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Wykres 1. Źródła wiedzy o napojach energetyzujących wśród respondentów

Chart 1. Sources of knowledge about energy drinks among respondents

Respondenci po raz pierwszy po napój energetyzujący sięgnęli w różnym 
okresie życia. W gimnazjum zrobiło to 32,9%, w szkole średniej 27,6%, w szko-
le podstawowej 26,4%, w czasie studiów 8,1%, natomiast w pracy zawodowej 
5,0% – wykres 2.

Wykres 2. Okres w życiu ankietowanych, podczas którego po raz pierwszy sięgnęli po napój energetyzujący

Chart 2. The period in the life of the respondents during which they reached for an energy drink for the first time

Największy odsetek spośród respondentów (38,5%) deklarował, że napoje 
energetyzujące spożywa 2–3 razy w tygodniu, codziennie spożywało je 12,6%, 
natomiast 2–3 razy w miesiącu robiło to 33,6% badanych – wykres 3.
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Wykres 3. Częstość spożywania napojów energetyzujących przez respondentów

Chart 3. Frequency of consumption of energy drinks by respondents

Powody, dla których respondenci sięgali po napoje energetyzujące, są róż-
ne. Najczęściej robili to dla lepszego samopoczucia (33,6%) oraz dla popra-
wienia koncentracji przed nauką (23,5%), istotnym czynnikiem były również 
walory smakowe (21,1%) – wykres 4.

Wykres 4. Powody spożywania napojów energetyzujących przez respondentów

Chart 4. Reasons for consuming energy drinks by respondents

Najpowszechniej spożywanym przez respondentów energy drinkiem jest 
Monster Energy – wybierało go 36,5% osób, drugi z kolei był Red Bull – 17,2%, 
a trzecim Tiger Energy Drink – 16,4% – wykres 5.
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Wykres 5. Preferowane marki napojów energetyzujących

Chart 5. Preferred brands of energy drinks

Największy odsetek ankietowanych (63,7%) uważało, że spożywanie na-
pojów energetyzujących może niekorzystnie wpływać na zdrowie, 27,8% osób 
twierdziło, że nie mają one negatywnego wpływu na zdrowie – wykres 6.

Wykres 6. Opinia respondentów na temat możliwych zagrożeń, wynikających ze spożywania napojów energetyzujących

Chart 6. Opinion of respondents on the possible risks of consuming energy drinks

Respondenci, jako główne zagrożenia, które mogą wystąpić przy regular-
nym spożywaniu napojów energetyzujących podają bezsenność (62%), nad-
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mierną pobudliwość (55,8%), problemy żołądkowe (52,6%) oraz bóle głowy 
(49%) – wykres 7.

Wykres 7. Zagrożenia, które mogą wynikać ze spożywania napojów energetyzujących

Chart 7. Risks that may result from the consumption of energy drinks

Najczęstszymi objawami, które występowały u  osób po spożyciu napo-
jów energetyzujących była nadmierna pobudliwość (11,8%) oraz bezsenność 
(11,8%), natomiast 37,8% osób deklaruje, że nie miało żadnych skutków ubocz-
nych po regularnym spożywaniu napojów energetyzujących – wykres 8.

Wykres 8. Objawy, które wystąpiły u ankietowanych

Chart 8. Symptoms experienced by the respondents
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DYSKUSJA

Jak wynika z autorskiego badania, głównym źródłem wiedzy na temat napojów 
energetyzujących są znajomi (43,3%) oraz internet (24,3%). W badaniu Attila 
i wsp. znajomych, jako główne źródło wiedzy na temat napojów energetyzu-
jących, wskazało 20% ankietowanych studentów [10]. Alsunni i wsp. również 
zaobserwowali, że dla 26% mężczyzn oraz 22% kobiet przyczyną pierwszego 
spożycia napoju energetyzującego była namowa znajomych lub rodziny [11]. 
Visram i wsp. podkreślają natomiast niezwykle istotną rolę internetu w pozy-
skiwaniu informacji o ww. substancjach [12].

W niniejszej pracy 32,9% respondentów po raz pierwszy po napoje ener-
getyzujące sięgało w czasie nauki w gimnazjum, natomiast 27,6% zrobiło to, 
ucząc się w szkole średniej. Alsunni i wsp. w swoim badaniu zaobserwowali, że 
średni wiek sięgania po raz pierwszy po napoje energetyzujące wynosił 15 lat 
u płci żeńskiej oraz 16 lat u płci męskiej [11]. Natomiast w badaniu Rahama-
thulla większość studentów po raz pierwszy po energetyk sięgało po 16 roku 
życia [13].

Pośród badanych co najmniej 2–3 razy w  miesiącu napoje energetyczne 
spożywało aż 84,7% respondentów. Według analizy Kopacz i  wsp. po napo-
je energetyzujące systematycznie sięga 67% badanych [14]. Joachimiak i wsp. 
dowodzą, że energy drinki są bardzo popularne, w  ich badaniach 97% osób 
przyznaje się do ich regularnego picia [15]. Podobne wnioski można wyciągnąć 
z badań Bartosiuk i wsp., gdzie 64% ankietowanych deklaruje ich częste spoży-
wanie [16]. Do bardziej niepokojących wniosków doszli zagraniczni badacze 
w  Australii, gdzie 77% dzieci i  młodzieży deklaruje picie napojów energety-
zujących przynajmniej raz w tygodniu [17]. W Wielkiej Brytanii, w starszych 
grupach wiekowych, wśród studentów, 46% piło je rzadziej niż raz w tygodniu, 
a  46–51% robiło to rzadko [18, 19]. W  badaniu własnym 12,6% deklarowa-
ło, że napój tego typu piło codziennie. Badania Błaszyczyk i wsp. pokazały, iż 
młodzież po napoje energetyzujące sięga z reguły rzadziej niż raz w tygodniu 
– 42,7% badanych, codziennie napój energetyzujący spożywało prawie 6%, do-
datkowo nigdy tego typu napoju nie piło ponad 28% respondentów. Chłopcy 
istotnie częściej pili napoje energetyzujące niż dziewczęta [20]. W  analizach 
Terry-McElrath i wsp. energy drinki regularnie spożywało 35% 14-latków, 30% 
16-latków oraz 31% 18-latków [21].
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Według analizy badań własnych, powody, dla których respondenci sięgają 
po napoje energetyzujące, są różne. Najczęściej robią to dla lepszego samopo-
czucia (33,6%) oraz dla poprawienia koncentracji przed nauką (23,5%). Istotny 
czynnik to również walory smakowe (21,1%), a także poprawienie wydolności 
przed aktywnością fizyczną (18,2%). W  badaniach Joachimiak zdecydowana 
większość osób spożywała napoje w  trakcie lub tuż po zakończeniu wysiłku 
fizycznego (65%). Znaczna część przebadanych sportowców stosuje te napoje 
po krótkotrwałym wysiłku fizycznym (19%) oraz dla zaspokojenia pragnienia 
(21%). Rzadkością natomiast jest spożycie produktów dla samej przyjemno-
ści (6%) [15]. Wybór napoju energetyzującego młodzi ankietowani z  Biesz-
czad, w badaniach Błaszczyk i wsp., opierali głównie na podstawie jego smaku 
–  78,6% [20]. Dla studentów, w  badaniu Kopacz i  wsp., głównym powodem 
zakupu takich napojów było zmniejszenie senności (45,2%) i zwiększenie wy-
dajności umysłowej (24,2%) [14]. Z badania Semeniuk wynika, że ponad 15,3% 
studentów sięgało po napój energetyzujący w czasie sesji egzaminacyjnych [22], 
również studenci, w badaniu Kopacz i wsp., najczęściej po napoje energetyzują-
ce sięgali podczas nauki w czasie sesji egzaminacyjnej [14].

W  niniejszym badaniu dwa najpopularniejsze napoje energetyzujące to 
Monster Energy (36,5%) i Red Bull (17,2%). Według Błaszczyk i wsp. najpo-
pularniejszymi markami napojów energetyzujących wśród badanej młodzieży 
były marki Tiger (83,3%) i Red Bull (31,8%), najmniej chętnie młodzi ludzie 
sięgali po marki Kick, Power on oraz XL [20], podobne wyniki zostały osią-
gnięte również w badaniach Wolak oraz Rój i wsp. [23, 24].

W badaniu własnym jako główne potencjalne zagrożenia regularnego spo-
żywania napojów energetyzujących respondenci podają bezsenność (62%), 
nadmierną pobudliwość (55,8%), problemy żołądkowe (52,6%), bóle głowy 
(49%), uzależnienie (44,6%) oraz zawroty głowy (43,4%). Większy odsetek an-
kietowanych (63,7%) uważa, że spożywanie napojów energetyzujących może 
niekorzystnie wpływać na zdrowie, z powodu możliwości wystąpienia skutków 
ubocznych, w postaci chorób przewlekłych. Według Joachimiak i wsp. samo 
spożycie napojów energetyzujących w dłuższym okresie czasu może być przy-
czyną rozwoju wielu chorób, czego sami respondenci są świadomi (88%). Tyl-
ko nieliczna grupa badanych (12%) uważa, iż konsumpcja tych napojów przez 
dłuższy okres w niczym im nie zaszkodzi i nie ma żadnych skutków ubocznych 
[15]. W badaniach Marcinkowskiej i wsp. ponad połowa ankietowanych (65%) 
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jest zdania, iż omawiane napoje mają negatywny wpływ na zdrowie, 12% twier-
dzi odmiennie, a 23% nie ma zdania na ten temat [25].

U większości ankietowanych wystąpił przynajmniej jeden z wymienionych 
objawów. Najczęściej były to nadmierna pobudliwość (11,8%) i  bezsenność 
(11,8%), 37,8% osób deklaruje, że nie miało żadnych skutków ubocznych po 
regularnym spożywaniu napojów energetyzujących. W analizie Błaszczyk po-
nad połowa badanej młodzieży – 54,6%, po spożyciu napoju energetyzującego 
odczuwała pobudzenie organizmu, a u 23,6% wystąpiła bezsenność. Rzadziej 
młodzież wskazywała na wahania ciśnienia tętniczego krwi (16,4%), nudności 
(10,9%) i kołatanie serca (10,9%) [20]. Z przeglądu badań dotyczących napo-
jów energetyzujących, dokonanego przez Pennington i wsp., specyficzne obja-
wy po spożyciu napojów energetyzujących zgłaszane przez młodzież to drżenie 
mięśni, nerwowość, zawroty głowy, trudności w skupieniu uwagi, zaburzenia 
żołądkowo-jelitowe oraz bezsenność [5]. Młodzież w wieku 12–19 lat z badań 
Rój i  wsp. wskazywała głównie na występowanie bólu brzucha (45%) i  bólu 
głowy (33%), a u 6% badanych wystąpiło kołatanie serca [24], dla porównania, 
u prawie 11% młodych badanych zamieszkujących tereny Bieszczad także wy-
stąpiło kołatanie serca. Połowa studentów z badań Semeniuk zaobserwowała 
u siebie przyśpieszenie akcji serca oraz ponad 30% zauważyło znaczne pobu-
dzenie, agresję oraz bezsenność; częściej objawy te występowały u mężczyzn 
[22]. Na powikłania neurologiczne, psychiatryczne, żołądkowo-jelitowe, ner-
kowe i  sercowo-naczyniowe po częstym spożyciu energy drinków, zwłaszcza 
przez dzieci, uwagę zwracają Moussa i wsp. oraz Gunja i wsp. [26, 27].

WNIOSKI

1. Napoje energetyzujące są powszechnie spożywane przez mieszkańców 
województwa podkarpackiego.

2. W społeczeństwie obserwuje się niepokojąco częste spożywanie napojów 
energetyzujących u  osób młodych, co może wpłynąć na powstawanie 
u nich chorób przewlekłych.

3. Zdrowie publiczne stoi przed dużym wyzwaniem wyedukowania społe-
czeństwa już od najmłodszych lat na temat negatywnego skutku spoży-
wania napojów energetyzujących.
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STRESZCZENIE

Nadciśnienie tętnicze stanowi problem zdrowotny i  ekonomiczny w  Polsce, 
a  także w  wielu krajach świata. Choroba ta jest uznawana za najpowszech-
niejszą chorobę układu krążenia. Jak dotąd uważano, że nadciśnienie tętnicze 
dotyka w  większości osoby dorosłe, jednak, jak wynika z  badań, ta jednost-
ka chorobowa występuje także w  populacji osób młodych, co stanowi coraz 
większy problem zdrowotny. Celem pracy była ocena częstości występowania 
zachowań antyzdrowotnych studentów predysponujących do rozwoju nadci-
śnienia tętniczego krwi. Badanie zostało przeprowadzone przy pomocy meto-
dy sondażu diagnostycznego. W tym celu stworzono autorski kwestionariusz 
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ankiety, składający się z 9 pytań zamkniętych oraz metryczki. Przebadano gru-
pę 122  studentów z Polski. Badania przeprowadzono w kwietniu 2023  roku. 
Pośród respondentów 66% osób uważało, że styl życia wpływa na wartość ci-
śnienia tętniczego. Spośród badanych studentów tylko 2% wykonywało pomiar 
ciśnienia krwi codziennie, natomiast 26% nie wykonywało go w ogóle. W prze-
prowadzonym badaniu 36% osób twierdziło, że codziennie dosala przygoto-
wane wcześniej potrawy, po słone przekąski kilka razy w tygodniu sięgało 45% 
studentów, a po słodkie przekąski 48% badanych. Duża częstość występowania 
zachowań antyzdrowotnych u studentów może w przyszłości doprowadzić do 
częstszego występowania nadciśnienia tętniczego w społeczeństwie.

Słowa kluczowe: nadciśnienie, zachowanie, zdrowie, studenci

ABSTRACT

Hypertension is a health and economic problem in Poland and in many coun-
tries around the world. This disease is considered the most common disease 
of the circulatory system. So far, it was believed that hypertension affects most 
adults, but as research shows, this disease is also beginning to occur in the 
young population, which is an increasing health problem. The aim of the study 
was to assess the frequency of anti-health behaviors of students affecting arteri-
al hypertension. The study was conducted using the diagnostic survey method. 
For this purpose, an original questionnaire was created, consisting of 9 closed 
questions and a metric. A group of 122 students from Poland was examined. 
The research was conducted in April 2023. Among the respondents, 66% be-
lieved that lifestyle affects the value of blood pressure. Among the surveyed stu-
dents, only 2% measured blood pressure every day, while 26% did not measure 
it at all. In the conducted study, 36% of students claimed that they added salt to 
previously prepared dishes every day, 45% of students reached for salty snacks 
several times a week, and 48% of students for sweet snacks. The high incidence 
of anti-health behaviors among students may in the future lead to a higher in-
cidence of hypertension in the society.

Keywords: hypertension, behaviour, health, students
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WSTĘP

Nadciśnienie tętnicze uznawane jest za jedną z najczęstszych chorób przewle-
kłych występujących w Polsce. Niesie ze sobą wiele poważnych konsekwencji, 
takich jak udar mózgu, niewydolność serca i  nerek, a  także choroba niedo-
krwienna i  zawał serca, dlatego ważne jest kontrolowanie wartości ciśnienia 
tętniczego krwi [1]. Polskie Towarzystwo Nadciśnienia Tętniczego zaleca prze-
siewowe pomiary ciśnienia tętniczego u wszystkich dorosłych, co najmniej raz 
do roku [2] oraz za każdym razem podczas wizyt związanych z problemami 
zdrowotnymi [3]. Samodzielne i regularne pomiary ciśnienia tętniczego umoż-
liwiają wczesne wykrycie ewentualnych nieprawidłowości, co może prowadzić 
do szybszego podjęcia odpowiednich działań profilaktycznych i zapobiegaw-
czych, a także stanowi narzędzie do oceny skuteczności stosowanej terapii hi-
potensyjnej, w przypadku osób z  już rozpoznanym nadciśnieniem tętniczym 
[2, 3].

Aby skutecznie ocenić zmiany ciśnienia tętniczego, kluczowe jest prawidło-
we wykonywanie pomiarów. W warunkach domowych pomiary powinny być 
dokonywane ciśnieniomierzem przy użyciu mankietu w  odpowiednim roz-
miarze, dopasowanym do obwodu ramienia, który nie powinien być założo-
ny na ubranie. Pomiar ciśnienia tętniczego krwi powinien być wykonywany 
w spoczynku. Osoba, której mierzone jest ciśnienie, przez co najmniej 30 mi-
nut przed pomiarem nie powinna palić papierosów ani pić kawy. Mierzenie ci-
śnienia tętniczego powinno odbywać się w cichym pomieszczeniu, w tempera-
turze komfortowej dla osoby, której ciśnienie jest mierzone. Ważne jest również 
zapewnienie odpowiedniej pozycji do pomiaru, to znaczy wygodnej, siedzącej, 
z oparciem dla pleców i ręki, na której dokonywany jest pomiar, oraz mankie-
tem założonym tak, aby nie uciskał zbyt mocno i znajdował się na wysokości 
serca podczas pomiaru. W diagnostyce nadciśnienia tętniczego, w przypadku 
pomiarów domowych, Polskie Towarzystwo Nadciśnienia Tętniczego uznaje 
za nieprawidłową średnią wartość z kilku pomiarów przekraczającą lub równą 
135 i/lub 85 mm Hg [2–5].

Rozwojowi nadciśnienia tętniczego można zapobiec, dzięki przestrzeganiu 
kilku podstawowych zasad, tj.: zdrowemu stylowi życia (zapobieganie otyłości), 
systematycznej aktywności fizycznej, unikaniu palenia tytoniu, zmniejszeniu 
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ilości spożywanych produktów słonych i  słodkich oraz unikaniu spożywania 
alkoholu [1].

Prowadzone przez lata badania dowodzą, że nadmierne spożywanie alko-
holu jest związane z wyższym poziomem ciśnienia tętniczego i zwiększa ryzyko 
wystąpienia zaburzeń sercowo-naczyniowych. Jak obecnie wiadomo, spożywa-
nie dużej ilości alkoholu jest coraz większym problemem w grupie młodych 
ludzi [6].

Sód oraz chlor w soli są niezbędne w żywieniu człowieka, jednak nadmier-
ne spożycie chlorku sodu jest w Polsce nawykowe i  sprzyja rozwojowi wielu 
chorób. W  szczególności zwiększa ryzyko chorób nadciśnieniowych, udaru 
mózgu, raka żołądka i osteoporozy. Zmniejszenie spożycia soli nie tylko sprzy-
ja obniżeniu ciśnienia krwi, ale także poprawia podatność naczyń krwiono-
śnych. Solone przekąski to produkty spożywcze, które są pieczone lub smażone 
i mogą obejmować chipsy, krakersy, chipsy kukurydziane, paluszki chlebowe, 
precle, popcorn, solone nasiona słonecznika i  wiele rodzajów orzechów. Za-
wartość soli w tych produktach waha się od 0,93 g/100 g w solonych orzesz-
kach ziemnych do 4,27 g/100 g w solonych paluszkach, ale średnia wynosi 2,05 
g/100 g produktu [7, 8].

Wysokie spożycie cukru (zwłaszcza fruktozy) wpływa na metabolizm lipi-
dów i sprzyja zmianom miażdżycowym, stanom zapalnym i stresowi oksyda-
cyjnemu, co prowadzi do chorób układu krążenia. Nadmierne spożycie cukru 
przyczynia się do otyłości (szczególnie otyłości brzusznej), co z kolei zwiększa 
ryzyko nadciśnienia tętniczego [9].

Przewlekły stres prowadzi do rozwoju nieprawidłowości funkcjonalnych 
w wielu tkankach i narządach, a jedną z konsekwencji takich stanów, tj. nad-
miernego i  długotrwałego pobudzenia ośrodkowych i  obwodowych kompo-
nentów odpowiedzi na stres, jest nadciśnienie tętnicze. Przewlekły stres to 
ważny czynnik predysponujący do rozwoju nadciśnienia tętniczego. Przewle-
kłe pobudzenie składników reakcji stresowej może inicjować wiele mechani-
zmów prowadzących do wzrostu ciśnienia krwi oraz sprzyjać rozwojowi otyło-
ści trzewnej [10].

Aktywność fizyczna ma ważne znaczenie w  zapobieganiu pierwotnemu 
nadciśnieniu tętniczemu. Może zapobiegać rozwojowi nadciśnienia tętniczego, 
zwłaszcza u młodych osób z obciążonym wywiadem rodzinnym. Zalecane są 
ćwiczenia fizyczne o umiarkowanej intensywności i charakterze wytrzymało-
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ściowym. Najczęściej są to spacery, jazda na rowerze, pływanie i lekka gimna-
styka. Brak regularnej aktywności fizycznej może przyczyniać się do rozwoju 
wielu chorób przewlekłych, w tym chorób układu krążenia. Siedzący tryb życia 
jest najważniejszym i niezależnym czynnikiem choroby niedokrwiennej serca. 
Regularna aktywność fizyczna może zmniejszyć prawdopodobieństwo przed-
wczesnej śmierci z przyczyn sercowo-naczyniowych o ponad 50% [11].

CEL

Celem pracy była ocena częstości występowania zachowań antyzdrowotnych 
studentów, wpływających na nadciśnienie tętnicze.

MATERIAŁ I METODA

Badanie zostało przeprowadzone przy użyciu metody sondażu diagnostycz-
nego. W  tym celu stworzono autorski kwestionariusz ankiety, składający się 
z 9 pytań zamkniętych oraz metryczki. Przebadano grupę 122 studentów z Pol-
ski. Badanie przeprowadzono za pomocą ankiety internetowej. Badanie zostało 
przeprowadzone w kwietniu 2023 roku. W grupie badanej 73% osób stanowi-
ły kobiety, natomiast 27% mężczyźni, 58% ankietowanych mieszkało na wsi, 
a 42% w mieście. Przedział wiekowy ankietowanych przedstawiał się następu-
jąco: 18–26 lat – 75%, 27–35 lat – 11%, powyżej 35 lat – 14%. Udział w badaniu 
był dobrowolny, a wszystkich respondentów powiadomiono o  jego celu oraz 
zapewniono anonimowość. Badania zostały przeprowadzone zgodnie z wyma-
ganiami Deklaracji Helsińskiej.

WYNIKI

W  grupie badanej 66% respondentów uważało, że styl życia zdecydowanie 
wpływa na wartości ciśnienia tętniczego krwi, 32% badanych odpowiedziało 
na to pytanie raczej tak, natomiast 2% uważało, że styl życia nie ma wpływu na 
ciśnienie tętnicze – wykres 1.
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Wykres 1. Wpływ stylu życia na wartości ciśnienia tętniczego w opinii studentów

Graph 1. Influence of lifestyle on blood pressure values in the opinion of students

Pomiar ciśnienia tętniczego kilka razy w  roku wykonywało 42% respon-
dentów, kilka razy w miesiącu robiło to 15% osób. Najmniej, bo 4% badanych, 
kontrolowało ciśnienie kilka razy w tygodniu, a 26% nie wykonywało pomiaru 
ciśnienie w ogóle – wykres 2.

Wykres 2. Częstość wykonywania przez respondentów pomiaru ciśnienia krwi

Chart 2. Frequency of measuring blood pressure by respondents

Alkohol kilka razy w tygodniu spożywało 37% osób, 3% badanych robiło to 
codziennie, a 10% nie piło alkoholu w ogóle – wykres 3.
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Wykres 3. Częstość spożywania przez respondentów alkoholu

Chart 3. Frequency of alcohol consumption by the respondents

Przygotowane wcześniej potrawy często dosalało 36% badanych, 18% re-
spondentów robiło to codziennie, a 13% nie robiło tego w ogóle – wykres 4.

Wykres 4. Częstość dosalania przez respondentów posiłków po przygotowaniu potrawy

Chart 4. Frequency of adding salt to meals by the respondents after preparing the dish

Największy odsetek studentów deklarował, że w ogóle nie pali papierosów 
(79%), od 1 do 5 sztuk dziennie wypalało 6% badanych, natomiast powyżej 20 
sztuk paliło 2% respondentów – wykres 5.
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Wykres 5. Liczba wypalanych przez respondentów papierosów w ciągu dnia

Chart 5. Number of cigarettes smoked by the respondents during the day

Sport kilka razy w miesiącu uprawiało 41% studentów, 26% podejmowa-
ło aktywność fizyczną kilka razy w tygodniu, 3% osób codziennie uprawiało 
sport, natomiast 11% badanych nie robiło tego w ogóle – wykres 6.

Wykres 6. Częstość uprawiania przez respondentów aktywności fizycznej

Chart 6. Frequency of practicing physical activity by respondents

Większość respondentów (42%) uważało, że prowadzą raczej stresujący 
tryb życia, 31% zdecydowanie przyznawało, że styl życia, jaki prowadzą jest 
stresujący, natomiast 2% uważało, że zdecydowanie tak nie jest – wykres 7.
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Wykres 7. Samoocena prowadzenia stresującego stylu życia przez respondentów

Chart 7. Respondents' self-assessment of leading a stressful lifestyle

Kilka razy w tygodni słone przekąski spożywało 45% respondentów, 36% 
osób deklarowało ich spożywanie kilka razy w miesiącu. Na codzienne spoży-
cie słonych przekąsek decydowało się 4% badanych – wykres 8.

Wykres 8. Częstość spożywania słonych przekąsek przez respondentów

Chart 8. Frequency of consumption of salty snacks by respondents

Największy odsetek osób badanych wskazywał spożywanie słodkich prze-
kąsek kilka razy w tygodniu (48%). Studenci deklarowali także wybieranie te-
go typu przekąsek kilka razy w miesiącu (22%) i kilka razy na kwartał (4%). 
Codziennie słodycze spożywało 21% badanych, natomiast zaledwie 4% nigdy 
– wykres 9.
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Wykres 9. Częstość spożywania przez respondentów słodkich przekąsek

Chart 9. Frequency of consumption of sweet snacks by respondents

DYSKUSJA

W  badaniu autorskim 66% studentów uważało, że styl życia zdecydowanie 
wpływa na zmianę wartości ciśnienia tętniczego, przeciwnego zdania było 32% 
badanych. Pozytywny wpływ zmiany stylu życia, zarówno na niefarmakolo-
giczne leczenie nadciśnienia tętniczego krwi, jak i na profilaktykę tej jednostki 
chorobowej, został szczegółowo opisany w artykułach naukowych przez wielu 
badaczy [12–16].

Jak wynika z badań własnych, aż 26% studentów w ogóle nie wykonywa-
ło pomiarów ciśnienia tętniczego, ankietowani najczęściej (42%) odpowiadali, 
że mierzą ciśnienie kilka razy do roku. W badaniu Szczęch i wsp. blisko 51% 
mężczyzn oraz 42% kobiet, którzy nie mieli stwierdzonego nadciśnienia, nie 
wykonało kontrolnego pomiaru w ciągu ostatnich 12 miesięcy [17]. Również 
w analizach Gniadek i wsp. odsetek osób, które nie wykonywały pomiarów ci-
śnienia tętniczego krwi kształtował się na wysokim poziomie i wynosił 40% 
[18]. W grupie osób, które zmagały się z problemami układu sercowo-naczy-
niowego, 8,18% nie dokonywało kontrolnych pomiarów [19].

W przedstawionym badaniu największy odsetek studentów spożywało al-
kohol kilka razy w miesiącu – 37%, kilka razy na kwartał czyniło to 24% osób, 
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natomiast zdecydowanie rzadziej, bo kilka razy w tygodniu 8% respondentów. 
W  ogóle alkoholu nie spożywało 10% badanych studentów. Większość osób 
z grupy badanej przez Brodziak-Dopierała i wsp. sięgała po alkohol 1–2 razy 
(49%) lub 3–6 razy (11%) w ciągu tygodnia. Respondenci w ciągu miesiąca naj-
częściej spożywali alkohol parokrotnie (1–8 razy), a 13% badanych spożywało 
alkohol więcej niż 8 razy w miesiącu [20]. Według analizy Kurpas i wsp. alko-
holu nie spożywało 3,79% respondentów, raz w miesiącu lub rzadziej 23,06% 
badanych, dwa do czterech razy w miesiącu 52,76%, dwa lub trzy razy w tygo-
dniu 18,48%, a cztery lub więcej razy w tygodniu 1,90% [21]. Z wyników badań 
Poręby i wsp. wynika, że w badanej grupie 11,4% studentów nie piło alkoho-
lu. Pośród spożywających alkohol 73,7% deklarowało, że pije mało, natomiast 
26,3% piło umiarkowanie. Nikt z badanych nie wskazał, że pije dużo. Regular-
nie alkohol spożywało 3,1% ankietowanych [22].

W przedstawionym badaniu przygotowane wcześniej potrawy często dosa-
lało 36% respondentów, 18% badanych robiło to codziennie, a 13% nie robiło 
tego w ogóle. W badaniu przeprowadzonym przez Pudło i wsp. wykazano, że 
w badanych grupach aż 146 osób dosalało potrawy – była to ponad połowa 
respondentów, a tylko 47 osób rezygnowało z dosalania potraw [23]. Z kolei 
z analizy przedstawionej przez Kucharską i wsp. wynika, że wśród ankietowa-
nych 70,6% nie dosalało lub rzadko dosalało potrawy znajdujące się na talerzu. 
Brak dosalania lub rzadkie dosalanie potraw deklarowało 63% studentów UW 
oraz 77,4% studentów WUM (Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego). Do 
bardzo częstego dosalania posiłków na talerzu przyznało się 12,7% ankietowa-
nych z UW (Uniwersytetu Warszawskiego) i 5,3% z WUM [24].

Autorskie badanie przedstawia, że największy odsetek osób nie wypalało 
ani jednego papierosa – 79%, od 1 do 5 sztuk wypalało 6% badanych, a jedynie 
2% respondentów przyznało, że pali więcej niż 20 sztuk papierosów dziennie. 
Z badań przeprowadzonych przez Krupas i wsp. wynika, że wśród studentów 
17,75% było osobami palącymi, a 82,25% niepalącymi. Częściej palaczami byli 
mężczyźni [21]. Analiza Kruk i wsp. przedstawia, że w badanej populacji 34% 
studentów zadeklarowało, że pali lub paliło papierosy. Ponad połowa z palą-
cych osób (57,7%) deklarowała, że wypalała średnio poniżej pięciu papierosów 
dziennie, 25,8% ankietowanych twierdziło, że pali średnio od 5 do 10 papiero-
sów, a jedynie 1,8% respondentów przyznało, że wypala powyżej 20 papiero-
sów dziennie [25]. Według analizy Poręby i wsp. wśród badanych osób odsetek 
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palących papierosy wyniósł 24,0%. Regularne palenie deklarowało 68,2% pala-
czy, natomiast palenie sporadyczne – 31,7% [22]. W próbie Sutfin i wsp. 39,5% 
paliło od 3 do 15 dni w miesiącu, a 21,4% zgłosiło palenie więcej niż 15 dni 
w ciągu miesiąca [26].

Jak wynika z badań własnych, sport kilka razy w miesiącu uprawiało 41% 
studentów. Mniej, bo 26%, wykonywało aktywność fizyczną kilka razy w tygo-
dniu. Zaledwie 3% osób uprawiało sport codziennie, natomiast 11% badanych 
nie robiło tego w ogóle. Według Wojciechowskiej i wsp., 48% ankietowanych 
rzadko stosowało aktywność fizyczną, 34% ćwiczyło regularnie, 18% nie ćwi-
czyło w ogóle [11]. Natomiast odnosząc się do badań Kościuczuk i wsp., można 
zaobserwować, że aż 82,5% studentów zdeklarowało, iż podejmuje aktywność 
fizyczną, pojawiły się również osoby (17,5%), które takiej aktywności nie po-
dejmowały. Ankietowani najczęściej deklarowali, że ćwiczą 2–3 razy w tygo-
dniu (36,5%) lub sporadycznie (26,5%) [27].

W autorskim badaniu większość respondentów (42%) deklarowała, że pro-
wadzi raczej stresujący tryb życia, 31% zdecydowanie przyznaje, że styl życia, 
jaki prowadzą jest stresujący, 2% uważało, że zdecydowanie tak nie jest. W ana-
lizie Konarskiej i wsp. uczucie stresu towarzyszyło prawie połowie badanych 
(47%) każdego dnia. Jedna czwarta ankietowanych znajdowała się w sytuacjach 
stresowych często, czyli kilka razy w tygodniu. Stres występował rzadko u 19% 
respondentów, natomiast tylko 9% badanych stwierdziło, że wcale się nie stre-
suje [28]. Melnyk i  wsp. określają czas studiowania jako jeden z  najbardziej 
stresujących w życiu człowieka [29].

W przedstawionym badaniu kilka razy w tygodni słone przekąski spożywa 
45% respondentów, 36% osób deklaruje ich spożywanie kilka razy w miesią-
cu. Codziennie na słone przekąski decyduje się 4% badanych. Kosicka-Gębska 
i wsp. w swoim badaniu wskazują, że na ich spożycie raz w tygodniu decydo-
wało się 27%, a 2–3 razy w miesiącu 26% ogółu. Niecały 1% osób twierdziło, że 
nie spożywa ich wcale. Respondenci sięgający po słone przekąski codziennie 
stanowili zaledwie 1,54% [30]. Z analizy prowadzonej przez Malczyk i wsp. 
wynika, że istotnie częściej słone przekąski konsumowali mężczyźni niż ko-
biety [31].

W autorskim badaniu największy odsetek osób spożywało słodkie przekąski 
kilka razy w tygodniu (48%). Studenci deklarowali także wybieranie tego typu 
przekąsek kilka razy w miesiącu (22%) i kilka razy na kwartał (4%). Codzien-
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nie słodycze spożywało 21% badanych, natomiast 4% nie robiło tego w ogóle. 
W analizie przeprowadzonej przez Rodziewicz-Gruhn i wsp. zwrócono uwagę 
na ilość cukru, którą studenci używają do kawy lub herbaty. Prawie co druga 
kobieta i co drugi mężczyzna słodzili 2 łyżeczkami cukru. Była to odpowiedź 
wybierana najczęściej, niezależnie od płci i podejmowanego kierunku studiów 
[32]. W badaniu Skrzypek i wsp. codziennie słodycze spożywało 19,3% ogółu 
badanych studentów, a 12,6% wcale nie jadło słodyczy [33].

WNIOSKI

1. Kontrola własnego ciśnienia tętniczego krwi jest czynnością mało po-
wszechną wśród studentów.

2. Do najczęstszych determinantów nadciśnienia tętniczego występujących 
wśród studentów należą dosalanie gotowych posiłków, stresujący tryb 
życia oraz podjadanie słonych i słodkich przekąsek.

3. Występowanie zachowań antyzdrowotnych u studentów może w przy-
szłości doprowadzić do częstszego występowania nadciśnienia tętnicze-
go w społeczeństwie.
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STRESZCZENIE

Jedną z głównych właściwości aparatu ochronnego oka jest produkcja łez, któ-
re odpowiadają za nawilżanie, natłuszczanie i ochronę przeciwbakteryjną ro-
gówki i spojówki. Skład i objętość filmu łzowego mogą ulec zaburzeniu przez 
choroby autoimmunologiczne, urazy lub mięśniowe zaburzenia czynnościowe. 
Gdy objawy, takie jak pieczenie, swędzenie czy podrażnienie nie ustępują, mi-
mo konwencjonalnego leczenia „sztucznymi łzami”, można zastosować alter-
natywnie krople do oczu z autologicznej surowicy pacjenta. Z uwagi na lepsze 
od naturalnych łez właściwości epiteliotroficzne serum, możliwe jest wykorzy-
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stanie tej terapii nie tylko w zespole suchego oka, zespole Sjögrena czy niedo-
mykalności szpary powiekowej, ale także w chorobach związanych z ubytkiem 
nabłonka rogówki.

Choć leczenie chorób oka autologiczną surowicą zostało zaproponowane 
już w  1984  roku, pozostaje nadal stosunkowo drogą, słabo dostępną i  mało 
usystematyzowaną metodą kuracji, co udowadnia analiza istniejących w Polsce 
ośrodków stosujących tę formę terapii.

Celem pracy jest prezentacja właściwości kropli do oczu z  autologicznej 
surowicy, ocena ich dostępności w Polsce, a  także rozpowszechnienie tej in-
nowacyjnej terapii w środowisku medycznym. Fakt wykorzystania jednego ze 
składowych homeostazy, jakim jest krew, do jej przywrócenia i utrzymania na 
powierzchni oka, oraz obiecujące wyniki innych naukowców wydają się klu-
czowe i inspirujące do dalszego udoskonalania tej metody leczenia.

Słowa kluczowe: krople do oczu, zespół suchego oka, sztuczne łzy, autologicz-
na surowica

ABSTRACT

Secretion of tears, which are responsible for moisturization, lubrication and 
antibacterial protection of the cornea and the conjunctiva, is one of the most 
crucial properties of the protective apparatus of the eye. The composition and 
volume of the tear film can be altered by autoimmune diseases, mechanical in-
juries, or muscular functional disorders. If symptoms such as burning, itching, 
or irritation do not resolve after „artificial tears” therapy, the autologous serum 
eye drops can be implemented. Their possible applications range from dry eye 
disease, Sjögren’s syndrome, and lagophthalmos to different types of corneal 
lacerations because of the epitheliotropic features of serum, which are better 
than those of natural tears.

Despite the application of autologous serum in curing corneal diseases was 
suggested in 1984, it remains a relatively expensive, rarely available, and poorly 
standardized form of treatment. This statement is supported by analysing exist-
ing medical centres providing this therapy in Poland.
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The aim of this work is to present the properties of autologous serum eye 
drops, evaluate their availability in Poland, and disseminate this form of treat-
ment in the medical community. The fact that the application of human blood, 
which is a crucial component of homeostasis, can be used to restore itself on 
the ocular surface as well as promising findings of other researchers are the key 
inspiration for further development of this method of therapy.

Keywords: eyedrops, dry eye disease, artificial tears, autologous serum

Wstęp

Leczenie zwyrodnień rogówki autologiczną surowicą zostało wprowadzone do 
praktyki klinicznej w 1984 roku [1], a największą popularność zyskało po opu-
blikowaniu w 1999 roku wyników badań Tsuboty, dotyczących terapii uporczy-
wych ubytków nabłonka [2, 3]. W pracy uwzględniono obecność czynników 
wzrostowych surowicy, często przewyższających swym stężeniem te występu-
jące w naturalnych łzach. Daje to znaczną przewagę innowacyjnej formy terapii 
nad standardowymi sposobami leczenia, takimi jak syntetyczne „sztuczne łzy” 
[4, 5]. Autologiczne krople do oczu są znanym na całym świecie sposobem po-
stępowania w przypadku stwierdzenia zespołu suchego oka i innych zaburzeń 
filmu łzowego, jednak posiadają pewne ograniczenia, przez które ich potencjał 
nie jest w pełni wykorzystywany.

Skład, funkcje i zaburzenia filmu łzowego

Do podstawowych funkcji łez należą oczyszczanie, nawilżanie i ochrona po-
wierzchni gałki ocznej. Są one realizowane dzięki ciągłej i precyzyjnej kontroli 
ich składu oraz objętości, za którą odpowiadają przydatki oka. Dzięki filmowi 
łzowemu możliwe jest utrzymanie prawidłowej flory bakteryjnej, powierzchni 
refrakcyjnej między mrugnięciami powiek oraz właściwy stopień odżywienia 
komórek nabłonka rogówki. Czyni to łzy kluczowym elementem regulującym 
funkcjonowanie narządu wzroku [6].
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Za produkcję filmu łzowego odpowiedzialne są trzy gruczoły wydzielania 
zewnętrznego, będące jednocześnie częścią aparatu ochronnego oka: gruczoły 
łzowe, gruczoły Meiboma oraz gruczoły potowe Molla i Zeissa. Ich wydzielina 
sekrecyjna wchodzi w skład trzech warstw, z których zbudowany jest film łzo-
wy. Położona najbliżej powierzchni gałki ocznej warstwa śluzowa, składająca 
się głównie z glikoprotein typu mucyny, odpowiada za adhezję łez do zewnętrz-
nej powierzchni rogówki. W środkowej warstwie wodnistej znajdują się liczne 
czynniki troficzne, regulujące wzrost i różnicowanie uszkodzonego nabłonka, 
składniki odżywcze, bakteriobójczo działający lizozym, a także inne elementy 
stanowiące immunologiczną barierę ochronną przeciwko potencjalnym pato-
genom (IgA, układ dopełniacza, laktoferyna). Zewnętrzna warstwa tłuszczowa 
hamuje natomiast nadmierne parowanie łez, zmniejsza tarcie pomiędzy powie-
kami a powierzchnią gałki ocznej oraz zapewnia integralność filmu łzowego. 
Składa się głównie z  lipidów i rozpuszczonych w nich witamin (witamina A, 
witamina E). Podział na trzy warstwy, choć ciągle aktualny, jest w istocie czysto 
teoretyczny, ponieważ film łzowy przybiera w istocie formę jednorodnego żelu 
[6, 7, 8].

W przypadku zaburzeń składu, funkcji i objętości produkowanych łez cho-
remu towarzyszą liczne objawy niepożądane, takie jak: pieczenie, swędzenie, 
zaczerwienienie, uczucie obecności ciała obcego. Dominującym wśród pacjen-
tów przykładem takiej dysfunkcji jest zespół suchego oka o  różnej etiologii 
(zaburzeń czynnościowych, wpływu czynników zewnętrznych, chorób auto-
immunologicznych). Leczenie konwencjonalne polega wówczas w dużej mie-
rze na substytucji brakujących łez ich syntetycznym zamiennikiem („sztuczne 
łzy”). Warto podkreślić, że taka forma terapii ma charakter wyłącznie objawo-
wy i nie wpływa na faktyczne źródło patologii.

Epiteliotroficzne właściwości surowicy

Analizując profile surowicy, naturalnych łez oraz ich syntetycznego substytu-
tu, szczególną uwagę zwraca podobieństwo ilościowe i jakościowe składników 
dwóch pierwszych substancji, a także ich osmolalności i pH (rysunek 1). Klu-
czowe znaczenie ma tutaj obecność czynników epiteliotroficznych, stymulują-
cych migrację komórek w obrębie uszkodzonego nabłonka rogówki. Składniki, 
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takie jak EGF oraz bFGF, silnie indukują proliferację komórek nabłonkowych, 
a także do pewnego stopnia położonego niżej podścieliska blaszki granicznej 
przedniej (błony Bowmana).

Właściwości przeciwzapalne i  wspomagające naprawę uszkodzonej tkan-
ki są również związane z  obecnością czynnika TGF-β, wytwarzanego przez 
subpopulacje M2 makrofagów w  odpowiedzi na bodziec uszkadzający, choć 
w  pewnych okolicznościach jego zbyt duże stężenie może powodować uru-
chomienie wewnątrzkomórkowych szlaków apoptozy [9, 10]. Z tego powodu 
pierwotne rozcieńczanie autologicznego serum, w celu zmniejszenia stężenia 
czynnika TGF-β, zostało zastąpione przez zwiększenie siły wirowania próbek, 
gdyż w przeciwnym razie rozcieńczaniu ulegał także inny ważny składnik epi-
teliotroficzny – EGF [11].

Ważną częścią bariery chroniącej powierzchnię rogówki przed złuszcza-
niem jest także obecność inhibitorów metaloproteinaz (MMP), hamujących de-
gradację białek połączeń międzykomórkowych zamykających [12]. Do innych 
istotnych elementów należą między innymi: niezbędna w transdukcji sygnału 
bodźca świetlnego witamina A, sekrecyjne IgA, białka układu dopełniacza czy 
albuminy [4]. Wartym odnotowania jest fakt, że większość z  wymienionych 
składników jest obecna w surowicy w stężeniach znacznie przewyższających te 
zawarte w naturalnych łzach [11]. Są one natomiast nieobecne w tzw. „sztucz-
nych łzach”, gdzie dominują substancje pochodzenia niefizjologicznego, takie 
jak dekstran, powidon czy metyloceluloza. Ponadto częsty dodatek środków 
konserwujących, niewystępujących w  osoczu, może powodować wystąpienie 
u  pacjenta odczynów alergicznych, a  w  skrajnych przypadkach nasilać obja-
wy niepożądane. Rycina 1 przedstawia właściwości surowicy oraz naturalnych 
i sztucznych łez. Zielona strzałka uwzględnia właściwości epiteliotroficzne, sty-
mulujące proliferację nabłonka rogówki (ciemnozielona – silne, jasnozielona 
– słabe). Przerywana linia oznacza brak właściwości stymulujących wzrost.
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Rycina 1. Porównanie składów, osmolalności oraz pH surowicy, naturalnych łez i „sztucznych łez”.

Picture 1. Comparison of composition, osmolality and pH of serum, natural tears and „artificial tears”.

Udokumentowane właściwości regeneracyjne czynników troficznych za-
wartych w  surowicy zachęcają do wykorzystania także innych produktów 
krwiopochodnych. Szczególne znacznie zyskały: osocze bogatopłytkowe 
(ang. Platelet Rich Plasma – PRP) oraz osocze bogate w czynniki wzrostowe 
(ang. Plasma Rich in Growth Factors – PRGF). Zaletą PRP jest uwalnianie ak-
tywnych troficznie substancji dopiero po wykrzepieniu osocza na powierzchni 
gałki ocznej. W ten sposób uwalniane są: EGF, VEGF, FGF, PDGF, IGF, PF4 
w  stężeniach znacznie większych niż obecne w  autologicznej surowicy oraz 
mniejsza ilość potencjalnie szkodliwego TGF-β [13,14]. Podobne właściwości 
ma PRGF, którego czynniki wzrostowe są sztucznie mobilizowane z płytek krwi 
na etapie produkcyjnym [15]. Czyni to wszystkie wymienione postaci kropli 
autologicznych preferowanym wyborem terapii, szczególnie w  przypadkach 
uszkodzeń, dystrofii czy erozji nabłonka wielowarstwowego rogówki. Debata 
nad przewagą któregokolwiek z nich pozostaje wciąż nierozstrzygnięta, z nie-
wielką przewagą dowodów na korzyść PRP [14].
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Zastosowanie produktów krwiopochodnych w leczeniu chorób oka

Ze względu na nawilżające, ochronne, odżywiające i regeneracyjne właściwości 
autologicznej surowicy oraz PRP, znalazły one zastosowanie w szerokim wa-
chlarzu chorób aparatu ochronnego oka. Zaliczyć do nich możemy schorzenia 
spowodowane niedoborami składowych filmu łzowego:

•	zespół suchego oka;
•	zespół Sjögrena;
•	dysfunkcja gruczołów Meiboma,
ale także choroby, w których czynniki troficzne, zawarte w autologicznych 

kroplach do oczu, dodatkowo wspomagają regenerację uszkodzeń nabłonka 
rogówki:

•	górne rąbkowe zapalenie spojówki i rogówki;
•	zespół nawracających ubytków nabłonka;
•	 trudno gojące się dystrofie i owrzodzenia rogówki;
•	uszkodzenia pooperacyjne lub pourazowe;
•	keratopatie;
•	choroba przeszczep przeciwko gospodarzowi (GvHD) [4, 5, 16].
Jedyne dostępne badania z 2018 roku z Hiszpanii wskazują, że najczęstszy-

mi przyczynami, dla których wybierana jest terapia autologicznymi kroplami 
do oczu, są owrzodzenia lub ubytki rogówki (34%), zespół suchego oka (32%) 
i zaburzenia czynności mięśni powiek (12%). Większość (78%) pacjentów sta-
nowią kobiety, a średnia wieku wynosi 64 lata [17].

Różne podejścia produkcyjne

Rozbieżności wyników badań wielu autorów w  zakresie skuteczności tera-
pii autologicznymi kroplami do oczu bardzo często wynikały z  różnych me-
tod produkcji. Wraz z pierwszymi doniesieniami o możliwości zastosowania 
własnego serum do łagodzenia objawów niepożądanych w obszarze narządu 
wzroku, pojawiły się dwa główne podejścia produkcyjne, reprezentowane przez 
Uniwersytet w Lubece w Niemczech i National Blood Service w Anglii i Walii 
[11]. Wskazują one na występowanie wyraźnych różnic w zakresie parametrów 
zabiegowych, laboratoryjnych i  użytkowych, towarzyszących otrzymywaniu 
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kropel (objętość pobranej krwi, sposób krzepnięcia i wirowania, rozcieńczenie, 
objętość uzyskanej surowicy, sposób i  temperatura przechowywania gotowe-
go produktu, metoda konfekcjonowania). Wspólnym etapem pozostaje zawsze 
diagnostyka serologiczna krwi (HIV, HCV, HBV, HTLV, kiła) oraz kontrola mi-
krobiologiczna (rysunek 2).

Rysunek 2. Porównanie etapów produkcyjnych autologicznych kropli do oczu zaproponowanych przez niemiecki Uniwer-
sytet w Lubece (biały kolor) i brytyjski National Blood Service (ciemny kolor). Żółtym kolorem oznaczono wspólne pozio-
my produkcji.

Picture 2. Comparison of production stages of autologous serum eyedrops proposed by University of Lübeck (in white) and 
British National Blood Service (darker colour). Common stages of production were marked yellow.

Dziś na świecie w  dalszym ciągu panuje powszechny brak standaryzacji 
otrzymywania surowicy w celu leczenia schorzeń aparatu ochronnego i struk-
tur oka. Duży wpływ doboru właściwych metod produkcji i sprzętu laborato-
ryjnego na jakość końcowego produktu potwierdza różnica wyników badań 
prowadzonych przez Tsubote i Geerlinga. W wyniku zwiększenia liczby obro-
tów na minutę oraz czasu pracy wirówki, Geerling uzyskał surowicę o więk-
szym stężeniu proproliferacyjnego czynnika EGF, a  także proporcjonalnie 
mniejszym stężeniu TGF-β, mogącego w nadmiarze aktywować szlaki apopto-
zy w komórkach nabłonka rogówki [2, 3, 11].
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Istotne znaczenie z punktu widzenia pacjentów mają natomiast: objętość 
pobranej krwi, łatwość przechowywania, termin ważności oraz rodzaj pojem-
nika. Butelka wielorazowa z  zakraplaczem znacząco ułatwia aplikację kropel 
na powierzchnię gałki ocznej, zwiększając jednocześnie ryzyko kontaminacji 
mikrobiologicznej surowicy, która jest idealną pożywką dla drobnoustrojów. 
Z tego powodu innym uznanym sposobem konfekcjonowania jest zgrzewanie 
porcji surowicy w formie jednorazowych plastikowych drenów.

Dokonując analizy skuteczności leczenia z  zastosowaniem kropli autolo-
gicznych, zawsze należy mieć na uwadze metodę, jaką pozyskiwana jest suro-
wica od pacjenta, a w razie niepowodzenia terapeutycznego skorzystanie z in-
nego produktu krwiopochodnego, w tym z osocza bogatopłytkowego.

Dostępność i zastosowanie kropli autologicznych w Polsce

W Polsce istnieją co najmniej 23 ośrodki świadczące usługi produkcji kropli 
do oczu z  autologicznej surowicy lub osocza bogatopłytkowego (rycina 3). 
Większość z nich (78%) znajduje się w miastach wojewódzkich. W trzech wo-
jewództwach: opolskim, świętokrzyskim i podlaskim, nie znaleziono takich in-
stytucji. Najwięcej ośrodków znajduje się w Warszawie (5) oraz we Wrocławiu 
(3). Prawdopodobnie nie wszystkie instytucje funkcjonujące w Polsce zostały 
uwzględnione w zestawieniu, ze względu na niepełność danych internetowych 
w trakcie badania. Nie istnieją dane opisujące strukturę płci, wieku czy przy-
czyn zastosowania kropli autologicznych w Polsce.

Autologiczne krople do oczu nie są leczeniem refundowanym, ponadto są 
traktowane jako terapia eksperymentalna. Z tego względu nie wszyscy pacjenci 
są gotowi na taki wydatek, koszty jednej wizyty wynoszą od 200 zł do nawet 
3750 zł. Analiza cen i metod produkcji pozwala wyróżnić dwie grupy ośrod-
ków, które zdecydowanie różnią się typem świadczonych usług, kosztami pro-
dukcji i sposobami konfekcjonowania kropli (tabela 1).



112	 Marcin Pieprzycki, Jerzy Brzoza, Katarzyna Jermakow

Rycina 3. Rozmieszczenie ośrodków produkujących autologiczne krople do oczu w Polsce. Czerwonymi znacznikami ozna-
czono Regionalne Centra Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa, czarnymi pozostałe instytucje.

Picture 3. Placement of institutions providing autologous eyedrops in Poland. Red marks – Regional Centres of Blood 
Donation and Treatment, black marks – other centres.

Pierwszą grupę – „klasyczną” stanowią Regionalne Centra Krwiodawstwa 
i Krwiolecznictwa oraz inne instytucje zajmujące się produktami krwiopochod-
nymi. Usługi produkcji autologicznych kropli do oczu świadczy co najmniej 12 
takich ośrodków. Krople wytwarzane przez tę grupę produkowane są za pomo-
cą standardowych metod izolacji czystej surowicy. Jednorazowo pobierane jest 
150–450 ml krwi, a cena jednego zabiegu waha się od 240 zł do 800 zł, co daje 
zakres cenowy 222–600 zł w przeliczeniu na 100 ml pobranej krwi. Powstały 
produkt pakowany jest najczęściej do plastikowej rurki zgrzewanej w  jedno-
razowe dreny. Zalety tego podejścia to stosunkowo niska cena oraz duża ilość 
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jednorazowo otrzymanych kropli. Z wad należy zaznaczyć dłuższy czas oczeki-
wania, który może wynosić nawet do trzech dni.

Drugą grupę producentów – „grupę PRP” stanowią prywatne kliniki, naj-
częściej okulistyczne lub medycyny estetycznej. Wykazano istnienie 11 takich 
instytucji. Z racji braku specjalistycznego sprzętu i personelu do izolacji pro-
duktów krwiopochodnych, wykorzystywane są jednorazowe systemy zamknię-
te. We wszystkich zbadanych ośrodkach stosowano system izolacji osocza bo-
gatopłytkowego OCULUS PRP, który umożliwia wykonanie wszelkich czyn-
ności bez konieczności posiadania dodatkowych urządzeń laboratoryjnych, 
poza wirówką. Jednorazowo pobierane jest około 32 ml krwi, co pozwala na 
uzyskanie kilku wielorazowych buteleczek po 1,5 ml, zawierających PRP. Cena 
jednego zabiegu wynosi 900–1200 zł, a ilość produktu jest dużo mniejsza niż 
w przypadku klasycznych metod izolacji surowicy. Powoduje to konieczność 
częstego powtarzania zabiegów i wysoką cenę 2813–3750 zł w przeliczeniu na 
100 ml pobranej krwi. Zalety tego podejścia to krótki czas oczekiwania (kilka 
godzin) oraz potencjalnie lepsze od surowicy właściwości regeneracyjne oso-
cza bogatopłytkowego.

Tabela 1. Porównanie grup ośrodków produkujących autologiczne krople do oczu w Polsce.

Table 1. Comparison of groups of institutions providing autologous eyedrops in Poland.
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Podsumowanie

Uwzględniając wszelkie wady i  zalety stosowania autologicznych kropli do 
oczu, można dojść do wniosku, że jest to skuteczna i  przynosząca pozytyw-
ne efekty forma terapii dysfunkcji narządu wzroku. Silne właściwości troficz-
ne osocza, krótszy czas trwania leczenia czy brak konserwantów zdecydowa-
nie dominują nad wciąż jeszcze wysokimi kosztami produkcji, ograniczoną 
dostępnością i umiarkowanym ryzykiem kontaminacji. Mając szczególnie na 
uwadze poprawę komfortu życia osób dotkniętych zaburzeniami struktur oka 
i filmu łzowego, należy szeroko informować opinię publiczną o istnieniu poten-
cjalnie korzystnej opcji terapeutycznej. Krople autologiczne spełniają wszelkie 
kryteria, aby stać się w takich przypadkach leczeniem drugiego rzutu, a w nie-
dalekiej przyszłości oraz po uwzględnieniu aspektów farmakoekonomicznych, 
także leczeniem z wyboru.

Wyjaśnienie skrótów użytych w tekście i rycinach:

EGF (ang.  Epidermal Growth Factor) –  naskórkowy czynnik wzrostu bFGF 
(ang. Basic Fibroblast Growth Factor) – podstawowy czynnik wzrostu fibro-
blastów
TGF-β (ang. Transforming Growth Factor β) – transformujący czynnik wzrostu β
IgA – immunoglobulina A
IL-2 – interleukina 2
Inhibitory MMP (ang. Matrix Metalloproteinase) – inhibitory metaloproteina-
zy macierzy
Osm – osmolalność
VEGF (ang. Vascular Endothelial Growth Factor) – czynnik wzrostu śródbłon-
ka naczyń
FGF (ang. Fibroblast Growth Factor) – czynnik wzrostu fibroblastów
PDGF (ang. Platelet-Derived Growth Factor) – płytkopochodny czynnik wzrostu
IGF (ang. Insulin-like Growth Factor) – insulinopodobny czynnik wzrostu
PF4 (ang. Platelet Factor 4) – czynnik płytkowy 4
HIV (ang. Human Immunodeficency Virus) – wirus ludzkiego niedoboru od-
porności
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HBV (ang. Hepatitis B Virus) – wirus zapalenia wątroby typu B
HCV (ang. Hepatitis C Virus) – wirus zapalenia wątroby typu C
HTLV (ang. Human T-Lymphotropic Virus) – ludzki wirus T-limfotropowy
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ZABIEGI JĘZYKOWE A ODBIÓR TEKSTU LITERACKIEGO NA 
PRZYKŁADZIE TŁUMACZENIA „LUZJAD” CAMÕESA

Linguistic Operations and the Reception of a Literary 
Work as Observed in Translation of “The Lusiads” 

by Camões

Mateusz Urbaniak*, Anna Wyrwa**

STRESZCZENIE

Autorzy kolejnych przekładów utworu literackiego mają tendencję do pomija-
nia odniesień do innych dzieł literackich, zjawisk kulturowych czy wydarzeń 
historycznych. Celem pracy jest zbadanie, jak tłumaczone są aluzje w kolejnych 
przekładach na przestrzeni pokoleń. Ma ona również na celu ustalenie przy-
czyn, z  jakich część ukrytych w oryginale odniesień ulega utraceniu, a  także 
jakie to zjawisko może mieć wpływ na odbiór utworu przez kolejne pokolenia 
czytelników. Na użytek niniejszej pracy dokonano wstępnej analizy fragmen-
tu portugalskiego eposu pt. „Luzjady” L.V. de Camõesa w wersji oryginalnej, 
w poszukiwaniu odniesień kulturowych i literackich, a następnie, metodą ana-
lizy porównawczej, ustalono, czy odniesienia te zostały zachowane w przekła-
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dach sporządzonych w językach polskim, angielskim i łacińskim w przedzia-
le od I  połowy XVII do II połowy XX wieku. W  rezultacie zaobserwowano 
tendencję autorów przekładu do pomijania części zawartych w oryginale tre-
ści, w miarę poszerzania grupy odbiorców docelowych. Odnotowano również 
stopniowe zubożenie treści w środki językowe, stanowiące o wartości utworu, 
za sprawą których dzieło postrzegane jest pod kątem jego wyjątkowości i pięk-
na. Niniejsza analiza nie jest reprezentatywna dla całości wybranego utworu 
ani ogółu literatury i stanowi jedynie wstęp do obszerniejszej pracy.

Słowa kluczowe: tłumaczenie literackie, odbiór utworu, analiza porównawcza, 
odniesienie / aluzja.

ABSTRACT

Authors of subsequent translations of literary works have a tendency to omit ref-
erences to other texts, cultural phenomena and historical events. The aim of this 
paper is to examine the ways in which allusions are rendered in newer transla-
tions over generations. It also endeavours to determine the reasons for which 
some hidden references are lost in translation and how the reception of a literary 
work is subject to change over time due to this phenomenon. For this study, an 
analysis of an excerpt from the Portuguese epic poem The Lusiads by L. V. de 
Camões was made to detect cultural and literary references, and subsequently, 
their rendering in Polish, English and Latin translations written between early 
17th c. and late 20th c. was examined by means of comparative analysis. As a result 
of the analysis, a gradual tendency towards omission of references contained in 
the original work was observed and a correlation was found with the fact that 
more recent translations are aimed at a wider readership. It was also noted that 
the updated versions had been gradually bereft of stylistic devices that are vital to 
one’s perception of the work’s value. Due to its limitations, the current analysis is 
representative neither of the entire poem nor of the literature in general and only 
comprises an introduction to a more detailed study to be conducted in the future.

Keywords: literary translation, reception, comparative analysis, reference/al-
lusion.
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Wprowadzenie

Niniejszy artykuł porusza kwestię związków przekładu utworu literackiego 
z oryginałem, z  innymi przekładami oraz z  innymi dziełami literatury, w ra-
mach której powstały zarówno oryginał, jak i przekład, co należy do sfery zain-
teresowań w dziedzinie przekładoznawstwa [1]. W jego ramach podjęto próbę 
zbadania wierności tłumaczenia dzieła literackiego, w szczególności sposobu 
oddania w tłumaczeniu odniesień, zarówno do innych utworów, jak i faktycz-
nych wydarzeń oraz elementów kultury, jakimi posłużył się autor oryginału, 
celem wzbogacenia tekstu. Składają się one na szeroko pojętą intertekstualność 
utworu wyjściowego, czyli nasycenie go odniesieniami do innych utworów 
i  faktów literackich [2], które nie mogą pozostać bez wpływu na ostateczny 
kształt tłumaczenia. W szerszym ujęciu, intertekstualność oznacza czerpanie 
przez jeden tekst z tekstów powstałych wcześniej, czego konsekwencją jest ko-
nieczność rozpatrywania go w odniesieniu do innych utworów i umieszczenia 
w szerszym kontekście kulturowym, bez czego niemożliwe jest pełne zrozumie-
nie sposobu, w jaki powstała struktura danego tekstu [3].

Szczególnym typem ukrytych w treści oryginału informacji są tzw. aluzje 
erudycyjne, które można zdefiniować jako rezygnację autora z użycia własnego, 
oryginalnego sformułowania, na rzecz odwołania się do spraw znanych odbior-
com i wywołujących u nich określone skojarzenia [4]. Zrozumienie tych, jak 
i innych odniesień intertekstualnych, stanowiących cechę literatury wysokiej, 
zależy od kompetencji czytelnika-tłumacza, jego brak natomiast może przy-
czynić się do zubożenia przekładu względem oryginału oraz wywołania reakcji 
innych niż te zamierzone przez twórcę dzieła [2]. Efekt zubożenia może zostać 
spotęgowany przez tendencję masowego czytelnika do traktowania przekładu 
jako utworu o charakterze samoistnym, przez co poprzestaje on na interpreta-
cji samego tekstu, bez jego konfrontacji z oryginałem [1].

Ze względu na charakter, aluzje dzielą się na: przekładalne – występujące 
w ramach języków należących do jednego kręgu kulturowego; częściowo prze-
kładalne – takie, których niezrozumienie może wywołać skojarzenia odmienne 
od zamierzonych, ale nie pociąga za sobą niezrozumiałości tekstu; oraz nie-
przekładalne –  sprawiające wrażenie niezrozumiałego, obcego elementu, nie 
wywołujące u  odbiorcy żadnych skojarzeń. Obfite posługiwanie się aluzjami 
może stanowić o elitarnym charakterze twórczości, szczególnie w przypadku 
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utworów dawnych, których autorzy adresowali swoje dzieła do wybranej, wą-
skiej grupy ludzi o wysokich kompetencjach intelektualnych [4]. Przykładem 
takiego utworu jest wydany w 1572 roku portugalski poemat epicki pt. „Luzja-
dy”, autorstwa Luísa de Camõesa, który autor zadedykował ówczesnemu kró-
lowi Portugalii, Sebastianowi I.  Ponieważ zarówno twórca, jak i  adresat byli 
ludźmi o  jednakowo wysokim cenzusie wykształcenia, zawartych w  tekście 
licznych aluzji erudycyjnych, odnoszących się do mitologii grecko-rzymskiej 
oraz dziejów narodu portugalskiego, nie opatrzono objaśniającymi je przypisa-
mi. Można przypuszczać, iż autor uznał to za zabieg zbędny, jako że utwór nie 
był docelowo przeznaczony dla odbiorcy masowego, a więc z definicji mniej 
biegłego w odniesieniach kulturowych, jakie zostały użyte w tekście.

Ryzyko niezrozumienia aluzji, które wzrasta przy przekładzie, wymaga 
od tłumacza umiejętnych zabiegów, w celu oddania aluzji tak, aby wywołała 
u odbiorcy przekładu skojarzenia podobne do tych, jakie powstają u odbior-
cy oryginału [4]. W zależności od stopnia przekładalności danej aluzji można 
to osiągnąć poprzez zamieszczenie w przekładzie odpowiedniego przypisu lub 
subtelnego komentarza w ramach tekstu, bądź też, w przypadku gdy aluzja od-
nosi się do spraw wspólnych tradycjom kulturowym społeczeństw, w których 
powstały odpowiednio oryginał i przekład, można to uzyskać w sposób alter-
natywny – poprzez zastosowanie analogicznego odniesienia intertekstualnego 
do powstałego w tym samym języku, co przekład, innego dzieła [4].

Umberto Eco szczególną uwagę poświęca zjawisku, które bywa określane 
jako ironia hipertekstowa, a więc sytuacja, w której jeden tekst cytuje inny, nie 
zaznaczając tego w sposób odpowiedni dla cytatu [2]. Brak świadomości stoso-
wania przez autora takiego zabiegu nie pozwala masowemu odbiorcy w pełni 
cieszyć się tekstem. Odbiorca taki może docenić utwór jedynie na poziomie 
podstawowym, ograniczającym się do jego rytmu, brzmienia i walorów styli-
stycznych, bez dostępu do aluzji erudycyjnych. Nieuwzględnienie ironii hiper-
tekstowej w przekładzie pozbawia odbiorcę przekładu dodatkowej przyjemno-
ści, polegającej na wychwytywaniu intertekstualnych odniesień zamierzonych 
w tekście wyjściowym [2].

Odniesienia intertekstualne mają wpływ na tzw. przekładowość, a więc spo-
sób postrzegania przekładu przez odbiorcę na tle rodzimej tradycji literackiej, 
który objawia się w konfrontacji z oryginałem na przestrzeni szeregu przekła-
dów tego samego utworu [1]. Ponieważ elementy świadczące o przekładowo-
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ści rzadko obejmują całość tekstu, obserwowalne są jedynie jej tendencje, a jej 
analiza musi odnosić się do konkretnej sytuacji komunikacyjnej i odbywać się 
w  ramach konkretnego dzieła i  języków oraz kultur. Jeżeli przyjąć, że funk-
cją przekładu jest uczynić z zależności od oryginału dodatkową wartość oraz 
zachować w  strukturze tekstu pamięć o  odniesieniach utrwalonych w  obco-
języcznym tworzywie [2] lub, uogólniając, „zastąpić” oryginał, zasadnym jest 
podjęcie próby zbadania, ile z  tego, co autor w  sposób zamierzony umieścił 
w utworze, można potem odnaleźć w treści przekładu, a ile z tych informacji, 
z różnych powodów, ginie w tłumaczeniu. Szczególnie ważnym aspektem tego 
zagadnienia jest to, które z tych informacji ulegają utraceniu w kolejnych, now-
szych przekładach, czy może mieć to charakter zamierzony i jaki ma to wpływ 
na odbiór utworu przez kolejne pokolenia czytelników. Celem niniejszej pra-
cy jest zatem zbadanie, czy i jak wybrane odniesienia zawarte w konkretnym 
utworze zostały zachowane w przekładzie i jaki może mieć to wpływ na percep-
cję utworu przez współczesnego czytelnika.

Materiał i metody

Jako materiał do badań wybrano utwór portugalskiego renesansu „Os Lusía-
das” Luísa de Camõesa. Jest to poemat epicki, cieszący się w Portugalii statu-
sem eposu narodowego, opisujący trwającą w latach 1497–1499 wyprawę Va-
sco da Gamy do Indii, zakończoną odkryciem przezeń drogi morskiej z Europy 
zachodniej do Azji południowej, z pominięciem terytorium kontrolowanego 
przez osmańską Turcję. Kolektywnym bohaterem utworu jest naród portu-
galski, określany w  treści jako Luzytanie (por. Lusitanos), co stanowi nawią-
zanie do starożytnego plemienia, zamieszkującego tereny dzisiejszej Portugalii 
w okresie preromańskim. Adresatem utworu był król Portugalii, Sebastian I, 
a jego celem upamiętnienie i gloryfikacja kluczowego w dziejach narodu osią-
gnięcia załogi kapitana Vasco da Gamy, dokonanego w służbie poprzedników 
18-letniego w momencie wydania dzieła króla. Autor przedstawia w nim opis 
żeglugi i napotkanych w jej trakcie niebezpieczeństw, od momentu wkroczenia 
bohaterów wyprawy na wschodnie wybrzeże Afryki. W akcji utworu dochodzi 
do częstego przeplatania się planu rzeczywistego, obejmującego przygody zało-
gi statków, z fantastycznym, w ramach którego dochodzi do sporu bogów olim-
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pijskich na tle będącej w toku wyprawy Portugalczyków. Oba te plany stanowią 
źródło licznych odniesień i aluzji do mitologii grecko-rzymskiej oraz dzieł li-
teratury antycznej, wspólnych narodom europejskim. Dzieło napisane zostało 
10-zgłoskowcem, którego poszczególne zwrotki stanowią oktawy o sekwencji 
rymów ABABABCC.

W celu identyfikacji zawartych w treści oryginału aluzji posłużono się prze-
kładem łacińskim autorstwa Tomégo de Farii z 1622 roku. Zaletą tego tłuma-
czenia jest to, że zostało stworzone przez rodaka Camõesa, niedługo po jego 
śmierci, co czyni je wiarygodnym pod względem zrozumienia i  przekazania 
przez autora przekładu zawartych w oryginale odniesień. Także fakt, że jest to 
przekład w języku łacińskim, sprawia, że nie został on poddany zabiegom celo-
wego zubożenia treści dla zapewniania jej zrozumienia przez szerokie grono od-
biorców. Dla kontrastu, posłużono się również łacińskim tłumaczeniem autor-
stwa Clementego de Oliveiry, który wykazuje cechy podobne do tekstu de Farii, 
a który, dzięki temu, że powstał przeszło trzy i pół wieku później, w 1983 roku, 
umożliwia zaobserwowanie pewnych tendencji w kwestii zachowania odnie-
sień intertekstualnych w przekładzie. Ponadto, dokonano analizy fragmentów 
dwóch przekładów w języku angielskim, autorstwa Williama J. Mickle’a (1776) 
i Richarda F. Burtona (1880), których cechą wspólną jest adresowanie ich do 
grona odbiorców szerszego niż portugalski oryginał, co obciąża je ryzykiem 
niezrozumienia aluzji przez czytelników, w przypadku próby oddania ich ina-
czej, niż przy pomocy specjalnych przypisów. Oba przekłady mają charakter 
rymowany, choć tylko młodszy z nich zachowuje wierność z oryginałem pod 
względem budowy i  rytmu. Analizie poddano również fragmenty polskiego 
przekładu Zofii Trzeszczkowskiej (ps. Adam M-ski) z  1890  roku, w  którym, 
z racji znacznie dalszego pokrewieństwa języków portugalskiego i polskiego, 
niż w przypadku łaciny, a także wiernego zachowania oryginalnego rytmu, od-
danie aluzji przez tłumacza mogło być dodatkowo utrudnione. Na użytek ba-
dania, dokonano analizy porównawczej pierwszych trzech zwrotek pierwszej 
księgi utworu, pomiędzy oryginałem a przekładami angielskimi i przekładem 
polskim, a także pomiędzy samymi wziętymi pod uwagę tłumaczeniami.



Zabiegi językowe a odbiór tekstu literackiego na przykładzie tłumaczenia „Luzjad” Camõesa	 123

Dyskusja

Pierwszy przykład aluzji erudycyjnej zakodowanej w  tekście znajduje się już 
w pierwszej linijce oryginału: „As armas e os barões assinalados” [Oręż i tych 
mężów znakomitych]. Są to słowa rozpoczynające zdanie, którego orzeczenie 
pojawia się w tekście nieco dalej, bo dopiero w przedostatniej linijce drugiej 
zwrotki. Ta z kolei brzmi: „Cantando espalharei por toda parte” [Śpiewając roz-
przestrzenię na wszystkie strony]. Wszystko, co znajduje się pomiędzy linijka-
mi pierwszą i piętnastą, stanowi bogaty w przydawki i epitety opis owych sław-
nych mężów, których autor ma na myśli. Gdyby zatem skrócić pierwsze dwie 
zwrotki o zawartość linijek 2–14, pozostanie nam zdanie „As armas e os barões 
assinalados cantando espalharei” [Oręż i tych mężów znakomitych opiewał bę-
dę], co stanowi nawiązanie do pierwszych słów „Eneidy” Wergiliusza: (łac.) 
„Arma virumque cano” [Oręż opiewam i męża]. Ponieważ język portugalski 
jest bezpośrednim spadkobiercą łaciny, nawiązanie to jest widoczne nie tylko 
na poziomie znaczeniowym, ale również graficznym, ze względu na rozpoczę-
cie obydwu utworów od tego samego słowa oraz na podobieństwo korespon-
dujących ze sobą wyrazów: (por.) armas, cantando –  (łac.) arma, cano. Sam 
Wergiliusz posłużył się podobnym zabiegiem w swoim utworze, rozpoczynając 
go od wyrazu arma, brzmiącego podobnie jak pierwsze słowo „Odysei” Home-
ra: „Andra”. Ze względu na znacznie dalsze pokrewieństwo łaciny i greki, aluzja 
ta musiała zostać oddana w inny sposób, tym razem nie przez podobieństwo 
semantyczne i graficzne, a przez zastosowanie wyrazu o podobnym brzmieniu.

Jako że języki portugalski i polski mają niewielką ilość wspólnego słownic-
twa, podobna sytuacja ma miejsce w przypadku polskiego przekładu „Luzjad” 
autorstwa Trzeszczkowskiej. Ponieważ autorka tłumaczenia nie mogła oddać 
aluzji, zachowując graficzne podobieństwo z oryginałem, rozpoczęła swój tekst 
od słów „Boje opiewam i tych mężów”, które są wyraźną aluzją do „Śpiewam 
walki i męża”, pierwszego wersu polskiego tłumaczenia „Eneidy” (tłum. Wężyk, 
1882). Efektem tego jest umieszczenie orzeczenia i ujawnienie się podmiotu li-
rycznego już w pierwszej linijce tekstu, a następnie zdublowanie go pod koniec 
drugiej zwrotki, w miejscu, gdzie występowało w oryginale. Zabieg ten trudno 
wytłumaczyć inaczej niż koniecznością zakodowania w tekście nieoczywistej 
informacji dostępnej dla czytelnika biegłego w literaturze antycznej. O tym, że 
umieszczenie w  tym miejscu przez Trzeszczkowską intertekstualnego odnie-
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sienia do utworu Wergiliusza nie stanowi nadinterpretacji ze strony autorki 
przekładu, świadczy fakt, iż pierwszy wers łacińskiego tłumaczenia de Farii 
z 1622 roku „Arma virosque cano” jest niemal identyczny jak pierwsza linijka 
oryginału „Eneidy” „Arma virumque cano”. Jedyna występująca między nimi 
różnica dotyczy łacińskiego słowa vir, które w łacińskim przekładzie „Luzjad” 
występuje w bierniku liczby mnogiej viros, podczas gdy w „Eneidzie” w bierni-
ku liczby pojedynczej virum.

W przypadku angielskiego tłumaczenia autorstwa Mickle’a z 1776 roku, 
można z dużą dozą prawdopodobieństwa stwierdzić, iż tłumacz tę ukrytą in-
formację świadomie zawarł. Po usunięciu linijek 2–8, stanowiących opcjonal-
ny z punktu widzenia struktury pierwszego zdania opis bohaterów wyprawy, 
pozostanie nam zdanie „Arms and the Heroes…I sing” [Oręż i Bohaterów…
opiewam], które jest bezpośrednim odniesieniem do pierwszej linijki angiel-
skiego przekładu „Eneidy” „Arms and the hero I sing” [Oręż i bohatera opie-
wam] (tłum. Crane, 1888). Dla kontrastu, Burton, który tłumaczył „Luzjady” 
przeszło 100 lat później, pominął tę informację, na co wskazuje fakt, iż użyte 
przezeń słownictwo nie upodabnia pierwszego zdania do słów Wergiliusza, 
a jedyny korespondujący wyraz łączący go z „Eneidą” nie występuje w miej-
scu, w  którym należało się go spodziewać: „The feats of Arms, and famed 
heroic Host…my song would sound” [Wyczyny oręża, i sławnej bohaterskiej 
armii… moja pieśń wybrzmiałaby]. Przyczyny można tu upatrywać nie tyl-
ko w zachowaniu przez tłumacza oryginalnej struktury i rytmu, co utrudnia 
stosowanie podobnych zabiegów, ale też w  tym, iż –  w  przeciwieństwie do 
oryginału – tłumaczenie adresowane było do znacznie szerszego grona czy-
telników w okresie, kiedy edukacja w stylu klasycznym zaczynała w Europie 
wychodzić z mody.

Kolejny przykład aluzji erudycyjnej znajduje się na początku trzeciej 
zwrotki pierwszej księgi: (por.) „Cessem do sábio Grego e do Troiano as 
navegações grandes que fizeram” [Niech skończą się mądrego Greka i Tro-
janina wielkie morskie wyprawy, które zrobili]. Kluczowe jest tu użycie obu 
etnonimów „Grego” i „Troiano” w liczbie pojedynczej, które mogą oznaczać 
zarówno pojedynczego Greka i Trojanina, jak też wszystkich Greków i Tro-
jan w  ogóle. Przekład łaciński de Farii nie pozostawia wątpliwości, że pod 
tymi pojęciami kryją się odpowiednio Odyseusz, w tekście nazwany jego ła-
cińskim imieniem Ulisses, oraz Eneasz, tytułowy bohater „Eneidy”: „sapiens 
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Ulysses… Aeneas… Musa virgiliana” [mądry Ulisses… Eneasz… wergiliań-
ska Muza]. Jest to kolejna aluzja, jaką autor oryginału czyni do bohaterów 
znanych z literatury starożytnej, przyrównując wyprawę Portugalczyków do 
Indii do morskich tułaczek Odyseusza i Eneasza po upadku Troi.

Trzeszczkowska rozpoczęła ten fragment od słów: „Przestańmy sławić Tro-
janów lub Greków”, gdzie użycie liczby mnogiej powoduje, że aluzja jest trud-
na do wykrycia bez zamieszczenia odpowiedniego przypisu, a także sugeruje, 
iż tłumaczka mogła ją przeoczyć, jako że możliwe było użycie obu wyrazów 
w  liczbie pojedynczej bez wpływu na rytm i  liczbę zgłosek. W  obu przekła-
dach angielskich użyto w  tym miejscu liczby pojedynczej, co pozwala przy-
puszczać, iż ich autorzy to odniesienie wychwycili. Burton w swoim przekła-
dzie z 1880 roku przetłumaczył portugalski tekst jako „the sage Grecian and 
the Man of Troy” [mądry Greczyn i mąż spod Troi], a występujące pośrodku 
18. wersu słowo oznaczające morską podróż zapisał wielką literą, zaznaczając, 
że nie chodzi o zwyczajną podróż, lecz o taką, której odbiorca powinien się bez 
trudu domyślić: „to vaunt long Voyage made in bygone day” [chlubić się długą 
Podróżą odbytą w dniu minionym].

Autor łacińskiego przekładu z  1983  roku, de Oliveira, „powielił” błąd 
Trzeszczkowskiej, używając sformułowania „docti Graeci et Troiani” [mądrzy 
Grecy i Trojanie]. Niewykluczone, iż mógł nie wychwycić aluzji, jako że użył 
w tym fragmencie obu wyrazów w liczbie mnogiej, chociaż nie ograniczała go 
konieczność zachowania rytmu czy stosowania rymów.

Na uwagę zasługuje również fakt, że autor angielskiego przekładu z 1776 ro-
ku, William J. Mickle, wykazał się większym wyczuleniem na ukryte w tekście 
aluzje niż pozostali tłumacze. We fragmencie, który w oryginale brzmi: „o peito 
ilustre Lusitano a quem Neptuno e Marte obedeceram” [sławnej piersi luzytań-
skiej, której Neptun i Mars się podporządkowali], dokonał on nadinterpretacji, 
kojarząc owego dzielnego Luzytanina z samym Vasco da Gamą, co nie znajduje 
odzwierciedlenia w pozostałych przekładach utworu, a sformułowanie „o pe-
ito ilustre Lusitano” odnosi się do odkrywających nowe lądy Portugalczyków: 
„Than e’er adorned the song of ancient days; illustrious GAMA whom the wa-
ves obey’d” [Niżli upiększona pieśń pradawnych dni; sławny GAMA, któremu 
posłuszne były fale].
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Wnioski

Ponieważ autor przekładu nie ma możliwości zwiększenia wartości utwo-
ru poprzez dopisanie do niego treści niezawartych w oryginale czy modyfi-
kację treści istniejącej, w  celu zachowania ukrytych w  nim aluzji, pozostają 
mu zręczne zabiegi językowe, dzięki którym stara się stworzyć przekład jak 
najbardziej zgodny z  oryginałem. Celem odpowiedniego oddania aluzji jest 
wywołanie u odbiorcy przekładu skojarzeń zgodnych z intencją autora orygi-
nalnego dzieła. Wymaga to jednak od tłumacza umiejętności wykraczających 
poza czysto techniczne kompetencje. Przy założeniu, że skuteczność tłumacza 
w wiernym oddaniu całości tekstu nigdy nie wynosi 100% oraz, że czas, jaki 
dzieli dzieło od jego przekładów, nie pozostaje bez wpływu na sposób prze-
kładu, można się spodziewać, że z pokolenia na pokolenie kolejne przekłady 
tego samego utworu będą odbiegać od oryginału, w tym może je charaktery-
zować stopniowe zubożanie pod względem intertekstualnych odniesień i alu-
zji, które były zrozumiałe dla odbiorcy utworu wyjściowego, a  które mogą 
sprawiać problemy współczesnemu odbiorcy przekładu. Ma to potwierdzenie 
w poddanych analizie fragmentach przekładów „Luzjad”, gdzie zaobserwowa-
ne w oryginale aluzje erudycyjne zostały zachowane w najstarszych tłumacze-
niach dzieła, natomiast nowsze wersje wykazują już mniejsze nimi nasycenie. 
Związane jest to nie tylko ze stopniowo poszerzającą się docelową grupą od-
biorców względem utworu wyjściowego, co widać na przykładzie tłumaczeń 
sporządzonych w XIX wieku, ale również z potencjalnym niezrozumieniem 
aluzji przez samego tłumacza, co jest zauważalne w przekładzie de Oliveiry 
z 1983 roku, gdzie wybór łaciny jako języka docelowego nadaje tekstowi, po-
równywalnego z  oryginałem, elitarnego charakteru. Na tle tych obserwacji 
uwydatnia się kwestia strategii tłumaczenia przyjętej przez autora przekładu 
i  jego ewentualnej decyzji o  świadomym pomijaniu konkretnych odniesień, 
celem uzyskania wyższego stopnia czytelności tekstu.

Niniejszy artykuł nie omawia zagadnienia intertekstualności w  przekła-
dzie w sposób wyczerpujący, a przedstawione obserwacje nie są reprezenta-
tywne dla całości wybranego dzieła, ani tym bardziej dla literatury jako ta-
kiej. Stanowi on jedynie wstęp do znacznie obszerniejszej pracy, która wymaga 
poszerzenia badanego materiału o rozleglejsze fragmenty utworu, względnie 
o uzupełnienie zestawu przekładów o tłumaczenie sporządzone w języku spo-



Zabiegi językowe a odbiór tekstu literackiego na przykładzie tłumaczenia „Luzjad” Camõesa	 127

za gniazda europejskiego, w  ramach którego zawarte w  treści „Luzjad” od-
niesienia do mitologii i literatury starożytnej nie mogą być postrzegane jako 
rodzime.
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OCENA POZIOMU WYTRZYMAŁOŚCI TLENOWEJ SENIORÓW 
Z WOJEWÓDZTWA OPOLSKIEGO

Assessment of the level of aerobic capacity of seniors 
from the Opolskie Voivodship

Joanna Pawlicka*, Dominika Gabrysch*, Ewelina Lepsy**

STRESZCZENIE

Wytrzymałość tlenowa seniorów wraz z wiekiem ulega zmniejszeniu, ze wzglę-
du na naturalny spadek funkcji metabolicznych i zmniejszenie masy mięśnio-
wej. Celem badań była ocena poziomu wytrzymałości tlenowej seniorów woje-
wództwa opolskiego za pomocą testu „2-minutowy marsz w miejscu”. Test na 
wytrzymałość tlenową wykonało 60 seniorów. Średnia wieku badanych osób 
wynosiła 69,73±5,49. Badani wykonali 2-minutowy marsz w miejscu, ocenia-
jący wytrzymałość tlenową. Korzystniejsze wyniki w badanych grupach osią-
gnęły kobiety oraz mieszkańcy wsi. Wyniki uzyskanych badań odniesiono do 
norm opracowanych przez autorki FFFT dla USA. Porównując badane kobiety 
i mężczyzn w wieku 70 lat, wyniki mężczyzn zbliżone są do dolnej granicy nor-
my, a kobiety osiągnęły wyniki powyżej dolnej granicy. Wnioskując, siedem-
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dziesięcioletni seniorzy mieszkający w województwie opolskim charakteryzu-
ją się dobrą wytrzymałością wydolnościową, szczególnie kobiety oraz osoby 
mieszkające na wsi.

Słowa kluczowe: wytrzymałość tlenowa, seniorzy, 2-minutowy marsz 
w miejscu

ABSTRACT

Aerobic capacity of seniors decreases with age due to a natural decrease in met-
abolic functions and a decrease in muscle mass. The aim of the study was to 
assess the level of aerobic capacity of seniors in the Opolskie Voivodeship by 
means of a “2-minute Step Test”. The aerobic capacity test was performed by 
60 seniors. The average age of the subjects was 69. 73±5. 49. The subjects per-
formed a 2-minute walk at the site assessing the aerobic capacity. More favora-
ble results in the studied groups were achieved by women and villagers. The 
results of the obtained studies refer to the standards developed by the authors 
of the FFFT for the USA.  Comparing the studied women and men aged 70 
years, the results of men are close to the lower limit of normal, and the women 
achieved results above the lower limit. In conclusion, seventy-year-old seniors 
living in the Opolskie Voivodship are characterized by good endurance, espe-
cially women and people living in rural areas.

Keywords: aerobic capacity, seniors, 2-minute step test

WPROWADZENIE

Wraz z wiekiem zmniejsza się sprawność i wytrzymałość organizmu, co zna-
cząco wpływa na zdrowie, a w szczególności na wydolność układu krążeniowe-
go i oddechowego. Skutkiem zmian w obrębie wyżej wymienionych układów 
jest zmniejszenie tolerancji wysiłku fizycznego, pogorszenie funkcji krążenio-
wo-oddechowej oraz powstawanie wielu chorób sercowo-naczyniowych. Zdol-
ność podejmowania przez organizm intensywnego lub długotrwałego wysiłku 
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fizycznego bez szybko narastającego zmęczenia i warunkujących jego rozwój 
zmian w środowisku wewnętrznym organizmu, określana jest mianem wydol-
ności tlenowej. Pojęcie to obejmuje także zmiany wewnątrz organizmu wywo-
łane aktywnością fizyczną i możliwość ich wyrównania po jej skończeniu [1].

Upływ czasu ma związek ze stanem zdrowia i sprawnością fizyczną czło-
wieka. Rozwój chorób przyczynia się do ograniczeń w funkcjonowaniu osób 
starszych, prowadząc nawet do niepełnosprawności czy braku samodziel-
ności w podejmowaniu decyzji. Zmiany wynikające ze starzenia się organi-
zmu wpływają w dużej mierze na układ krążenia, obejmując zarówno naczy-
nia krwionośne, jak i serce. W dużych tętnicach następuje pogrubienie ścian 
i  spada ich elastyczność, co wynika z uszkodzeń włókien elastyny i wzrostu 
liczby włókien kolagenowych w wewnętrznej ścianie tętnicy. Obniża się zdol-
ność śródbłonka do produkcji czynników rozkurczających, co w połączeniu 
z  powyższymi zmianami predysponuje do rozwoju nadciśnienia tętniczego. 
Żyły seniorów stają się mniej elastyczne i ulegają rozszerzeniu, co objawia się 
w postaci żylaków. Zmiany w zastawkach żylnych są przyczyną tzw. ciężkośici 
nóg. Z wiekiem dochodzi do obniżenia relaksacji lewej komory serca, co przy-
czynia się do zaburzeń jego rytmu. Skutkuje to zmniejszoną tolerancją wysiłku 
fizycznego [2, 3].

Możliwość podejmowania przez organizm wysiłku fizycznego określana 
jest mianem wydolności fizycznej. Pojęcie to obejmuje także zmiany wewnątrz 
organizmu, wywołane aktywnością fizyczną i możliwość ich wyrównania po 
skończonym wysiłku. Jednym z rodzajów jest wydolność tlenowa (aerobowa), 
która określa zdolność do długotrwałej pracy o dużej lub umiarkowanej inten-
sywności. Należy zaznaczyć, że wydolność obniża się wraz z wiekiem i dotyczy 
to zarówno kobiet, jak i mężczyzn. U kobiet gwałtowne zmniejszenie masy i si-
ły mięśniowej jest zauważalne już około 50 roku życia, natomiast u mężczyzn 
około 65 roku życia. Z analizy badań wynika, że po 70 roku życia masa mięśni 
stanowi tylko 27% masy całkowitej człowieka (po 20 roku życia jest to 45%). 
Wynika to z zaniku mięśni i ze zmian w nerwach obwodowych. Pocieszający 
jest fakt, że nawet osoby w podeszłym wieku, które wykonują trening siłowy, 
mogą wypracować wzrost siły izometrycznej i znacznie spowolnić utratę masy 
mięśniowej, a w konsekwencji poprawić zdolności przemieszczania się [4].
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CEL PRACY

Celem pracy była ocena poziomu wytrzymałości tlenowej seniorów wojewódz-
twa opolskiego, za pomocą testu „2-minutowy marsz w miejscu”.

MATERIAŁ I METODY

Badaną grupę stanowiło 60 seniorów, 40 kobiet i 20 mężczyzn. Średnia wie-
ku badanych osób wynosiła 69,73±5,49. Uczestnicy badania mieszkali we wła-
snych gospodarstwach domowych, 72% to mieszkańcy miasta, a 28% – terenów 
wiejskich województwa opolskiego. Na przeprowadzenie badań otrzymano po-
zytywną opinię Komisji ds. Etyki Badań Naukowych Uniwersytetu Opolskiego 
nr 58/2022. Badani wykonali 2-minutowy marsz w miejscu, oceniający wytrzy-
małość tlenową. Jest to jeden z  testów wchodzących w zestaw „Testu spraw-
ności funkcjonalnej osób starszych”, znanego pod nazwą Fullerton Functional 
Fitness Test (FFFT). Test powstał na podstawie wskazówek American Colle-
ge of Sport Medicine, z wykorzystaniem wielu konsultacji medycznych. Został 
opublikowany przez Rikli i Jones w 1997 roku, w Journal of Aging and Physical 
Activity. FFFT jest narzędziem badawczym bezpiecznym dla osób starszych, 
zarówno mało jak i bardzo aktywnych i może być przeprowadzany bez dodat-
kowych badań lekarskich. Jest łatwy w przeprowadzeniu i nie wymaga specja-
listycznego sprzętu. Stanowi użyteczne narzędzie badawcze, ponieważ pozwala 
identyfikować obszary indywidualnej słabości i przygotować programy inter-
wencyjne oraz umożliwia porównywanie wyników poszczególnych osób w tym 
samym wieku i płci [5].

WYNIKI

Seniorzy biorący udział w  teście oceniającym wytrzymałość wydolnościo-
wą uzyskali średni wynik na poziomie 82±19,59 powtórzeń (Wykres 1). Ba-
dane kobiety wykonały średnio 83,27±20,14 powtórzeń, a badani mężczyźni 
79,45±18,69 powtórzeń (Wykres 2). Ze względu na miejsce zamieszkania, 



Ocena poziomu wytrzymałości tlenowej seniorów z województwa opolskiego	 133

mieszkańcy terenów wiejskich uzyskali wynik na poziomie 84,52 ±17,19 po-
wtórzeń, a mieszkańcy miast na poziomie 81±20,57 powtórzeń (Wykres 3).

Korzystniejsze wyniki w badanych grupach osiągnęły kobiety oraz miesz-
kańcy wsi. Różnice średnich wartości międzygrupowych nie były istotne staty-
stycznie.

Wykres 1. Wyniki testu „2-minutowy marsz w miejscu” dla całej grupy 

Figure 1. Results of the “2-minute Step Test” for the whole group
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Wykres 2. Wyniki testu „2-minutowy marsz w miejscu” z podziałem na płeć

Figure 2. Results of the “2-minute Step Test” by gender

Wykres 3. Wyniki testu „2-minutowy marsz w miejscu” z podziałem na miejsce zamieszkania 

Figure 3. Results of the „2-minute Step Test” by place of residence
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DYSKUSJA

Podniesienie wydolności tlenowej jest głównym celem, aby zapobiegać skut-
kom hipokinezji. Regularna aktywność fizyczna może w znacznej mierze wpły-
wać na tempo obniżania się wydolności u osób starszych. Zaobserwowano, że 
u osób aktywnych fizycznie tempo obniżania się wydolności fizycznej wynosi 
około 2%, a u seniorów prowadzących siedzący i mniej aktywny tryb życia mo-
że obniżać się nawet do 10% na dekadę życia [1].

Wyniki uzyskanych badań można odnieść do norm opracowanych przez 
autorki Fullerton Functional Fitness Test dla amerykańskiego społeczeństwa 
[6]. Porównując osoby w wieku 70  lat, wyniki mężczyzn zbliżone są do dol-
nej granicy (80–110), a kobiety osiągnęły wartości mieszczące się w połowie 
normy dla swojej grupy wiekowej (68–101). Korzystniejsze wyniki w badanych 
grupach osiągnęły kobiety oraz mieszkańcy wsi.

Rogowski i współautorzy przebadali grupę seniorek z Wrocławia i otrzy-
mali niższe wyniki w 2-minutowym teście marszowym. Kobiety w podobnym 
wieku, częściowo uczęszczające do Klubów Seniora, uzyskały wynik świadczą-
cy o dużo gorszej wydolności fizycznej, gdyż średnia wynosiła 60 powtórzeń, 
natomiast w badaniu własnym wynik średniej wynosi 83, plasując się tym sa-
mym w  połowie amerykańskiej normy przewidzianej dla danego wieku [7]. 
W badaniach Szczygielskiej-Babiuch i wsp., przeprowadzonych wśród kobiet 
w wieku 70–74 lat, wynik 2-minutowego marszu w miejscu wynosił około 63 
powtórzenia. Badane seniorki wykazywały również obniżony poziom spraw-
ności fizycznej oraz chorowały na osteoporozę, co mogło znacznie wpłynąć na 
niższe wyniki testu [8]. Podejmowanie aktywności fizycznej zmniejsza ryzyko 
wystąpienia wielu schorzeń, w tym udarów mózgu, cukrzycy czy depresji. Z ba-
dań wynika, że regularna i odpowiednio dobrana aktywność fizyczna łagodzi 
dolegliwości bólowe ze strony narządu ruchu [9].

Podobne wyniki, jak w badaniu własnym, uzyskali Katan i wsp. u kobiet, 
które mieszkały w domach pomocy społecznej o podwyższonym standardzie, 
średni wynik pensjonariuszek wynosił 82 [10]. Również w badaniach przepro-
wadzonych w Niemczech w 2021 roku, seniorki uzyskały wynik 84 powtórzeń, 
a w badaniach Melanowic Z. i wsp. uzyskano wynik 81 powtórzeń [11, 12].

Podsumowując, u  badanych kobiet wykazano średni poziom wydolności 
tlenowej, a u badanych mężczyzn niższy. Równocześnie mieszkańcy terenów 
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wiejskich uzyskali lepsze wyniki aniżeli mieszkańcy miast. Wśród seniorów 
mieszkających we własnych gospodarstwach domowych na terenach wiejskich, 
lepszy poziom wydolności jest w dużej mierze determinowany i wymuszony 
przez warunki i otoczenie. Dla tych osób kluczowa jest lokomocja, ze względu 
na utrudniony dostęp do sklepu, apteki, lekarza oraz pozostałych instytucji.

WNIOSKI

Siedemdziesięcioletni seniorzy mieszkający w  województwie opolskim cha-
rakteryzują się dobrą wytrzymałością tlenową, szczególnie kobiety oraz osoby 
mieszkające na wsi.
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STAŁE I ZMIENNE OBCIĄŻENIE PODZESPOŁÓW KOMPUTEROWYCH 
W TESTACH STABILNOŚCI URZĄDZENIA

Constant and variable load on computer components 
in device stability tests

Patryk Soliński *, Damian Dubis **

STRESZCZENIE

Mocno zdywersyfikowane metody pomiarowe służące do oceny stabilności ze-
stawów komputerowych mają swoje unikalne cechy i przeznaczenia, które omó-
wiono i  przedstawiono w  pracy. Celem badania było przedstawienie różnych 
metod pomiaru stabilności sprzętu komputerowego oraz ocena ich przydatno-
ści. Materiał badawczy zgromadzono poprzez wykonywanie pomiarów i testów 
na komputerze o parametrach: Płyta główna: GIGABYTE B660M-DS3H, Pro-
cesor: INTEL CORE I5 12400 F, Karta graficzna: GIGABYTE GAMING OC 
PRO 3060TI, Dysk SSD: LEXAR NM620 512GB, Zasilacz: THERMALTAKE 
SMART 630 W, Chlodzenie procesora: SILENTIUM PC FORTIS 3, Pamięć 
RAM: KINGSTON FURY 3600MHZ 2 X 8GB DDR4. Przeprowadzone testy 
odbyły się dzięki zastosowaniu programów komputerowych: OCCT, PRIME95, 
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MSI AFTERBURNER, FURMARK, WIEDŹMIN 3 NEXT GEN.  Każdy z  te-
stów trwał 5 minut i został powtórzony 3 razy. Niektóre testy były jednocześnie 
monitorowane przez narzędzie HWiNFO64. Badania dostarczyły wyniki, które 
zostały zestawione w wykresach i tabelach wygenerowanych za pomocą progra-
mu MS OFFICE 365 EXCEL oraz zaprezentowane we wbudowanym w system 
MS Windows 11 PRO menedżerze zadań. Przeprowadzone badania dostarczy-
ły wyniki, charakterystyki oraz typowe zastosowania każdej z metod testowych 
wraz z zaleceniami dotyczącymi stosowania odpowiednich testów, celem uzy-
skania satysfakcjonujących, z perspektywy użytkownika końcowego, wyników. 
Najskuteczniejsze, z perspektywy oceny stabilności, okazały się gry komputero-
we, ze względu na zmienność obciążenia, jakie generują. Badania wykazały, że 
nie każda metoda testująca będzie odpowiednia dla różnych zastosowań.

Słowa kluczowe: Informatyka, wydajność, pomiary, benchmark, hardware, test

ABSTRACT

Highly diversified measurement methods used to assess the stability of com-
puter sets have their unique features and purposes, which were discussed and 
presented in the paper. The aim of the study was to present various methods 
of measuring the stability of computer hardware and to assess their usefulness. 
The research material was collected by performing measurements and tests on 
a computer with the following parameters: Motherboard: GIGABYTE B660M-
-DS3H, Processor: INTEL CORE I5 12400 F, Graphics Card: GIGABYTE GA-
MING OC PRO 3060TI, SSD Drive: LEXAR NM620 512GB, Power Supply 
Unit: THERMALTAKE SMART 630 W, Processor’s Cooler: SILENTIUM PC 
FORTIS 3, RAM: KINGSTON FURY 3600MHZ 2 X 8GB DDR4. The tests we-
re carried out thanks to the use of computer programs: OCCT, PRIME95, MSI 
AFTERBURNER, FURMARK, THE WITCHER 3 NEXT GEN. Each test la-
sted 5 minutes and was repeated 3 times. Some tests were also monitored by 
the "HWiNFO64" tool. The research provided results that were compiled in 
charts and tables generated with MS OFFICE 365 EXCEL and task manager 
built into MS Windows 11 PRO. The conducted research provided the results, 
characteristics and typical applications of each of the test methods, along with 
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recommendations on the use of appropriate tests in order to obtain satisfactory 
results from the end-user's perspective. From the perspective of stability asses-
sment, computer games turned out to be the most effective due to the volatility 
of the load they generate. Studies have shown that not every test method will be 
suitable for different applications.

Keywords: IT, performance, measurements, benchmark, hardware, test

Wstęp

Mnogość zaawansowanych podzespołów komputerowych, montowanych 
w  obecnych jednostkach centralnych, sprawia, że coraz trudniej skutecz-
nie orzekać o  stabilności danego zestawu komputerowego. Problematyka 
skutecznej diagnozy dotyczącej stabilności zestawu jest szczególnie istotna 
w serwisach komputerowych, które zmuszone są dostosowywać swoje meto-
dyki testowe do ciągle rozwijających się technologii i nowych trendów. Moc-
no zdywersyfikowane metody pomiarowe mają jednak swoje unikalne cechy 
i przeznaczenia, które omówiono i przedstawiono w pracy. Celem pracy jest 
przedstawienie różnych metod pomiaru stabilności sprzętu komputerowego 
oraz ich podział według zastosowania. Przeprowadzone badania mogą służyć 
jak poradnik testowania sprzętu komputerowego w celu uzyskania optymal-
nych i miarodajnych wyników, potwierdzających lub zaprzeczających stabil-
ność działania zestawu. Szczególnie istotną kwestią, powodującą konieczność 
wzmożonej kontroli stabilności pracy całego zestawu, jest tzw. overclocking 
– czyli wymuszanie na komponentach pracy w wyższych niż fabrycznych na-
stawach, np. taktowania. Podkręcone podzespoły komputerowe charaktery-
zują się zwiększonym poborem prądu elektrycznego oraz zwiększonym ryzy-
kiem niestabilnej pracy[1].

Podzespoły komputerowe w swoich typowych warunkach pracy charakte-
ryzują się zmiennością swojego obciążenia w czasie. Istnieją jednak sytuacje, 
które powodują powstawanie obciążenia stałego. Przykładowe różnice przebie-
gu obciążeń przedstawiono na rysunku nr 1.
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Rysunek 1. Obciążenie stałe (po lewej) i zmienne (po prawej) na przykładzie procesora

Figure 1. Fixed load (left) and variable load (right) on the example of a procesor

Źródło: Zrzut ekranu z menedżera zadań Windows 11

Stopień, w jakim obecnie wykorzystywany jest konkretny podzespół, został 
opisany wskaźnikiem procentowym, gdzie 0% przekłada się na kompletny brak 
wykorzystania i obciążenia danego podzespołu (podzespół wyłączony) a 100% 
oznacza, że cała moc obliczeniowa danego podzespołu jest zaangażowana. 
W warunkach pełnego obciążenia oddelegowanie tego podzespołu do wyko-
nywania innej pracy spowoduje spadek wydajności i rozdzielenie możliwej do 
wykorzystania mocy obliczeniowej. Normalne i zarazem odmienne od warun-
ków testowych jest zjawisko wygenerowania niemal pełnego wykorzystania da-
nego podzespołu, podczas wykonywania prac wysoce angażujących dany za-
sób, np. obróbka wideo [2]. Zestawiając ze sobą przywołane wcześniej prace, 
można stwierdzić, że istnieją przynajmniej dwie metody testowe dla podzespo-
łów: obciążanie przez dedykowane do tego oprogramowanie, bądź normalna 
praca z użyciem aplikacji wysoce angażujących podzespoły.

Materiał i metoda

Materiał badawczy zgromadzono poprzez wykonywanie pomiarów i  testów 
wydajności na komputerze o parametrach: Płyta główna: GIGABYTE B660M-
-DS3H, Procesor: INTEL CORE I5 12400 F, Karta graficzna: GIGABYTE GA-
MING OC PRO 3060TI, Dysk SSD: LEXAR NM620 512GB, Zasilacz: THER-
MALTAKE SMART 630 W, Chłodzenie procesora: SILENTIUM PC FORTIS 3, 
Pamięć RAM: KINGSTON FURY 3600MHZ 2 X 8GB DDR4.

Przeprowadzone testy polegały na zastosowaniu programów komputero-
wych: OCCT, PRIME95, MSI AFTERBURNER, FURMARK dla uzyskania 
obciążeń o charakterze stałym oraz gry komputerowej WIEDŹMIN 3 NEXT 
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GEN, aby przetestować obciążenie zmienne. Każdy z  testów trwał 5 minut 
i został powtórzony 3 razy, aby wykluczyć występowanie czynników mogą-
cych zakłócić przebieg badania. Testy, które charakteryzowały się generowa-
niem obciążenia na tych samym podzespołach jednocześnie, były monito-
rowane przez narzędzie HWiNFO64, służące do rejestrowania parametrów 
pracy poszczególnych elementów składowych jednostek komputerowych 
w określonych interwałach. Pomiary zostały wykonane pod kontrolą syste-
mu operacyjnego Microsoft Windows 11, z częstotliwością próbkowania co 2 
sekundy. Każde pojedyncze przeprowadzanie testu dostarczało 150 wyników 
w postaci pliku o rozszerzeniu „csv”, który przekonwertowano do pliku o roz-
szerzeniu „xlsx” aby możliwe było obliczenie średniej arytmetycznej oraz od-
chylenia standardowego. Uzyskane wyniki uśredniono i obliczono odchyle-
nia standardowe w  przypadkach, które charakteryzowały się przydatnością 
do orzekania o  stabilności całego zestawu (testy łączone i  gra komputero-
wa). Przed przystąpieniem do testowania programowego rozgrzano wstępnie 
podzespoły w grze komputerowej Wiedźmin 3 NEXT GEN, jak zalecał Cu-
gowski w 2015 roku [3].

Badania dostarczyły wyniki, które zostały zestawione w wykresach i tabe-
lach, wygenerowanych za pomocą programu MS OFFICE 365 EXCEL oraz za-
prezentowane we wbudowanym w system MS Windows 11 PRO menedżerze 
zadań.

Wyniki

Przeprowadzone badania dostarczyły wyniki, charakterystyki oraz potencjal-
ne zastosowania omawianych metod testowych, wraz z zaleceniami dotyczą-
cymi stosowania odpowiednich testów, celem uzyskania satysfakcjonującego, 
z  perspektywy użytkownika końcowego, wyników. Zapewnienie rzetelnych 
wyników, które są przydatne dla odbiorcy, jest bezpośrednią odpowiedzią na 
potrzeby, jakie ten może mieć. Aby skutecznie ocenić i omówić sposoby funk-
cjonowania poszczególnych testów, pracę podzielono na części, zgodnie z oma-
wianymi i testowanymi narzędziami.
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1. Testy polegające na generowaniu stałego obciążenia:
Za skuteczne obciążenie stałe danego podzespołu uważa się osiągnięcie wyniku 
średniego, przewyższającego 85% podczas całego okresu trwania testu. Ilekroć 
w pracy mowa zatem o obciążeniu danego podzespołu, wskazywane jest do-
kładnie takie obciążenie.

1.1 Testy OCCT
Program OCCT służy do testowania stabilności podzespołów komputerowych 
według różnych metod testowych. Sposób oddziaływania poszczególnych te-
stów programu na podzespoły został przedstawiony w tabeli nr 1.

Tabela 1. Oddziaływanie różnych testów OCCT na podzespoły

Table 1. Impact of various OCCT tests on components

TEST / PODZESPÓŁ PROCESOR 
(CPU) GRAFIKA (GPU) PAMIĘĆ OPERA-

CYJNA (RAM)
PAMIĘĆ GRA-

FICZNA (VRAM) ZASILACZ (PSU)

CPU X

LINPACK X X

MEMORY X

3D X X

VRAM X

POWER X X X

Źródło: Opracowanie własne na podstawie obserwacji działania programu OCCT

Każdy z  przedstawionych wyżej scenariuszy obciążeniowych ma swoją od-
mienną charakterystykę i oddziałuje na każdy z podzespołów komputera z in-
ną intensywnością. Obciążenia, jakie są generowane, mogą dotyczyć jednego 
lub kilku komponentów w tym samym momencie.

Aby skutecznie ocenić, który z powyższych testów będzie najbardziej odpo-
wiedni do orzekania o stabilności całej jednostki, uruchomiono każdy z nich 
na 5 minut i obserwowano zmiany rodzaju obciążenia danych podzespołów. 
Na podstawie danych przedstawionych w tabeli nr 1, można wysnuć wniosek, 
że omawiany program testujący nie dysponuje jednym rozwiązaniem, które 
skutecznie przetestuje całą jednostkę centralną. Testy w programie OCCT są 
wycelowane w konkretne podzespoły, dodatkowo powinny wywoływać obcią-
żenie stałe.
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Generowanie obciążenia wymierzonego w jeden konkretny podzespół nie 
będzie przydatne w przypadku chęci przetestowania stabilności całego zesta-
wu komputerowego. Problemy i wszelkie zjawiska niepożądane, a wpływające 
na stabilność danego zestawu, mogą mieć związek z każdym z podzespołów, 
zatem testowanie tylko jednego lub kilku z nich w danym momencie jest nie-
przydatne i nieefektywne. Usterki występujące w zestawach komputerowych 
mogą również występować jedynie w sytuacji obciążania wielu podzespołów 
jednocześnie. Niestety, w  przypadku celowanych testów jednego lub kilku 
z podzespołów, osoba wykonująca test może nie spostrzec, że problem wpły-
wający na stabilność jest zakorzeniony w  komponencie nieobjętym testem. 
Jak wykazano w testach: program OCCT jest w stanie obciążyć jednocześnie 
maksymalnie dwa podzespoły. Nawet test typu POWER, który z domysłu po-
winien charakteryzować się największą skutecznością obciążeniową, wpływa 
jednocześnie jedynie na procesor i  kartę graficzną. Takie podejście jest za-
sadne, ponieważ to komponenty o największym zapotrzebowaniu energetycz-
nym. Test pozostawia jednak nieobciążoną pamięć operacyjną, co zaprezento-
wano na rysunku nr 2.

Rysunek 2. Obciążenie generowane przez test typu POWER w OCCT

Figure 2. Load generated by the POWER test in OCCT

Źródło: Zrzut ekranu z reakcją menedżera zadań Windows 11 na test POWER OCCT

Sytuacją szczególnie podatną na powstawanie błędów jest generowanie ob-
ciążenia karty graficznej. Należy pamiętać, że w przypadku niektórych testów 
wpływających na rdzeń karty graficznej, nie jest testowana jej pamięć (VRAM). 
W  przedstawionym powyżej teście POWER obciążenie zostało skierowane 
w kierunku rdzenia karty graficznej, natomiast w tym samym momencie pa-
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mięć VRAM nie była obciążana, a zatem nie była testowana. Obciążenie pa-
mięci VRAM podczas testu POWER w programie OCCT zaprezentowano na 
rysunku nr 3.

Rysunek 3. Brak obciążenia VRAM przez test Power w OCCT

Figure 3. No VRAM load due to the Power test in OCCT

Źródło: Zrzut ekranu z reakcją menedżera zadań Windows 11 na test Power OCCT

1.2 Testy Prime95
Jak już wspominano, jedną z metod testowania stabilności danego podzespołu 
jest jego obciążanie. Stres generowany przez większość programów testujących 
służy jedynie celom testowym i  nie ma zastosowanie poza nim. Odmiennie 
jest w  przypadku testów wykonywanych w  programie Prime95. Omawiany 
program pozwala na skuteczne przetestowanie procesora zestawu komputero-
wego, nie poprzez generowanie sztucznego, syntetycznego obciążenia, a przez 
oddelegowanie mocy obliczeniowej wykorzystywanej jednostki na rzecz pro-
gramu „GIMPS”. Great Internet Mersenne Prime Search („GIMPS”) jest pro-
gramem uruchomionym w 1996 roku, w projekcie udział biorą ochotnicy po-
szukujący liczb pierwszych Mersenne’a. Każdy użytkownik przeprowadzający 
testy w programie Prime95 ma możliwość podłączenia swojej jednostki do sieci 
zrzeszającej uczestników wspomnianego programu, udostępniając tym samym 
moc obliczeniową swojego procesora, aby ten pracował nad poszukiwaniami 
liczb pierwszych Mersenne’a w ramach kolektywnego wysiłku [4].

Program pozwala na obciążenie wybranych lub wszystkich rdzeni proceso-
ra zainstalowanego w testowanej jednostce. Poszukiwanie wspomnianych liczb 
pierwszych powoduje wysokie użycie procesora i pamięci ram, przeprowadza-
ny test pomija jednak całkowicie kartę graficzną. Reakcje menedżera zadań ob-
razującego obciążenia podzespołów przedstawiono na rysunku nr 4.
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Rysunek 4. Obciążenie podzespołów przez test Prime95

Figure 4. Load on components by the Prime95 test

Źródło: Zrzut ekranu z reakcją menedżera zadań Windowsa 11 na test Prime95

Przeprowadzany test pomimo szerokiego zastosowania, zarówno w celach 
naukowych jak i prywatnych, jest również nieprzydatny do testów stabilności 
całego zestawu komputerowego.

1.3 Testy Furmark
Testy w programie Furmark zostały opracowane, aby generować obciążenie 
rdzenia karty graficznej. Program generuje obciążenie stałe rdzenia graficz-
nego, pomija jednak wszystkie inne podzespoły, co zaprezentowano na ry-
sunku nr 5.

Rysunek 5. Obciążenie podzespołów generowanych przez program Furmark

Figure 5. Load of components generated by the Furmark program

Źródło: Zrzut ekranu z reakcją menedżera Windows 11 na obciążenie generowane programem Furmark
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Również w  wypadku tych testów, obciążenie rdzenia karty graficznej nie 
jest tożsame z obciążeniem pamięci VRAM. Pamięć karty graficznej pozostaje 
nieobciążona i nietestowana przez cały okres trwania testu. Reakcja menedże-
ra zadań monitorującego użycie pamięci VRAM jest bardzo zbliżona do tej 
przedstawionej na rysunku nr 3.

1.4 Testy łączone
Każdy z omawianych testów charakteryzuje się swoją specyfiką i konkretnym 
zastosowaniem. Programy OCCT, Prime95 i Furmark są dobrymi rozwiąza-
niami, mogącymi służyć do testowania stabilności konkretnych podzespołów, 
nie znajdują jednak zastosowania w przypadku testowania stabilności całej jed-
nostki centralnej. Dzieje się tak za sprawą generowania obciążenia wycelowa-
nego w konkretny podzespół, które charakteryzuje się jednocześnie niewielką 
zmiennością. Postanowiono zatem połączyć wykorzystanie wszystkich trzech 
programów w sposób następujący:

•	W programie OCCT przetestowano pamięć karty graficznej (VRAM)
•	W  programie Prime95 przetestowano procesor i  pamięć operacyjną 

(CPU + RAM)
•	W programie Furmark przetestowano rdzeń karty graficznej (GPU).
Wykorzystanie wszystkich programów w przedstawiony wyżej sposób prze-

łożyło się na niemal pełne wykorzystanie procesora i pamięci operacyjnej przez 
większość czasu trwania testu, jak przedstawiono na rysunku nr 6.

Rysunek 6. Obciążenie łączone

Figure 6. Combined load

Źródło: Zrzut ekranu z reakcją menedżera zadań Windows 11 na obciążenie łączone
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Opracowana metodyka testowa dotyczyła również karty graficznej, zarów-
no w ujęciu jej rdzenia jak i pamięci graficznej. Wykonywany test sprawił jed-
nak, że obciążenie samego rdzenia nie było tak duże, jak w przypadku wyko-
nywania obciążeń kierowanych jedynie na niego. Obciążenie rdzenia podczas 
wykorzystania omawianych programów jednocześnie przedstawiono na ry-
sunku nr 7.

Rysunek 7. Obciążenie rdzenia karty graficznej podczas metody łączonej

Figure 7. Graphics card core load during the combined method

Źródło: Zrzut ekranu z reakcją menedżera zadań Windows 11 na obciążenie łączone

Moment początku testu obciążenia pamięci karty graficznej został przed-
stawiony na rysunku nr 8.

Rysunek 8. Moment obciążenia pamięci karty graficznej testem łączonym

Figure 8. The moment of loading the graphics card memory with the combined test

Źródło: Zrzut ekranu z reakcją menedżera zadań Windows 11 na obciążenie łączone

Z  uwagi na obciążenie generowane na wielu podzespołach jednocześnie, 
stwierdzono potencjalną przydatność testów łączonych do orzekania o stabil-
ności zestawu komputerowego. Przeprowadzone badanie wykazało również, że 
w wypadku łączenia ze sobą tych rozwiązań, obciążenie nie jest stałe, a zmienia 
się w czasie. Aby określić zmienność obciążenia, jakie jest generowane przez 
testy łączone, obliczono dla każdego z wyżej omawianych podzespołów śred-
nią arytmetyczną i odchylenie standardowe. Obliczeń dokonano na podstawie 
ponowionych 3 razy 5-minutowych testów, zapisujących wyniki obciążenia co 
2 sekundy, gromadząc tym samym 3 zbiory danych po 150 wpisów każdy. Ob-
liczoną średnią i odchylenie przedstawiono w tabeli nr 2.
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Tabela 2. Wartości średniej arytmetycznej i obciążenia stałego dla testów łączonych

Table 2. Arithmetic mean and constant load values for combined tests

TEST/PODZESPÓŁ CPU RAM GPU VRAM

ŚREDNIE OBCIĄŻENIE 98% 92% 99% 98%

ODCH. STANDARDOWE 2,01% 5,64% 7,03% 1,19%

Źródło: Opracowanie własne na podstawie obserwacji działania programu OCCT

Największą zmiennością charakteryzowało się obciążenie karty graficznej (od-
chylenie standardowe = 7,03%), a najmniejszą pamięć karty graficznej (odchy-
lenie standardowe = 1,19%).

2.	 Testy polegające na generowaniu zmiennego obciążenia
Obciążenie stałe nie zawsze jest odpowiednią metodą diagnostyczną dla 

celów orzekania stabilności pracy danego zestawu komputerowego. Wielolet-
nia praktyka zawodowa pokazała, że wiele wad i problemów, które zaważają 
na stabilności zestawu komputerowego, manifestuje się podczas niewielkiego 
obciążenia, charakteryzującego się dodatkowo wysoką zmiennością. Mając to 
na uwadze, należy tak zaprojektować testy, aby cechowało je odpowiednio do-
brane obciążenie zmienne. O możliwości wykorzystania gier jako mierników 
wydajności wspominał Jaskulski w 2022 roku [5]. Gry mogą być jednak wy-
korzystane w szerszym aspekcie, mowa tutaj o wykorzystaniu gier kompute-
rowych w testach stabilności całego zestawu komputerowego. Dzieje się tak za 
sprawą rozwiązań, które są obecnie implementowane w nowych grach. Twórcy 
stosują wiele elementów usprawniających fizykę świata gry lub jej warstwę gra-
ficzną, modyfikacje te nie pozostają jednak bez wpływu na fizyczne obciążenie 
podzespołów komputera. Różne tytuły generują odmienne obciążenia dla róż-
nych komponentów, zastosowanie różnych opcji ustawień graficznych i fizycz-
nych powoduje również powstanie obciążenia, które jest dynamiczne, zależne 
od świata gry i charakteryzujące się wysoką zmiennością [6].

Przeprowadzono obserwacje stresu wygenerowanego przez grę Wiedźmin 
3 Next Gen na podzespoły komputerowe. Testy przeprowadzono na wersji gry 
nr 4,03, detale graficzne „RT ULTRA” tryb AA: DLSS i limit 60FPS. Wykonany 
test polegał na przeprowadzeniu rozgrywki testowej trwającej 5 minut. Ścieżka 
testowa zawierała bieg poza miastem (lokalizacja graficzna) i bieg w mieście 
(lokalizacja procesorowa). Również w tym przypadku test wykonywano 3 ra-
zy, gromadząc za każdym razem 150 wyników. Wygenerowane w ten sposób 
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obciążenie miało charakter zmienny. Obliczono średnią arytmetyczną każde-
go monitorowanego podzespołu i zestawiono ją z przedstawionymi wcześniej 
odczytami obciążenia łączonego. Zestawienie tych wartości przedstawiono na 
wykresie nr 1.

Wykres 1. Obciążenie zaobserwowane: Wiedźmin 3 vs testy łączone

Chart 1. Observed load: The Witcher 3 vs combined tests

Źródło: Opracowanie własne na podstawie odczytów HWiNFO64

Analizując powyższy wykres, można zaobserwować, że w uśrednionym uję-
ciu gra wygenerowała mniejsze obciążenie dla każdego z analizowanych pod-
zespołów. Charakteryzowało się ono jednak wysoką zmiennością. Aby wykazać 
dynamikę obciążenia, wygenerowanego przez grę komputerową Wiedźmin 3 
Next Gen, obliczono średnią arytmetyczną obciążenie i odchylenie standardo-
we. Dane przedstawiono w tabeli nr 3.
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Tabela 3. Wartości średniej arytmetycznej i obciążenia stałego dla testów Wiedźmin 3 Next Gen

Table 3. Arithmetic mean and constant load values for The Witcher 3 Next Gen tests

TEST / PODZESPÓŁ CPU RAM GPU VRAM

ŚREDNIE OBCIĄŻENIE 57% 77% 75% 84%

ODCH. STANDARDOWE 9,21% 1,94% 20,53% 7,81%
Źródło: Opracowanie własne na podstawie odczytów HWiNFO64

Uzyskane wyniki i różnicę pomiędzy odchyleniami standardowymi w przy-
padku testów łączonych i  tych przeprowadzanych w  grze Wiedźmin 3 Next 
Gen przedstawiono na wykresie nr 2.

Wykres 2. Odchylenia standardowe Wiedźmin 3 Next Gen i obciążenie łączone

Chart 2. The Witcher 3 Next Gen standard deviations and combined load

Źródło: Opracowanie własne na podstawie odczytów HWiNFO64

Analizując wykres nr  2, można zauważyć, że jedynym podzespołem, który 
charakteryzował się większym odchyleniem standardowym w przypadku testu łą-
czonego, była pamięć operacyjna RAM. Pozostałe parametry dotyczące obciąże-
nia [proc.] dla procesora, rdzenia karty graficznej i pamięci wideo charakteryzo-
wały się większą zmiennością w przypadku testów w grze Wiedźmin 3 Next Gen.
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Aby zrozumieć przydatność zmiennego obciążenia do testów stabilności 
sprzętu komputerowego, należy odwołać się do sposobu, w jaki regulowane jest 
taktowanie danego podzespołu. Zegar danego komponentu jest zależny od ob-
ciążenia, jakie w danym momencie generuje gra lub program komputerowy. 
Dla uproszczenia można przyjąć zasadę, że im większe taktowanie danego pod-
zespołu, tym większe napięcie będzie potrzebne, aby utrzymać zadane zegary. 
Zjawisko to działa oczywiście tylko do pewnego momentu, np. nie zaleca się 
przekraczania wartości 1,40 V dla procesorów 9 generacji Intel [7]. Zależność 
napięcia od taktowania można przedstawić w  postaci wykresu. Na rysunku 
nr 9 przedstawiono zależność zdefiniowaną przez producenta dla modelu Gi-
gabyte Gaming OC PRO karty graficznej RTX 3060Ti.

Rysunek 9. Zależność napięcia od taktowania karty graficznej RTX 3060TI GAMING OC PRO

Figure 9. Dependence of voltage on the clock speed of the RTX 3060TI GAMING OC PRO graphics card

Źródło: Odczyt zależność fabryczna – zrzut ekranu odczytu w programie MSI Afterburner

Większość producentów stosuje autorskie rozwiązania tego problemu, 
np. firma Intel, opracowała swój system o nazwie SpeedStep [8]. Jego stoso-
wanie jest uzasadnione ekonomicznie. Gdyby komputery nie były zdolne do 
dostosowywania napięcia, a zatem poboru energii, do aktualnego zapotrzebo-
wania na moc obliczeniową, obserwowanoby zwiększone pobory energii elek-
trycznej i nieefektywne wykorzystane jednostek. Przeciętny komputer pobie-
ra od 350 W do 850 W [9] i z perspektywy ekonomicznej najkorzystniej dla 
użytkownika będzie utrzymywanie tego poboru na jak najniższym poziomie. 
Gdyby producenci nie stosowali technik dostosowania napięcia do taktowania, 
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obserwowalibyśmy maksymalne pobory energii elektrycznej przez cały czas 
użytkowania komputera.

Zjawisko to jednak nie zawsze jest korzystne, szczególnie w przypadku pro-
blemów ze stabilnością, które pojawiają się podczas pracy komputera. Niektó-
re usterki, związane z funkcjonowaniem podzespołów komputerowych, mogą 
manifestować się jedynie w pewnych przedziałach napięcia, a w innych działać 
w  pełni poprawnie. Zjawisko potencjalnej niestabilności podczas obciążenia 
zmiennego zaprezentowano na rysunku nr 10.

Rysunek 10. Potencjalne ryzyko krzywej napięcia

Figure 10. Potential risk of voltage curve

Źródło: Opracowanie własne na podstawie odczytu programu MSI Afterburner

Sytuacja przedstawiona na rysunku nr 10 obrazuje potencjalne ryzyko, ja-
kie może towarzyszyć zmianie taktowania. W omawianej sytuacji niestabilność 
zestawu występuje jedynie w  pierwszej połowie wykresu oznaczonej „NOK”. 
W połowie wykresu oznaczonej „OK” zjawisko niestabilności podzespołu nie 
występuje. Bardzo łatwo zatem popełnić błąd podczas testowania podzespołu 
w programach jak OCCT, Prime95 lub Furmark. Testy w wymienionym opro-
gramowaniu to testy syntetyczne, które niemal natychmiast obciążają podzespół 
do krańcowej wartości możliwej (100%) – a zatem omijają potencjalne proble-
my występujące po stronie krzywej, która jest najbardziej zmienna.
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Wnioski

Osoba przeprowadzająca testy powinna mieć świadomość, że obciążenie synte-
tyczne nie daje realistycznego poglądu na to, jak dane podzespoły będą zacho-
wywać się podczas pracy lub rozgrywki . Oprócz zachowania jednostki central-
nej pod obciążeniem, należy również monitorować temperaturę jej podzespo-
łów, która również może być czynnikiem powodującym niestabilność zestawu. 
Temperatura będzie wzrastać wraz ze wzrostem obciążenia, a  zatem będzie 
również zwiększać się podczas przeprowadzania testów obciążeniowych. Prze-
prowadzone badania wykazały, że pomimo upływu lat wnioski, jakie wycią-
gnęli badacze z 1999  roku, są wciąż aktualne. Należy nadmienić, że obecnie 
rozwiązania programowe nie mogą zapewnić skutecznej redukcji generowane-
go ciepła, bez towarzystwa zaawansowanych rozwiązań z zakresu chłodnictwa. 
Z biegiem lat technologia zarządzania mocą procesora została jednak wysoce 
usprawniona. Zasadne wydaje się wykorzystanie metod kontroli dynamicz-
nej mocy i temperatury procesorów, o których wspominali Rohou i Smith już 
w 1999 [10], wraz z ciągłym doskonaleniem w zakresie chłodnictwa, o których 
wspominali Mo, Zou i Wang w 2014 [11].

Badania wykazały, że nie każda metoda testująca wydajność komputera bę-
dzie odpowiednia dla różnych zastosowań. Należy dopasować metodę do wła-
snych potrzeb, ponieważ każdy z omawianych sposobów na testowanie sprzętu 
ma swoje mocne i słabe strony. Najbardziej odpowiednim sposobem weryfiku-
jącym poprawność działania zasilacza oraz stabilności komputera pod obcią-
żeniem jest jednoczesne obciążanie wszystkich podzespołów jednostki. Bardzo 
istotny jest również charakter przeprowadzanych testów oraz wymagany rodzaj 
zastosowanego obciążenia, ponieważ błędnie dobrany rodzaj testu może do-
starczyć wyniki, które będą poprawne, jednak nieprzydatne dla użytkownika 
końcowego.
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STRESZCZENIE

Rosnące wymagania dotyczące jakości wymuszają na przedsiębiorstwach po-
szukiwanie nowych rozwiązań technologicznych w celu optymalizacji proce-
sów wytwórczych. Coraz większym powodzeniem w  tym zakresie cieszą się 
techniki mikroprocesowe. Celem niniejszej pracy było wykazanie skuteczności 
zastosowania systemów wizyjnych w produkcji wielkoseryjnej w przedsiębior-
stwie branży motoryzacyjnej. W ramach badań przeprowadzono obserwację 
poprawności działania systemów wizyjnych na liniach wytłaczania. Dokona-
no analizy problemu związanego z niską skutecznością wykrywalności wyro-
bów niezgodnych przez system wizyjny w początkowej fazie produkcji. Zdefi-
niowane zostały rozwiązania mające na celu poprawę efektywności systemu. 
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Osiągnięto ostateczny wynik skuteczności automatycznego systemu kontroli 
powierzchni i kształtu w redukcji braków, kształtujący się na poziomie 1,63% 
w  porównaniu z  początkowym zestawieniem wyrobów niezgodnych w  pro-
dukcji gniazdowej 20,9%. Otrzymane wyniki wskazują na konieczność kore-
lacji wdrażanego systemu z czynnikiem ludzkim w celu osiągania wysokiego 
poziomu skuteczności. Ważnym jest, aby przy korzystaniu z tego typu rozwią-
zań technologicznych, wspomagających produkcję stosować nadzór wykwali-
fikowanych specjalistów, co zagwarantuje wykrywalność defektów na satysfak-
cjonującym poziomie.

Słowa kluczowe: systemy wizyjne, techniki mikroprocesowe, branża motory-
zacyjna

ABSTRACT

Increasing quality requirements are forcing companies to look for new techno-
logical solutions to optimize manufacturing processes. Increasingly successful 
in this regard are microprocessing techniques. The purpose of this study was 
to demonstrate the effectiveness of the application of vision systems in high-
-volume production at an automotive company. The study included observa-
tion of the correct operation of vision systems on extrusion lines. An analysis 
was made of the problem associated with the low detection efficiency of non-
conforming products by the vision system during the initial production phase. 
Solutions to improve the efficiency of the system were defined. The final result 
of the effectiveness of the automatic surface and shape inspection system in re-
ducing defects was achieved, amounting to 1.63% compared to the initial set of 
nonconforming products in nesting production of 20.9%. The results obtained 
indicate the need to correlate the implemented system with the human factor 
in order to achieve a high level of efficiency. It is important that when using 
this type of technological solutions to support production, the supervision of 
skilled professionals should be applied, which will guarantee the detection of 
defects at a satisfactory level.

Keywords: vision systems, microprocessing techniques, automotive industry
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WPROWADZENIE

Systemy wizyjne narzędziem oceny jakości
Algorytmy oraz systemy wizyjne znajdują obecnie szerokie zastosowanie oraz 
wykorzystanie w  coraz to nowszych obszarach zarówno przemysłu jak życia 
codziennego. Wszechstronny charakter oraz funkcjonalność wykazująca dzia-
łanie zbliżone do działania zmysłu wzroku ludzkiego pozwalają na uniwersalne 
wykorzystanie systemów w zasadzie w każdej dziedzinie. W obrębie przemysłu 
w głównej mierze pełnią one kluczową bądź wspomagającą funkcję polegają-
cą na kontroli oraz końcowej ocenie jakości. Na znaczeniu zyskuje możliwość 
udziału systemów wizyjnych we wspomaganiu procesów dotyczących sterowa-
nia produkcją coraz częściej wykorzystywane są one do nadzorowania przebie-
gu procesów, a także kontroli parametrów w trakcie produkcji [1]. Nowocze-
sne czujniki wizyjne cechuje przede wszystkim intuicyjność obsługi oraz ela-
styczność pracy, która pozwala na zdefiniowanie podstawowych parametrów 
w zakresie, w którym mają zostać wykorzystane tj. odległość i obszar działa-
nia. Dużą zaletą czujników wizyjnych jest wysoka skuteczność w  przypadku 
kontroli jakości. Nie mniej istotna kwestia dotyczy możliwości wykonywania 
szybkich pomiarów w trakcie produkcji bez konieczności zatrzymywania linii 
produkcyjnej. Dzięki możliwości współpracy systemu wizyjnego z systemami 
komputerowymi dostępne jest automatyczne tworzenie baz danych oraz sta-
tystyk dotyczących jakości. Aplikacje komputerowe są w stanie monitorować 
oraz dokumentować zapisy z kontroli zgodnie z przyjętymi kryteriami, wyko-
rzystując informacje pozyskane z systemów wizyjnych [2].

W celu bliższego poznania mechanizmów warunkujących funkcjonalność 
systemów wizyjnych należy przeanalizować charakterystykę przetwarzanego 
sygnału. Dane pozyskiwane są ze światłoczułych macierzy sensorów w postaci 
obrazu będącego dwuwymiarowym sygnałem [1]. Jak podaje dalej autor za-
stosowanie kamer pozwala na obserwację polową, a więc taką, gdzie na jednym 
obrazie możliwe jest dokonanie analizy wielu informacji dotyczących np. kształtu, 
rodzaju powierzchni, rozkładu kolorów i faktury, czy też gabarytów w dwóch lub 
trzech wymiarach. Zastąpienie szeregu narzędzi metrologicznych możliwe jest już 
dzięki zastosowaniu pojedynczej kamery z układem optycznym. Jednym z przy-
kładów ukazującym elastyczność wykorzystania systemów wizyjnych może być 
linia technologiczna produkująca w trybie ciągłym profile z tworzywa sztuczne-
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go. System obrazujący wstęgę materiału wychodzącą z maszyny umożliwia oce-
nę szerokości materiału, obecności ubytków, prędkości jego przesuwu, czy jako-
ści krawędzi materiału. Możliwe jest również rozszerzenie systemu o algorytmy 
analizy wzorca pozwalające na ocenę zgodności wytworzonego produktu w sto-
sunku do powtarzalnych wzorców kolorystycznych. Poprzez zastosowanie specjal-
nego systemu oświetleniowego można także wykonać pomiar grubości materiału 
oraz w niektórych przypadkach jego kształtu w osi podłużnej [3]. Systemy wizyj-
ne coraz częściej znajdują zastosowanie jako element wspomagający sterowanie 
maszynami technologicznymi poprzez wyznaczanie trajektorii ruchu narzędzia 
zarówno przed procesem, jak i w czasie rzeczywistym. W przypadku konwencjo-
nalnych systemów kluczowa kwestia związana z odpowiednim ułożeniem przed-
miotu w polu obróbczym spoczywała na operatorze [2]. Dzięki wykorzystaniu sys-
temów wizyjnych udział błędów ludzkich znacznie się zmniejsza, co przyczynia się 
do zminimalizowania liczby niezgodności produkcyjnych oraz niweluje przesto-
je produkcyjne. Dzięki temu możliwe jest zredukowanie kosztów produkcyjnych 
w ujęciu całościowym [4].

Zakres zastosowania przemysłowych systemów wizyjnych jest bardzo szero-
ki. Są one głównie wykorzystywane do kontroli jakości, nadzoru procesu produk-
cyjnego, kontroli parametrów poszczególnych etapów procesów, detekcji kodów 
kresowych, kontrolowania stanu powierzchni, czy też wykrywania i identyfikacji 
elementów. Stosowanie systemów wizyjnych stwarza możliwość realizowania zróż-
nicowanych zadań, które powstają na skutek zmieniających się wymagań rynku 
oraz dążenia do uzyskania produktów o  jak najwyższej jakości [5]. Wysoka do-
kładność detekcji umożliwia precyzyjne rozpoznawanie krawędzi obiektów, co jest 
szczególnie pożądane w takich branżach, jak np. motoryzacyjna, gdzie wymagania 
jakościowe są bardzo wysokie [2].

Celem niniejszej pracy było wykazanie skuteczności zastosowania systemów 
wizyjnych w produkcji wielkoseryjnej w przedsiębiorstwie branży motoryzacyjnej.

MATERIAŁ I METODYKA BADAWCZA

Przedsiębiorstwo, w  którym przeprowadzono badania, zlokalizowane jest 
na terenie województwa podkarpackiego. Zakład trudni się w  głównej mie-
rze produkcją wyrobów gumowych. Swoim odbiorcom oferuje szeroką gamę 
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produktów obejmującą wiele branż. Jednym z podstawowych założeń przed-
siębiorstwa jest spełnianie wymagań i oczekiwań klientów poprzez produkcję 
wyrobów wysokiej jakości. Cel ten jest realizowany poprzez stosowanie najno-
wocześniejszych rozwiązań technologicznych, najlepszych surowców i najbar-
dziej efektywnych procesów produkcyjnych.

W ramach badań przeprowadzono obserwację poprawności działania sys-
temów wizyjnych jednej z dywizji motoryzacji obejmującej linię wytłaczania 
hali produkcyjnej zakładu Z-2. Dokonano analizy problemu niewystarczającej 
skuteczności w wykrywalności i kontroli wyrobów niezgodnych przez system 
wizyjny w  początkowej fazie produkcji. Zaproponowano rozwiązania, dzięki 
którym udało się skutecznie wdrożyć działania naprawcze. Wykonano pomiary 
ilości sztuk na stanowisku pilotażowym, wyprodukowanych oraz zarejestrowa-
nych przez system wizyjny jako profile wadliwe oraz zestawiono z produkcją 
całkowitą i brakowością gniazdową.

WYNIKI BADAŃ

Zastosowanie nowoczesnego sytemu wizyjnego w  przedsiębiorstwie począt-
kowo nie spełniło oczekiwań związanych z optymalizacją. Pomimo wdrożenia 
systemu wizyjnego na stanowiskach wytłaczania, zwrócono uwagę na problem 
z utrzymującym się wysokim poziomem wyrobów niezgodnych na etapie pro-
dukcji gniazdowej. Dane za czerwiec 2022 r. zaprezentowano na Rysunku 1.

Rysunek 1. Procentowy udział braków w całości produkcji.

Figure 1. Percentage of shortages in total production.

Źródło: Opracowanie własne na podstawie danych z przedsiębiorstwa

Zadecydowano o podjęciu natychmiastowej interwencji. Wyznaczono oso-
by odpowiedzialne za przeprowadzenie kontroli, których celem była weryfika-
cja poprawności działania systemu wizyjnego oraz jego obsługi przez personel 
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kontroli jakości jak również operatorów ciągów produkcyjnych podczas proce-
su wytłaczania. Kolejny etap obejmował omówienie oraz określenie głównych 
problemów zakłócających prawidłowość przebiegu procesu automatycznej 
kontroli wizyjnej.

Istotne nieprawidłowości wynikały z  braku odpowiedniego oprzyrządo-
wania. Z powodu niedostępności prowadnic, pracownicy stosowali elementy 
nieprzypisane danemu wyrobowi co między innymi skutkowało uszkodzeniem 
powierzchni lakierowanych profili. Z  powodu stosowania nieodpowiedniego 
oprzyrządowania, znacznik umiejscowiony był poza profilem, natomiast drga-
nia wyrobu podczas procesu wytłaczania poważnie zakłócały pracę systemu. 
Na Rysunku 2 zaprezentowano w jaki sposób należy prawidłowo umieścić oraz 
unieruchomić profil w prowadnicach na wejściu oraz wyjściu w obszar monito-
rujący, celem zapobiegania powstawaniu zakłóceń podczas momentu inspekcji.

Rysunek 2. Właściwe oprzyrządowanie.

Figure 2. Dedicated instrumentation.

Źródło: Opracowanie własne

Duży problem stanowiły również braki w oprogramowaniu składającym się 
z plików DXF. Często zdarzało się, że system nie został uruchomiony z powodu 
nieskonfigurowanych programów. Prawidłowa aktywacja systemu wizyjnego 
wymaga zaprogramowania odpowiedniego kształtu wyrobu, wraz z wprowa-
dzeniem zakresów tolerancji wymiarowych.
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Na Rysunku 3 zaprezentowano ekran monitora, który przedstawia rzut in-
nego profilu niż uruchomiona produkcja w toku. Sekcje wewnętrzne odbiegają 
od geometrii zaprogramowanego wzorca. System otrzymuje komunikat o prze-
kroczonych wartościach granicznych, po czym automatycznie może odrzucać 
wyrób jako element niezgodny. Dlatego pełne wykorzystanie możliwości sys-
temu wizyjnego nie jest możliwe bez jego wcześniejszego zaprogramowania.

Rysunek 3. Brak pliku DXF dla bieżącej produkcji.

Figure 3. No DXF file for current production.

Źródło: Opracowanie własne

Istotne błędy dotyczyły również niepoprawnej obsługi systemu przez per-
sonel działu jakości oraz pracowników ciągów produkcyjnych. Na Rysunku 
4 zaprezentowano uwagi z przeprowadzonej kontroli oraz uchybienia mające 
związek z czynnikiem ludzkim podczas obsługi systemu wizyjnego.
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Rysunek 4. Zdefiniowane problemy.

Figure 4. Defined problems.

Źródło: Opracowanie własne na podstawie danych z przedsiębiorstwa

Rysunek 5 przedstawia błędne ustawienie obszaru obejmującego niedosta-
teczną część profilu poddanego inspekcji oraz niepoprawne wprowadzenie pa-
rametrów dotyczących czułości systemu w kontroli powierzchni wyrobu.

Rysunek 5. Wykryte nieprawidłowości podczas obsługi systemu wizyjnego.

Figure 5. Detected irregularities during operation of the video system.

Źródło: Opracowanie własne
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Ponad to poza lukami w działaniu systemu wizyjnego zdefiniowano pro-
blem w innym obszarze dotyczącym niepoprawnego działania czujnika wykry-
wania obecności znacznika.

Profile wykryte przez system jako wadliwe nie były transportowane poza 
wannę zrzutową, przez co wyrób zgodny składowano z brakami produkcyjny-
mi. Na Rysunku 6 zaprezentowano przykład niezgodnej selekcji wyrobów.

Rysunek 6. Nieprawidłowa praca czujnika.

Figure 6. Abnormal operation of the sensor.

Źródło: Opracowanie własne
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Do procesu rozwiązywania problemów wykorzystano narzędzie 
PDCA. Opracowano plan działań mający przyczynić się do zmniejszenia liczby 
wyrobów niezgodnych, przedostających się z ciągów produkcyjnych na kolejne 
etapy produkcji (Rysunek 7).

W fazie początkowej określono wszystkie zadania do realizacji, następnie 
wdrożono wcześniejsze założenia. Kolejnym etapem było sprawdzenie stopnia 
zaawansowania realizacji zaplanowanych prac. Widoczne postępy przyczyniły 
się do dalszej modyfikacji założeń oraz aktualizacji i ponownego otwarcia cy-
klu PDCA.

Rysunek 7. PDCA w planie akcji korygujących.

Figure 7. PDCA in the corrective action plan.

Źródło: Opracowanie własne na podstawie danych z przedsiębiorstwa

Nie wszystkie zadania zostały zrealizowane na czas zbierania wyników we-
dług wcześniejszych założeń. Doskonalenia wymagały prace nad brakującymi 
plikami DXF oraz prowadnicami. Na Rysunku 8 zaprezentowano, w jaki sposób 
kształtowały się postępy w pracach nad przygotowaniem niezbędnych plików 
DXF jak również prowadnic po wykonanej kontroli poziomu realizacji zadań.
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Rysunek 8. Stopień realizacji zaplanowanych prac.

Figure 8. Degree of implementation of planned work.

Źródło: Opracowanie własne na podstawie danych z przedsiębiorstwa

Korzystnym rozwiązaniem okazało się zamontowanie dodatkowego ekranu 
przemysłowego na początku linii produkcyjnej, co umożliwiło szybszą popra-
wę parametrów produkcyjnych w odpowiedzi na pojawiające się niezgodności. 
System wizyjny wyposażony w ekran kontroli powierzchni i kształtu początko-
wo ulokowany został tylko w obszarze obejmującym koniec ciągu produkcyj-
nego. Dzięki zastosowaniu ekranu przemysłowego zintegrowanego z systemem 
wizyjnym, również na początku linii wytłaczania operatorzy mają możliwość 
szybszej reakcji na niezgodności oraz poprawę parametrów wytłaczania (Ry-
sunek 9).
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Rysunek 9. Dodatkowy ekran przemysłowy.

Figure 9. Additional industrial screen.

Źródło: Opracowanie własne

Po implementacji usprawnień zdefiniowanych w  planie PDCA przepro-
wadzono pomiar, którego celem było sprawdzenie w jakim stopniu wdrożone 
usprawnienia i zastosowane metody szkoleniowe personelu przyczyniły się do 
poprawy skuteczności działania systemu wizyjnego. W Tabeli 1 przedstawiono 
zestawienie wyrobów niezgodnych na stanowisku pilotażowym z całością pro-
dukcji z uwzględnieniem rodzaju wygenerowanych wad oraz dalszą obróbką 
gniazdową.
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Tabela 1. Wyniki pomiaru

Table 1. Measurement results

Data tło-
czenia

Zmia-
na

Symbol 
profilu

Wielkość 
produk-
cji wy-

robów / 
zmianę

Liczba 
braków 
/zmia-

nę

Liczba i kod 
wad odrzucona 
na wytłaczaniu 
– niewykryte 
przez system 
(ilość wliczo-

na w sumę 
braków na 

zmianę)

Liczba wy-
robów skon-

trolowana 
w gnieździe

Liczba wad 
odrzucona 
na gnieź-

dzie

% 
braków 

linia

% 
braków 
gniazdo

13.07.2022 1 PT599/1 1 110 168 3 A13 1190 3 15,14 0,25
13.07.2022 2 PT599/1 1 590 616 8 A13 1850 7 38,74 0,38
13.07.2022 3 PT599/1 1 850 414 39 A13 1500 10 22,38 0,67

14.07.2022 1 PT599/1
PT599/2 2 100 207 9 A13 2100 19 9,86 0,90

14.07.2022 2 PT599/2
PT599/3 2 380 139 102

A86 
A56 
A43 
A17 
A19 
A13 

3216 25 5,84 0,78

14.07.2022 3
PT599/2
PT599/3
PT599/4

2 250 104 6 A13 1833 15 4,62 0,82

SUMA 11 280 1 648 167 11 689 79 14,61% 0,68%

19.07.2022 1 PT599/4 1120 608 27
A13 
A43 
A86 

1346 33 54,29 2,45

19.07.2022 2 PT599 2280 172 11 A13 1920 77 7,54 4,01
19.07.2022 3 PT599 2270 96 10 A13 2200 31 4,23 1,41
20.07.2022 1 PT599 2195 402 16 A13 2142 63 18,31 2,94
20.07.2022 2 PT599 2260 194 13 A13 2260 42 8,58 1,86
20.07.2022 3 PT599 1970 287 9 A13 1922 55 14,57 2,86
21.07.2022 1 PT599 2330 282 62 A13 2782 56 12,10 2,01
21.07.2022 2 PT599 1810 232 - - 1126 24 12,82 2,13
21.07.2022 3 PT599 1495 164 11 A13 1 857 13 10,97 0,70

SUMA 17 730 2437 159 17 555 394 13,75% 2,24%
09.08.2022 1 PT599 1335 527 3 A56 1 185 28 39,48 2,36
09.08.2022 2 PT599 1770 423 - - 1 464 10 23,90 0,68

Oznaczenie
A13 guzy i wtrącenia 
A86 sklejenie pletwy 
A56 inne
A43 grudki lakieru 
A17 pęcherze mieszanka pełna
A19 rysy

Źródło: Opracowanie własne na podstawie danych z przedsiębiorstwa
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Tabela 2 przedstawia dane zebrane na stanowisku pilotażowym po wdrożeniu 
zmian zdefiniowanych w planie PDCA. Liczba sztuk niezgodnych, w porówna-
niu do stanu początkowego, wynoszącego 20,9% zmalała do poziomu 1,67 w lip-
cu oraz do 1,63% w sierpniu. Zauważyć można, iż na przełomie dwóch miesięcy 
tendencja zidentyfikowanych niezgodności pozostaje spadkowa. Można zatem 
przyjąć, że wdrożone akcje korekcyjne wykazują dużą skuteczność.

Tabela 2. Feedback produkcyjny.

Table 2. Production Feedback.

PT599

Weryfikowane 
tłoczenia

Suma z liczby spraw-
dzonych sztuk

Suma z liczby dobrych 
sztuk Suma z braków

% udział braków 
na krańcowym 

etapie
lipiec 28 644 28 165 479 1,67%
13.lip 4 540 4 514 26 0,57%

1 1 190 1 181 9 0,76%
2 1 850 1 843 7 0,38%
3 1 500 1 490 10 0,67%

14.lip 6 549 6 490 59 0,90%
1 1 800 1 781 19 1,06%
2 2 916 2 891 25 0,86%
3 1 833 1 818 15 0,82%

19.lip 5 466 5 325 141 2,58%
1 1 346 1 313 33 2,45%
2 1 920 1 843 77 4,01%
3 2 200 2 169 31 1,41%

20.lip 6 324 6 164 160 2,53%
1 2 142 2 079 63 2,94%
2 2 260 2 218 42 1,86%
3 1 922 1 867 55 2,86%

21.lip 5 765 5 672 93 1,61%
1 2 782 2 726 56 2,01%
2 1 126 1 102 24 2,13%
3 1 857 1 844 13 0,70%

sierpień 1 659 1 643 16 0,96%
09.sie 1 659 1 643 16 0,96%

1 300 294 6 2,00%
2 1 359 1 349 10 0,74%

Suma końcowa 30 303 29 808 495 1,63%

Źródło: Opracowanie własne na podstawie danych z przedsiębiorstwa
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PODSUMOWANIE

W efekcie wdrożenia zaplanowanych działań osiągnięto ostateczny wynik sku-
teczności automatycznego systemu kontroli powierzchni i kształtu na poziomie 
1,63%, w  porównaniu z  początkowym zestawieniem wyrobów niezgodnych 
w produkcji gniazdowej na poziomie 20,9%. Uzyskanie powyższego rezultatu 
uwarunkowane było opracowaniem plików DXF dla wymaganych detali oraz 
ścisłym nadzorem poprawności działania systemu wizyjnego przy zastosowa-
niu właściwego oprzyrządowania. Przeprowadzone szkolenia pracowników 
obsługujących system wizyjny pozwoliły na redukcję popełnianych błędów, co 
przełożyło się na wynik końcowy. Niniejsze opracowanie wskazuje zatem na 
konieczność korelacji wdrażanego systemu wizyjnego z czynnikiem ludzkim, 
w celu osiągania wysokiego poziomu skuteczności. W dalszym stopniu reko-
menduje się podnoszenie świadomości pracowników dotyczącej znaczenia ja-
kości dla przedsiębiorstwa.

Systemy i  algorytmy wizyjne wkraczają w  coraz to nowsze obszary prze-
mysłu i  życia codziennego. Ich wszechstronny charakter i  funkcjonowanie 
podobne do działania zmysłu ludzkiego wzroku, pozwalają na zastosowanie 
w zasadzie w każdej dziedzinie. Ważnym jest, aby przy korzystaniu z tego typu 
rozwiązań technologicznych, wspomagających produkcję stosować nadzór wy-
kwalifikowanych specjalistów, co zagwarantuje wykrywalność defektów na sa-
tysfakcjonującym poziomie. Poprzez zastosowanie technologii Machine Vision 
możliwa jest kontrola produkcji na wielu płaszczyznach, zarówno na etapie sa-
mego procesu produkcyjnego, jak również procesu kontroli jakości. Przy wy-
korzystaniu technologii mikroprocesorowej możliwa jest ocena różnorodnych 
parametrów, skonkretyzowanych pod kątem wybranej specyfiki produkcji. Ko-
rzyścią z zastosowania tego typu rozwiązań jest niewątpliwie zmniejszenie licz-
by braków produkcyjnych, unikanie i eliminacja błędów oraz wad, które mogą 
powstawać w trakcie procesów. Zautomatyzowane systemy wizyjne są w stanie 
znacznie przyspieszyć pracę, a  także wykonywać ją bardzo precyzyjnie przez 
długi czas w trudnych warunkach, tj. skuteczna kontrola jakości w stosunku do 
szybkości przepływu procesu wytłaczania. W przypadku pracy ludzkiej osią-
gnięcie podobnych wyników byłoby nieosiągalne, chociażby z  powodu nie-
ergonomicznych uwarunkowań dyktowanych specyfiką linii ciągów produk-
cyjnych. Możliwość monitoringu produkcji na wczesnych etapach umożliwia 
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szybką reakcję pozwalającą na skuteczne odseparowanie sztuk niezgodnych 
z procesu. Ponad to ich wykorzystanie w miejscach, gdzie praca ludzka narażo-
na jest na niebezpieczeństwo, pozwala na zmniejszenie ryzyka oraz eliminację 
potencjalnych wypadków.
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UPADEK SERWISU NASZA KLASA W ŚWIETLE TEORII 
J. SCHUMPETERA – PREZENTACJA WYNIKÓW BADAŃ

The demise of Nasza Klasa social service in the context 
of Schumpeter’s theories – presentation of research 

results

Jakub Wilamowski*, Wioletta Tokarska-Ołownia**

STRESZCZENIE

Upadek Naszej Klasy, największego polskiego serwisu społecznościowego, za-
kończył pewną regionalną erę internetową. Celem pracy było zbadanie przy-
czyn upadku platformy w  wywodzie uzupełnionym omówionymi pokrótce 
teoriami austriackiego ekonomisty J. Schumpetera i ich aparatem pojęciowym, 
skupiając się głównie na „twórczej destrukcji”. Przeprowadzono badania ankie-
towe za pomocą kwestionariusza składającego się z pięciu pytań. Postawiono 
hipotezę główną, która została potwierdzona, mówiącą, że platforma Facebook 
–  główny konkurent –  przejęła dotychczasowych użytkowników Naszej Kla-
sy, a także trzy hipotezy poboczne, z których jedna została obalona. Rezultaty 
badań implikują następujące wnioski, użyteczne dla przedsiębiorstw zarządza-
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jących serwisami społecznościowymi: przedsiębiorstwo nie może ignorować 
otoczenia bliższego, platforma musi być dostępna w szeroko znanej użytkowni-
kom wersji mobilnej, media społecznościowe muszą wykazywać się nieustanną 
innowacyjnością wyprzedzającą konkurentów.

Słowa kluczowe: Nasza Klasa, serwisy społecznościowe, innowacje, Schum-
peter

ABSTRACT

The collapse of Nasza Klasa, Poland's largest social networking site, brought an 
end to a certain regional internet era. The aim of this study was to investigate 
the reasons for the platform's collapse in an argument supplemented by a brief 
discussion of the theories of Austrian economist J. Schumpeter and their con-
ceptual apparatus, focusing mainly on “creative destruction”. A survey was con-
ducted using a questionnaire consisting of five questions. The main hypothesis, 
which was confirmed was that the Facebook platform – the main competitor 
– had taken over users of Nasza Klasa, as well as three side hypotheses, from 
which one was overturned. The results of the research imply following conclu-
sions, useful for companies managing social networks: the company cannot 
ignore close environment, the platform must be available in a mobile version 
widely known to users, social media must show continuous innovativeness, 
which will be ahead of the competition.

Keywords: Nasza Klasa, social networking service, innovations, Schumpeter

Wprowadzenie

Pierwsze dziesięciolecie XXI wieku dało początek znacznemu rozwojowi in-
ternetowych serwisów społecznościowych. Przedsiębiorstwa oraz grupy wy-
nalazców dosyć szybko zauważyły narastające potrzeby konsumentów co do 
szybkiej komunikacji. Postęp technologiczny, objawiający się coraz wydajniej-
szym sprzętem informatycznym, stał się okazją do przeniesienia sieci społecz-
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nej w świat wirtualny na skalę dotychczas nieznaną. W tamtym czasie powstały 
serwisy, takie jak amerykański Facebook w 2004 roku lub rosyjskie Odnoklas-
sniki w 2006. Ówczesną szansę na rynku serwisów społecznościowych wyko-
rzystała również polska platforma – a ściślej jej założyciele – stanowiąca główny 
temat niniejszego artykułu [1].

Przed podjęciem charakterystyki omawianego serwisu, warto wyjaśnić sa-
mo pojęcie serwisu społecznościowego. N. Oruba trafnie definiuje media spo-
łecznościowe jako „zbiór zwykłych użytkowników przeplatanych z  licznymi 
organizacjami i przedsiębiorstwami (…) którzy codziennie dzielą się istotnymi 
dla siebie informacjami na swoich profilach” [2]. Z tego ogólnego opisu me-
diów społecznościowych nietrudno wyprowadzić definicje serwisu społecz-
nościowego, który można nazwać serwisem internetowym, umożliwiającego 
owemu zbiorowi gromadzenie się w sieci [3]. Zatem jest to swego rodzaju wir-
tualne miejsce, w którym użytkownicy dokonują wymiany informacji, przypo-
minające pod pewnymi względami realne społeczeństwo. Serwis takowy powi-
nien być łatwo dostępny, czy, ujmując ściślej – jego funkcje, takie jak wymia-
na informacji, powinny być łatwo dostępne. Społeczność, zarówno wirtualna, 
jak i rzeczywista, powinna być bezpieczna, dawać szansę na rozwój, wreszcie 
–  nawiązując do teorii schumpeterowskiej –  wprowadzać innowacje. System 
społeczny, nieważne w jakiej formie zorganizowany, powinien nieustannie się 
rozwijać i modyfikować swoją strukturę, poprzez dostosowywanie się do pre-
ferencji członków społeczności lub proponowanie (testowanie) nowych roz-
wiązań. Finalnie, rozwiązania serwisów społecznościowych zostaną zweryfi-
kowane przez samych użytkowników –  członków danej społeczności, którzy 
zanegują dane rozwiązanie, poprą je lub dadzą przyzwolenie na dalszą imple-
mentację. Na płaszczyźnie ekonomii jest tu więc mowa o klasycznych zależ-
nościach rynkowych, zdefiniowanych przez mikroekonomię. Sama przynależ-
ność do serwisu i korzystanie z  jego funkcji jest usługą, objętą tak samo jak 
inne usługi, kryteriami użyteczności, popytem i podażą. Obecność podaży na 
rynku usług serwisów społecznościowych implikuje z kolei cały zestaw deter-
minant podaży, które szczególnie w tym przypadku będą miały oddziaływanie 
długookresowe, ponieważ najczęściej raz wprowadzona innowacja w serwisie, 
zostaje w nim na stałe [4].

Serwis Nasza Klasa, będąc pod wpływem wymienionych zależności, przez pra-
wie piętnaście lat dostarczał milionom Polaków możliwości kontaktu, rozrywki 
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oraz odszukania znajomych. Od momentu powstania w 2006 roku, administra-
tor nieustannie wprowadzał lub starał się wprowadzać liczne innowacje, z których 
część była autorska, a część stanowiła wynik benchmarkingu. Serwis oferował licz-
ne darmowe oraz płatne usługi, szeroko dziś znane z platform tego pokroju, takie 
jak: udostępnianie zdjęć, komunikowanie się przez czat, gry internetowe ze współ-
zawodnictwem, reklamę przedsiębiorstwa, zakładanie forów i grup [5]. Do płat-
nych funkcji (innowacji) należała między innymi możliwość dawania wirtualnych 
prezentów i odznaczeń za specjalną walutę „eurogąbki”.

Doświadczenia pokazują, że braki i niedopatrzenia w funkcjach platform skut-
kują obniżeniem aktywności serwisu, powodującym spadek przychodów z reklam 
i  innych usług. Właściciele Naszej Klasy przez początkowe lata funkcjonowania 
zdawali się nie tylko nadążać za trendem, lecz również go wyprzedać [5]. W szczy-
towym okresie nk.pl miała ponad 14 milionów użytkowników, jednak w wyniku 
stopniowego jej opuszczania, liczba ta zmalała do poziomu ok. 1 miliona użyt-
kowników, co wymusiło zamknięcie opustoszałego serwisu 27 lipca 2021 roku [6]. 
Czynniki, które spowodowały ten spadek, są warte analizy. Upadek serwisu, koń-
czący pewną epokę polskiego internetu, był powodem powstania tego artykułu, 
a ustalenie jego przyczyn – celem.

Odwołania do teorii Schumpetera, podczas prezentowania wyników badań, 
wymagają jej wcześniejszego nakreślenia. Joseph Alois Schumpeter kojarzony 
jest głównie z ekonomią podaży, która skupia się w swojej teorii na stymulowa-
niu wzrostu gospodarczego poprzez manipulowanie zagregowaną podażą, głów-
nie długookresową, za pomocą takich determinant, jak zasoby naturalne, kapitał 
ludzki oraz wiedza technologiczna [7], na którą teoria schumpeterowska kładzie 
największy nacisk. Co się tyczy ujęcia mikroekonomicznego, Schumpeter zauwa-
żył, że przedsiębiorstwa konkurują ze sobą nie cenowo, lecz jakościowo, wdraża-
jąc coraz to nowsze, udoskonalone produkty [8]. Ulepszenie już istniejącego lub 
wprowadzenie nowego wynalazku, wywołuje na rynku zjawisko, które w swoich 
pracach Schumpeter nazywał „twórczą destrukcją”. Polega ona na zmianie dotych-
czasowych układów i sił rynkowych, objawiającą się zarówno przesunięciami po-
pytu, jak i podaży [8]. Innowacyjna metoda produkcji, polegająca np. na optyma-
lizacji kosztów – zwiększy podaż, zaś nowatorski produkt czy usługa – wpłynie na 
popyt. Termin „twórcza destrukcja” trafnie zatem oddaje moment, w którym, z po-
wodu kreatywności jednego przedsiębiorcy lub zespołu twórczych innowatorów, 
dotychczas stosowane metody przestają być efektywne, albo nie przyczyniają się 
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do wzrostu popytu na dany towar czy usługę. Mówiąc wprost – z powodu kreatyw-
ności danej jednostki, istnieje uzasadnione ryzyko, że dotychczasowa działalność 
innych jednostek ulegnie destrukcji lub przynajmniej negatywnym wahaniom [9].

Opisane ujęcie jest bardzo ważne w  świetle podjętych rozważań, ponieważ 
serwisy społecznościowe nie są wcale wolne od konkurencji oraz nie są odporne 
na utratę użytkowników; choćby te dobrze prosperujące, czego Nasza Klasa jest 
znakomitym przykładem. Muszą więc – tak samo jak pozostałe przedsiębiorstwa 
– konkurować ze sobą o nowych użytkowników – lub o utrzymanie dotychczaso-
wych – jakością i funkcjonalnością swoich usług, która uwarunkowana jest często-
tliwością wprowadzania udoskonaleń. Proces ten często określany jest potocznie 
jako aktualizacja (update) platformy. Jednak mimo, iż ten informatyczny termin 
przeszedł do mowy codziennej, daleko mu do znaczenia pojęcia innowacji. Aktu-
alizacja jest bowiem ostatnim etapem wdrażania danego pomysłu – ostatnią czę-
ścią składową procesu finalizującego „twórczą destrukcję”, która następnie zostanie 
zweryfikowana przez użytkowników i – jeśli sytuacja pozwoli – wycofana w razie 
negatywnego odbioru [9].

Aby usystematyzować opisany proces, Schumpeter proponuje następujące 
trzy kroki, którymi można opisać wprowadzanie innowacji [10]. Po pierwsze, 
w wyniku czyjejś wynalazczości, powstaje pomysł na usługę lub wynalazek. Po 
drugie, w procesie innowacji ustalane są warunki ekonomiczne do wdrożenia. Po 
trzecie, w wyniku dyfuzji, wdrożony wynalazek jest przyjmowany przez konsu-
mentów (użytkowników), a przedsiębiorstwa zaczynają go imitować, w miarę, jak 
zauważają szansę na dodatkowy zysk. Główną korzyść z tego procesu ma jednak 
jednostka inicjująca. Może to być wynalazca lub wprowadzający innowacje, któ-
ra będzie osiągała dodatkowy zysk, dopóki nie dorówna jej konkurencja. Warto 
uzupełnić, że nie zawsze wynalazcą i  przedsiębiorcą-innowatorem musi być ta 
sama osoba, a  sam proces usprawniający społeczeństwo internetowe może być 
rozłożony na dekady.

Metodyka

Artykuł miał na celu zbadanie przyczyny upadku serwisu od strony jego konsu-
mentów, w wywodzie uzupełnionym omówionymi pokrótce teoriami Schum-
petera i ich aparatem pojęciowym. Uznano je za adekwatne, ponieważ sektor 
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usług internetowych wymaga ciągłych innowacji i nieprzeciętnej kreatywności 
ze strony wynalazców [8].

Wybór tematu badań podyktowany był potrzebą dokładnej obserwacji kon-
kurencji, szczególnie w warunkach globalizacji, która stanowi zagrożenie dla lo-
kalnego rynku serwisów internetowych – dalekim od konkurencji doskonałej. 
Istnieje wiele opracowań traktujących o marketingu w social media i platformie 
Facebook, omówionej w świetle wielu dziedzin naukowych [11]. Brak jednak 
opublikowanych badań naukowych poświęconych polskiej Naszej Klasie w kon-
tekście jej ostatecznego zamknięcia w 2021 roku. Z opisanego powodu, badania 
nie skupiły się na analizie serwisu jako przedsiębiorstwa w świetle finansów czy 
rozwiązań stricte technologicznych, lecz od strony ekonomicznej (popytowej) 
oraz – jako skutek uboczny weryfikowania hipotez – marketingowej.

Określono następujący problem badawczy: „Z  jakiego powodu użytkow-
nicy opuszczali serwis Nasza Klasa?” Znalezienie satysfakcjonującej odpowie-
dzi na postawione pytanie wymagało jednak wcześniejszego zapytania o inne 
aspekty, które stanowiły problemy poboczne: „Z jakiego powodu użytkownicy 
w ogóle zakładali konta w serwisie?”, „Co według byłych użytkowników zade-
cydowało o niepowodzeniu serwisu?”.

W celu analizy tych problemów postawiono następujące hipotezy badaw-
cze, które w  wyniku weryfikacji wynikami badań zostaną potwierdzone lub 
obalone: hipoteza główna: Platforma Facebook – główny konkurent – przejęła 
dotychczasowych użytkowników Naszej Klasy; hipoteza poboczna nr 1: Nasza 
Klasa przestała spełniać oczekiwania użytkowników; hipoteza poboczna nr 2: 
Nasza Klasa nie wspierała lokalnej przedsiębiorczości; hipoteza poboczna nr 3: 
Aplikacja mobilna Naszej Klasy nie była wystarczająco popularna.

Badania ankietowe przeprowadzono w marcu 2023 roku w Akademii Nauk 
Stosowanych im. prof. Edwarda Lipińskiego w Kielcach. Badaną grupę stano-
wili studenci I oraz II roku kierunków ekonomii, zarządzania oraz finansów 
liczący 149 osób.
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Wykres 1. Płeć i wiek respondentów.

Chart 1. For what reason did you register on Nasza Klasa?

Źródło: Badania własne.

Aby zweryfikować postawione hipotezy, zadano dwa pytania, z możliwością 
wybrania kilku odpowiedzi „Z jakiego powodu założyłeś/aś konto w serwisie 
Nasza Klasa?”, „Z jakiego powodu przestałeś/aś korzystać z serwisu Nasza Kla-
sa?”, pytanie zamknięte „Czy w trakcie istnienia serwisu korzystałeś z aplika-
cji mobilnej Nasza Klasa?”, a także otwarte „Jakie innowacje, Twoim zdaniem, 
mogłaby wprowadzić Nasza Klasa, aby zatrzymać użytkowników w serwisie?”.

Celem postawienia dwóch pierwszych pytań było ustalenie przyczyn wej-
ścia na serwis oraz jego opuszczenia. Miały one na celu zweryfikowanie hi-
potezy głównej oraz pobocznej nr 1. Pytanie o aplikację mobilną wiązało się 
z hipotezą nr 3. Hipotezę nr 2 weryfikowało zapytanie studentów czy zgadza-
ją się z poniższym zdaniem: „Nasza Klasa wspierała lokalne przedsiębiorstwa 
i dawała im możliwość promocji”. Badanie wzbogacono uwzględnieniem wie-
ku badanych, aby wyodrębnić wpływ pokoleniowy na zaznaczane odpowie-
dzi. Ostatnim etapem badań było odniesienie uzyskanych wyników do teorii 
schumpeterowskich.

Wyniki

Z przeprowadzonych badań wynika, że ponad połowa ankietowanych (58,45%) 
założyła konto na Naszej Klasie, ponieważ serwis „był na topie”. Potwierdza to, 
że panująca moda decyduje w  dużej mierze o  wyborze danej platformy. Uj-
mując ekonomicznie, panowała wtedy ogólna moda na rozwijające się serwisy 
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społecznościowe, generując popyt, który w Polsce był w stanie zaspokoić jedy-
nie serwis Nasza Klasa.

Wykres 2. Z jakiego powodu założyłeś/aś konto w serwisie Nasza Klasa?

Chart 2. For what reason did you register on Nasza Klasa?

Źródło: Badania własne.

Nie warto też lekceważyć chęci ponad 45% ankietowanych do odnalezie-
nia znajomych. Odpowiedź ta dominowała w  przedziale wiekowym 36–45 
(90,48%) oraz powyżej 45 (87,50%). W  końcu do tego właśnie nawiązywała 
nazwa – „nasza klasa”, serwis, gdzie odnajdziesz „swoją klasę” po latach rozłąki. 
Jeśli spółka chciała skupić właśnie takich użytkowników, to wyniki badań po-
twierdzają, że zrealizowali ten cel. Rozrywka również zadecydowała o wyborze 
serwisu (35,92%). Ponad 60% osób w wieku 15–25 lat wybrało tą odpowiedź. 
Liczne gry z trybem rywalizacji ze znajomymi przypadły konsumentom do gu-
stu. W odpowiedzi „Inne” (4,93%), pojawiały się głównie nazwy ulubionych 
funkcji serwisu oraz gier, np. „Pet Party” (gra), „Super zdjęcie” (forma odzna-
czenia). Odpowiedzi te są dowodem, że Nasza Klasa stworzyła pewne marki 
i nazwy, które zostały w pamięci użytkowników na długo po wyłączeniu ser-
werów.

Po ustaleniu przyczyn dołączenia do serwisu, należało ustalić przyczyny 
opuszczenia go. Wyniki badań (wykres 3) wykazały, że większość użytkow-
ników przeniosła się na platformę Facebook. Zatem hipoteza główna zosta-
ła potwierdzona. Przeszło 88% ankietowanych pozostawiło serwis na rzecz 
zagranicznego konkurenta. Odpowiedź ta dominowała we wszystkich prze-
działach wiekowych, z nieznaczną przewagą najmłodszych badanych w wieku 
15–25 lat. Dalsza analiza wykazała, że aż 90% osób, które wybrały Naszą Klasę 
z powodu jej popularności, przeniosły się na Facebook. Naturalnym skutkiem, 
a  jednocześnie przyczyną, było zatem „wyjście Naszej Klasy z  mody”, które 



Upadek serwisu nasza klasa w świetle teorii J. Schumpetera – prezentacja wyników badań	 181

zaznaczyło 21,83% ankietowanych. Stworzyła się zatem negatywna synergia 
– użytkownicy przenosili się na Facebook, więc nk.pl wychodziło z mody, co 
z kolei jeszcze bardziej motywowało pozostałych do opuszczenia serwisu. Na-
zywając sprawę po „Schumpeterowsku”, Facebook dokonał wejściem do Pol-
ski prawdziwej „twórczej destrukcji”, której ofiarą stała się Nasza Klasa. Rze-
telność uzyskanych wyników potwierdzają dane, według których na począt-
ku 2011 roku, przeszło 10 milionów Polaków posiadało konto na Facebooku 
(Megapanel PBI/Gemius, luty 2011). Nie można też wykluczyć wpływu filo-
amerykanizmu na wybranie konkurenta z Zachodu, czego szersze omówienie 
należy pozostawić socjologom.

Wykres 3. Z jakiego powodu przestałeś/aś korzystać z serwisu Nasza Klasa?

Chart 3. For what reason have you left Nasza Klasa?

Źródło: Badania własne.

Co ciekawe, przeszło 11% badanych korzystało z serwisu do samego końca. 
Analiza statystyczna wykazała, że odpowiedź ta dominowała wśród osób powy-
żej 36 lat. Dokładnie tyle samo badanych wskazało, że serwis przestał spełniać 
ich oczekiwania, a ok. 5% badanych wskazało inną przyczynę, wśród których 
wymienili m.in. potrzebę kontaktu z zagranicą, przestarzały wygląd strony oraz 
brak pewnych funkcji, które zostaną omówione później. Mimo wszystko udział 
tych odpowiedzi jest niewystarczający, aby opowiedzieć się jednoznacznie za 
hipotezą poboczną nr 1, że Nasza Klasa przestała spełniać oczekiwania użyt-
kowników. Zatem hipoteza poboczna nr 1 została obalona. Satysfakcjonująca 
może być argumentacja, nawiązująca zresztą do potwierdzonej hipotezy głów-
nej, że Nasza Klasa raczej zignorowała zagrożenia konkurencji niż nie nasłu-
chiwała sugestii i oczekiwań użytkowników, o których brak konkretnych infor-
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macji. Nie można więc stwierdzić, że opuszczanie serwisu było efektem buntu 
użytkowników, lecz raczej należy opowiedzieć się za hipotezą główną – przej-
ściem do lepiej rozwiniętej konkurencji. Podobnie, według Schumpetera, firma 
może upaść nie tyle z powodu zamknięcia się na sugestie konsumentów, lecz 
z powodu silniejszego konkurenta, który właśnie zainicjował kreatywny proces 
„twórczej destrukcji”, odbierający klientów pozostałym firmom [9].

Hipoteza poboczna nr  2 zakłada, że Nasza Klasa nie wspierała lokalnej 
przedsiębiorczości. Chodzi tutaj o ogół funkcji serwisu, umożliwiający przed-
siębiorcom promocje swojego biznesu, czyli czegoś, co w przypadku Facebooka 
czy Instagrama, działa na dopracowanym, zalgorytmizowanym poziomie. Aby 
zbadać hipotezę, zadano odpowiednie pytanie ankietowanym.

Większość ankietowanych nie potrafiło określić, czy ich zdaniem Nasza 
Klasa wspierała lokalne przedsiębiorstwa. Nie jest to jednak dowód obala-
jący tezę, lecz wręcz ją potwierdzający, gdyż oznacza to, że Nasza Klasa nie 
wychodziła z  inicjatywą, jeśli chodzi o promocje firm i  fakt ten nie zapadł 
w pamięci użytkowników. W przeciwieństwie do oferty Facebooka, który ofe-
ruje konta przeznaczone dla działalności gospodarczej z  wielością funkcji, 
przydatnych w jej prowadzeniu, oferta omawianego portalu wydaje się ubo-
ga. Jest to przyczyna, dla której 16,20% ankietowanych nie zgodziło się, że 
Nasza Klasa dawała możliwość promocji lokalnym działalnościom, a 7,75% 
zdecydowanie się z tym twierdzeniem nie zgadzało. Hipoteza poboczna nr 2 
została potwierdzona.

Wykres 4. Nasza Klasa wspierała lokalne przedsiębiorstwa i dawała im możliwości promocji.

Chart 4. Nasza Klasa used to support local businesses and give them an opportunity to promotion.)

Źródło: Badania własne.
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Od czasu rozwoju telefonów komórkowych, które z czasem ewoluowały 
do dotykowych smartfonów, aplikacje mobilne zyskiwały na wartości. Nasza 
Klasa stworzyła aplikację mobilną i  to kilka jej wersji, ale zrobiła to w cza-
sach, w których Internet w telefonie był dla Polaków statystycznie zbyt dro-
gą usługą. Jednak z czasem rozwój usług internetowych i samych urządzeń 
przenośnych dał początek erze aplikacji mobilnych, które powoli wypierały 
przeglądarkowe wersje serwisów. Hipoteza poboczna nr 3 głosi, że aplikacja 
mobilna Naszej Klasy nie była wystarczająco popularna. Wykazano, że je-
dynie 14,08% ankietowanych korzystało z aplikacji mobilnej, co oznacza, że 
pozostałe 85,92% z niej nie korzystało. Można spekulować, że rozwój aplika-
cji mobilnej Naszej Klasy przypadał na okres, gdy część użytkowników ko-
rzystała już z aplikacji Facebook, co zgadza się z ogólnym kalendarium tych 
dwóch przedsiębiorstw [6]. Uzyskane odpowiedzi wystarczą, aby potwierdzić 
tezę poboczną nr 3.

Najbardziej praktyczne odpowiedzi, w  kontekście wniosków na przy-
szłość, dało pytanie otwarte: „Jakie innowacje, Twoim zdaniem, mogłaby 
wprowadzić Nasza Klasa, aby zatrzymać użytkowników w  serwisie?”. Od-
powiedzi udzieliło 54% ankietowanych. Dominowały krótkie hasła, głównie 
proponowane funkcje, które należałoby wprowadzić. Pomimo, że sugestie zo-
stały udzielone ex post, mają cenną wartość w świetle badań, ponieważ stano-
wiły bazę do podsumowania i wniosków. Szczególnie powtarzające się pomy-
sły ankietowanych pomogły usystematyzować wielość wniosków, jakie mogły 
się nasunąć po zakończeniu badania. Przedstawiono je w tabeli 1.
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Tabela 1. Najczęstsze odpowiedzi na pytanie otwarte „Jakie innowacje, Twoim zdaniem, mogłaby wprowadzić 
Nasza Klasa, aby zatrzymać użytkowników na serwisie?”.

Tabele 1. The most frequent answers to the question: ‘What innovations do you think Nasza Klasa could 
implement to keep the users?’

Odpowiedź Ilość  
wystąpień Opis/komentarz

Dodanie nowych funkcji 20

Wymienione przez badanych funkcje, były tymi samymi, które 
oferuje współcześnie platforma Facebook oraz inne. Sugestie 

te jeszcze bardziej potwierdzają hipotezę główną. Pojawiały się 
takie proponowane funkcje jak „transmisje na żywo”, „relacje” 
(kilkusekundowe filmy) i wideorozmowy. Studenci kierunku 
zarządzania zaopatrzeni w profesjonalny aparat pojęciowy, 

otwarcie proponowali Naszej Klasie benchmarking.

Nowoczesny wygląd 19

Wielu ankietowanych zwróciło uwagę na potrzebę 
unowocześnienia serwisu, lub, inaczej mówiąc, dostosowania 

go do standardów panujących na rynku. Wśród odpowiedzi 
pojawiały się takie określenia jak: „minimalistyczny wygląd”, 

„przejrzystość”, „czytelniejszy interfejs”.

Ulepszony komunikator 9
Respondenci wyodrębnili potrzebę stworzenia zaawansowanego 

czatu (na wzór konkurencyjnego Messengera od Facebooka). 
Proponowali m.in. tworzenie czatów grupowych.

Zagraniczny zasięg 9

Jest to racjonalna sugestia argumentowana chociażby potrzebą 
kontaktu z zagranicznymi użytkownikami. W istocie jednak 
poszerzanie działalności o inne kraje jest przedsięwzięciem 

kapitałochłonnym. Polskie uwarunkowania kulturowo-rynkowe 
nie sprzyjały takiej ekspansji. 

„Nic” 5

Wbrew pozorom jest to cenna uwaga, ponieważ oznacza to, 
że, według niektórych, Nasza Klasa nie była w stanie obronić 

się przed silniejszą konkurencją – siłą jej „twórczej destrukcji”. 
Można przypuszczać, że z twierdzeniem tym prawdopodobnie 

zgodziłby się sam Schumpeter.

Rozbudowanie / reklamowanie 
aplikacji mobilnej 4

Zwrócenie uwagi na potrzebę rozbudowania lub promowania 
aplikacji mobilnej Naszej Klasy stanowi potwierdzenie hipotezy 

pobocznej nr 3, mówiącej, że była ona niewystarczająco 
popularna. Badani nie określili, w jaki sposób można by tego 

dokonać.

Źródło: Badania własne.

Wymienione odpowiedzi stanowiły indywidualne potwierdzenia dla po-
szczególnych hipotez. Szczególnie zadowalająca była sugestia dawana głównie 
przez studentów kierunku zarządzanie, którzy proponowali benchmarking, 
czyli, mówiąc językiem potocznym, „podpatrywanie” silniejszych [12]. Trudno 
stwierdzić post factum, czy zastosowanie metody analizy porównawczej w wy-



Upadek serwisu nasza klasa w świetle teorii J. Schumpetera – prezentacja wyników badań	 185

padku Naszej Klasy pomogłoby w utrzymaniu ruchu na serwisie przez dłuższy 
czas, ale niewątpliwie próba ta, nawet jeśli była podjęta, nie zaowocowała im-
plementacją wielu funkcji typowych dla konkurentów.

Podsumowanie

Badania pozwoliły na identyfikację okoliczności przyczyn upadku serwisu Na-
sza Klasa, co stanowiło ich cel główny. Potwierdzono hipotezę główną, która 
zakładała, że Facebook przejął użytkowników Naszej Klasy. Argumentację za 
potwierdzeniem hipotezy uzupełniły odpowiedzi na pytanie otwarte, dotyczą-
ce sugestii ankietowanych, co do innowacji, jakie mogłaby wprowadzić oma-
wiana platforma. Spora ich liczba dotyczyła właśnie funkcji wprowadzonych 
uprzednio przez Facebook. Nie ma więc wątpliwości, że atrakcyjny serwis ze 
Stanów Zjednoczonych wyparł z rynku polską platformę.

Kwestię zaangażowania Naszej Klasy w odpowiadanie na potrzeby rynkowe 
weryfikowała hipoteza poboczna nr 1. Zbyt mało jednak badanych wskazało, 
jako przyczynę, opuszczenia serwisu „niezadowolenie”, które w ankiecie kryło 
się pod odpowiedzią „serwis przestał spełniać moje oczekiwania”. Pozwala to 
twierdzić, że przejście użytkowników na Facebook nie było efektem „buntu” 
na skutek niezadowolenia, lecz zwykłym wybraniem lepszej w ich opinii plat-
formy. Hipoteza ta została więc obalona, co nie przeszkadza jednak w podjęciu 
głębszej analizy tematu; należałoby jednak poświęcić na to osobne badanie.

Nasza Klasa, w czasach świetności to społeczność ok. 14 milionów użyt-
kowników, oferowała usługi reklamowe przedsiębiorstwom. Fakt ten nie ozna-
czał, że wpływało to na rozwój przedsiębiorstw małych oraz działalności jed-
noosobowych. Brak było narzędzi w serwisie umożliwiających działanie w ska-
li lokalnej. Również pod tym względem konkurent z Zachodu miał znaczną 
przewagę. W  rezultacie większość badanych nie potrafiło stwierdzić, lub nie 
zgodziło się, że portal wspierał lokalną przedsiębiorczość. Hipoteza poboczna 
nr 2 – „Nasza Klasa nie wspierała lokalnej przedsiębiorczości” – została po-
twierdzona.

Ostatnia z hipotez pobocznych nr 3, która została potwierdzona, zakładała, 
że serwis niedostatecznie promował swoją aplikację mobilną, czego rezultatem 
był jej mały udział w ruchu na platformie. W przybliżeniu, ok. 2 na 10 bada-



186	 Jakub Wilamowski, Wioletta Tokarska-Ołownia

nych użytkowników korzystało z aplikacji mobilnej Nasza Klasa przynajmniej 
raz. Wynik ten jest zbyt mały – w warunkach rozwoju smartfonów sprowadził 
na portal jeszcze większą falę odejść.

Przeprowadzona analiza wzmocniona została sugestiami byłych użytkow-
ników, którzy radzili ex ante wprowadzenie kilku innowacji, które podobają im 
się obecnie w platformach takich jak Facebook, Tik Tok czy Instagram. Szcze-
gólnie propozycja bechmarkingu, kiedy był on jeszcze możliwy, mogła się oka-
zać zbawienna dla upadającego serwisu. Nie ma wprawdzie podstaw twierdzić, 
że nk.pl działałaby do dzisiaj, ale na pewno przedłużyłaby swój okres funk-
cjonowania. Faktem jest, i stanowią o tym wyniki badania, że na jeden aspekt 
Nasza Klasa nie mogła poradzić, a mianowicie na potrzebę zwiększenia zasię-
gu serwisu. Z  przyczyn ekonomicznych i  kulturowych, których analiza wy-
kracza poza ramy tego opracowania, spółka zarządzająca platformą nie mogła 
w ówczesnych warunkach w tak szybkim tempie poszerzyć działalności, nawet 
w skali europejskiej.

Warto też zestawić wszystkie z analizowanych problemów w świetle teorii 
rozwoju gospodarczego Schumpetera. Przypisując innowacjom główne znacze-
nie rozwoju przedsiębiorstwa, teoria ta, w odniesieniu do upadku omawianego 
serwisu, nie poświęcałaby zbyt dużo czasu na analizę działania samej Naszej 
Klasy i okoliczności jej upadku. W świetle Schumpeterowskiego postrzegania 
konkurencji, polska platforma byłaby brana pod uwagę jedynie jako ofiara pro-
cesu „twórczej destrukcji”. Głównym innowatorem, którego działania dopro-
wadziły do opustoszenia serwisu, był Facebook, którego wpływ na ów upadek 
został potwierdzony przy weryfikowaniu hipotezy głównej badania. Nie moż-
na wprawdzie bagatelizować potencjału kapitałowego amerykańskiego, global-
nego konkurenta, lecz prawdą jest, że Nasza Klasa nie oferowała swoim użyt-
kownikom wielu atrakcyjnych funkcji, które byłyby ostateczną metodą obrony 
przed lepiej finansowanym Facebookiem. Nie stanowi usprawiedliwienia fakt, 
że najprawdopodobniej potrzeby użytkowników, co do owych funkcji, nie były 
zgłaszane. Umiejętny przedsiębiorca lub kreatywny zespół muszą stale propo-
nować nowe rozwiązania i  ulepszenia, nawet jeśli wiążą się z  ryzykiem nie-
zaakceptowania [10]. Wideorozmowy, czaty grupowe, relacje (krótkie filmy), 
zmiany wyglądu interfejsu – to właśnie wskazane przez byłych użytkowników 
„ryzyka”, których Nasza Klasa nie podjęła.
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Z potwierdzonych hipotez można wydobyć następujące wnioski dla aktu-
alnych i przyszłych platform społecznościowych. Po pierwsze, należy stale mo-
nitorować otoczenie pod kątem zagrożeń szybko rozwijającej się konkurencji. 
Po drugie, warto zadbać, aby użytkownicy korzystali z aplikacji mobilnych lub 
każdej innej nowej formy użytkowania serwisu. Po trzecie, ujmując sprawę po 
Schumpeterowsku, nie ustawać w podejmowaniu ryzyka, związanego z wpro-
wadzaniem i testowaniem kreatywnych pomysłów – innowacji.
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WARTOŚĆ ODŻYWCZA I PROZDROWOTNA KWIATÓW WYBRANYCH 
GATUNKÓW Z RODZAJU ALLIUM

Nutritional and health-promoting value of flowers of 
selected spiecies of genus Allium

Aleksandra Hajkowska*, Elżbieta Jędrszczyk**, Joanna Gil**

STRESZCZENIE

Celem pracy było zbadanie składu chemicznego i aktywności związków bio-
logicznie czynnych w wybranych kwiatach roślin cebulowych. Badania prze-
prowadzono w 2021 roku. W okresie kwitnienia roślin pobierano główkowa-
te kwiatostany (po 6–10 sztuk) i poddawano je analizom składu chemicznego 
oraz badano aktywność biologiczną kwiatów. Do badań wytypowano: cebu-
lę siedmiolatkę (Allium fistulosum L.), czosnek słoniowy (Allium ampelopra-
sum L.), czosnek szczypiorek (Allium schoenoprasum L.), czosnek zwyczajny 
(Allium sativum L.), por (Allium porrum L.).

Wykazano, że kwiatami o najwyższej aktywności biologicznej charakteryzo-
wał się szczypiorek. Jego kwiaty cechowała najwyższa zawartość związków poli-
fenolowych (1,7 mg·g-1 św.m.), flawonoidów (0,41 mg·g-1 św.m.) oraz karoteno-
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idów (0,005 mg·g-1 św.m.) i  chlorofili (0,019 mg·g-1 św.m.). Kwiaty szczypiorku 
odznaczały się także najwyższą aktywnością antyoksydacyjną (36,4% DPPH). Za-
wartość cukrów natomiast w kwiatach szczypiorku była jedną z najniższych spo-
śród badanych gatunków. Gatunkami o wysokiej aktywności biologicznej kwia-
tów okazały się także: czosnek słoniowy oraz por. Ich kwiaty, zaraz po kwiatach 
czosnku szczypiorku, odznaczały się największą zawartością flawonoidów, która 
dla czosnku słoniowego wynosiła 0,4 mg·g-1 św.m, karotenoidów, których zawar-
tość w kwiatach pora wynosiła 0,027 mg·g-1 św.m. Najniższymi parametrami prze-
ciwutleniającymi cechowały się kwiaty cebuli siedmiolatki i czosnku zwyczajnego.

Słowa klucze: jadalne kwiaty, rośliny cebulowe, wartość odżywcza, aktywność 
biologiczna

ABSTRACT

The aim of the study was to determine the chemical composition and biological 
activity of flowers of selected bulbous plants: seven-year-old onion (Allium fistu-
losum L.), elephant garlic (Allium ampeloprasum L.), chives (Allium schoenopra-
sum L.), common garlic (Allium sativum L.), leek (Allium porrum L.). The research 
was carried out in 2021. During the flowering 6–10 inflorescences were collected 
and flowers were analyzed. It was shown that chives were characterized by flowers 
with the highest biological activity. Its flowers had the highest content of polyphe-
nolic compounds (1.7 mg g-1 FW), flavonoids (0.41 mg g-1 FW) and carotenoids 
(0.005 mg g-1 FW).) and chlorophylls (0.019 mg g-1 FW). Chives flowers were 
also characterized by the highest antioxidant activity (36.4% DPPH). The content 
of sugars in chives flowers was one of the lowest among the tested species. Species 
with high biological activity of flowers also turned out to be: elephant garlic and 
leek. Their flowers, right after chives garlic flowers, were characterized by the high-
est content of valuable for humans, health-promoting compounds, e.g. flavonoids, 
the content of which in elephant garlic was 0.4 mg·g -1 FW or carotenoids, which 
in leek flowers were at the level of 0.027 mg·g-1 FW. The lowest parameters of nu-
tritional value were found in flowers of seven-year-old onion and common garlic.

Keywords: edible flowers, Allium, nutritional value, biological activity
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Wstęp

Rośliny jada się podczas codziennych posiłków oraz wykorzystuje się w zioło-
lecznictwie. Wśród stosowanych surowców, obok korzeni i  liści, często moż-
na znaleźć kwiaty, zarówno świeże, jak i  w  formie suszu [1]. Wykorzystanie 
kwiatów do celów konsumpcyjnych sięga zamierzchłej przeszłości. W Chinach 
i Japonii spożywane są od tysięcy lat [2]. Także w Grecji czy Rzymie wiele ga-
tunków kwiatów używano do wzmacniania smaku dań, dekorowania potraw, 
zarówno słodkich jak i wytrawnych. Przykładem mogą być omlety z płatkami 
róży znane w Cesarstwie Rzymskim lub francuskie sałatki przyrządzane w śre-
dniowieczu z dodatkiem nagietka.

Kwiaty jadalne dodają potrawom wyjątkowej atrakcyjności, ze względu na 
swoje barwy, walory zapachowe i smakowe. Wiele z nich ma także właściwo-
ści prozdrowotne. Są źródłem soli mineralnych, witamin, polifenoli, olejków 
eterycznych czy substancji śluzowych [3, 4]. Wciąż jednak prowadzi się sto-
sunkowo niewiele badań nad składem chemicznym kwiatów. Współcześnie ry-
nek kwiatów jadalnych oferuje szeroki wybór kształtów, barw i  smaków [5]. 
W sprzedaży dostępne są kwiaty świeże, pakowane w pudełka na wzór sałat 
i ziół lub też wiązane w pęczki. Używane są zwykle jako ciesząca oko ozdoba 
wykwintnych dań, ale także w  celu podkreślenia barwy i  tekstury ciast oraz 
słodyczy [2].

Rodzaj Allium jest bardzo bogaty w przedstawicieli. Gatunki z tego rodzaju 
mają kwiaty zebrane w pozorne baldachy, często z cebulkami powietrznymi, 
w odcieniach od białego przez zielony do fioletu i różu [6]. Rośliny te są wy-
korzystywane na całym świecie i uprawiane na skalę globalną, w tym również 
w Polsce [7]. Gatunkiem o najważniejszym znaczeniu ekonomicznym jest ce-
bula (Allium cepa var. cepa L.), na drugim miejscu plasuje się czosnek pospo-
lity (Allium sativum L.). Innymi gatunkami z tej rodziny, o mniejszym znacze-
niu ekonomicznym są por (Allium porrum L.), szczypiorek (Allium schoeno-
prasum L.), cebula siedmiolatka (Allium fistulosum L.) [8]. Czosnek słoniowy 
(Allium ampoleprasum) jest nowym warzywem w Polsce, ale jego popularność 
w USA jest duża.

Zazwyczaj gdy myślimy o warzywach z rodzaju Allium to kojarzymy je z wy-
korzystaniem kulinarnym np. jako przyprawę, dodatek do dań warzywnych czy 
mięsnych, sosów lub w formie przetworów domowych. Jednakże możemy je rów-
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nież wykorzystywać w lecznictwie czy medycynie. Czosnek jest jednym z bardziej 
popularnych suplementów diety [9]. Zawiera szerokie spektrum różnorodnych 
substancji aktywnych biologicznie, które mają właściwości antyoksydacyjne, 
przeciwnowotworowe, przeciwzakrzepowe, przeciwmiażdżycowe, antygrzybicz-
ne, antybakteryjne, prozdrowotne dla naszej odporności oraz niszczą Helicobacter 
pylori [10]. Zarówno dzikie, jak i uprawne gatunki są cennym źródłem związków 
fenolowych np. flawonoli [11], które zmniejszają ryzyko raka i chorób serca.

Jako część użytkową rzadko wykorzystujemy całą roślinę, gdyż skupiamy 
się głównie na jej cebuli i liściach, zapominając o kwiatostanie, który również 
jest jadalny i bezpieczny do konsumpcji [12], a ponadto może pełnić funkcję 
estetyczną.  W  krajach azjatyckich i  północnoamerykańskich częścią jadalną 
czosnku są liście, łodygi i młode pędy kwiatostanowe [13, 14].

Materiał i metody

Badania przeprowadzono w 2021 roku. Rośliny uprawiane były w prywatnych 
ogrodach osób tworzących społeczność akademicką. W okresie kwitnienia ro-
ślin pobierano główkowate kwiatostany (po 6–10 sztuk) i poddawano je anali-
zom składu odżywczego oraz badano aktywność biologiczną kwiatów. Do ba-
dań wytypowano następujące gatunki:

1. Cebula siedmiolatka (czosnek dęty) – Allium fistulosum L.
2. Czosnek słoniowy – Allium ampeloprasum L.
3. Czosnek szczypiorek – Allium schoenoprasum L.
4. Czosnek zwyczajny – Allium sativum L.
5. Por – Allium porrum L.
Kwiatostany poszczególnych gatunków podzielono na pojedyncze kwiaty 

i poddano następującym analizom:
1. Zawartość suchej masy określono metodą suszarkową wg Pijanowskie-

go [15].
2. Zawartość cukrów redukujących ogółem zbadano metodą koloryme-

tryczną, antronową wg Yemma i Willisa [16]. Cukry zostały wyekstarahowane 
na gorąco alkoholem etylowym. Zawarte w próbce cukry łączyły się z odczyn-
nikiem antronowym, tworząc zielono-niebieski kompleks, którego intensyw-
ność mierzono z wykorzystaniem spektometru UV-VIS Helios β przy długości 
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fali 625 nm. Intensywność powstałej barwy była proporcjonalna do zawartości 
cukrów w  przebadanej próbce roślinnej. Zawartość cukrów rozpuszczalnych 
ogółem obliczono na podstawie wartości odczytanych z  krzywej wzorcowej 
w przeliczeniu na glukozę.

3. Aktywność antyoksydacyjna została oznaczona z wykorzystaniem rod-
nika DPPH (2,2-difenylo-1 pikrylhydrazyl) [17]. Próbki roślinne ekstrahowano 
80% roztworem metanolu, a następnie odwirowano. Metodę oparto na redukcji 
rodnika DPPH przez antyoksydanty zawarte w materiale roślinnym. Roztwór 
rodnika zmienia barwę z fioletowej na żółtą, a spadek absorbancji w czasie jest 
mierzony przy użyciu spektrometru UV-VIS, przy długości fali 517 nm, wobec 
roztworu porównawczego, który stanowi mieszanina metanolu 80% i roztwo-
ru DPPH. Aktywność antyoksydacyjną wyraża się procentem zredukowanego 
DPPH, przez antyoksydanty zawarte w materiale roślinnym.

4. Zawartość związków fenolowych ogółem została zmierzona z wykorzy-
staniem metody opisanej przez Djeridane i in. [18]. Związki fenolowe zostały 
wyekstrahowane z  tkanek roślinnych przy pomocy 80% roztworu metanolu. 
Podstawą oznaczania jest reakcja redukcji przez fenole w środowisku alkalicz-
nym molibdenu (VI) do molibdenu (V) zawartego w odczynniku Folina-Cio-
calteau (F-C). W wyniku reakcji powstaje niebieski kompleks, który wykazuje 
maksimum absorpcji przy długości fali 745–750 nm. Wielkość absorpcji jest 
proporcjonalna do stężenia fenoli w próbce.

5. Zawartość chlorofilu a  oraz karotenoidów oznaczono z  wykorzysta-
niem metody kolorymetrycznej wg Lichtenthalera i Wellburna [19]. Wykona-
no ekstrakcję z materiału roślinnego przy pomocy 80% acetonu. Barwę uzyska-
nego ekstraktu mierzono przy długościach fali: 470, 663 nm, przy użyciu spek-
trometru UV-VIS. Zawartość chlorofilu a i karotenoidów obliczono ze wzorów.

Karotenoidy = (1000·A470– 3,27·Ch."a"–104·Ch."b")/229
gdzie:
Ch."a" – zawartość chlorofilu a
Ch."b" – zawartość chlorofilu b
A646 – absorbancja próby przy długości fali 646 nm
A663 – absorbancja próby przy długości fali 663 nm
A470 – absorbancja próby przy długości fali 470 nm
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6. Zawartość flawonoidów oznaczono metodą kolorymeryczną, opisaną 
przez Papoti i  in. [20], która wykorzystuje ich barwną reakcję z AlCl3 w śro-
dowisku kwaśnym. Próbki materiału roślinnego ekstarhowano, wykorzystując 
80% roztwór metanolu, następnie je odwirowano i  zakwaszono mieszaniną 
metanolu i kwasu octowego.

Wyniki

Stwierdzono istotne różnice w zawartości suchej masy pomiędzy kwiatami ba-
danych gatunków (ryc. 1). Najwyższą zawartością suchej masy w kwiatach od-
znaczał się szczypiorek, niższą czosnek zwyczajny, por, czosnek słoniowy, nato-
miast najniższą cebula siedmiolatka.

* Litery nad słupkami oznaczają najmniejszą istotną różnicę przy α=0,05 (test HSD Tukeya)

Rycina 1. Zawartość suchej masy w kwiatach badanych roślin cebulowych (%)

Figure 1. Content of dry matter in the flowers of the tasted bulbous plants

Zawartość cukrów ogółem w  badanych kwiatach wahała się od 3,17 do 
9,78 % (ryc. 2). Największą zawartością cukrów odznaczały się kwiaty czosnku 
zwyczajnego. Por zawierał o 1,3%, a czosnek słoniowy o 3,2% mniej cukrów 
w kwiatach od czosnku zwyczajnego. Najniższą zawartością cukrów odznacza-
ły się kwiaty cebuli siedmiolatki.
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* Litery nad słupkami oznaczają najmniejszą istotną różnicę przy α=0,05 (test HSD Tukeya)

Rycina 2. Zawartość cukrów w kwiatach badanych roślin cebulowych (g·100 g-1 św.m.)

Figure 2. Content of sugars in the flowers of the tested bulbous plants

Stwierdzono istotne różnice w  zawartości związków fenolowych w  bada-
nych kwiatach (ryc. 3). Najwyższą zawartością związków fenolowych odzna-
czały się kwiaty szczypiorku, nieco niższą pora, czosnku słoniowego i  cebuli 
siedmiolatki. Najniższy poziom polifenoli stwierdzono w  kwiatach czosnku 
zwyczajnego.

* Litery nad słupkami oznaczają najmniejszą istotną różnicę przy α=0,05 (test HSD Tukeya)

Rycina 3. Zawartość związków fenolowych ogółem w kwiatach badanych roślin cebulowych (mg·g-1 św.m.)

Figure 3. Content of total phenolic compounds in the flowers of the tested bulbous plants

Kwiaty cebuli siedmiolatki odznaczały się najmniejszą aktywnością antyok-
sydacyjną (ryc. 4). W porównaniu do niej kwiaty czosnku zwyczajnego odzna-
czały się o 3% wyższą aktywnością, pora i czosnku słoniowego wyższą o odpo-
wiednio 13% i 16%. Najwyższą aktywnością antyoksydacyjną odznaczały się 
kwiaty szczypiorku.
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* Litery nad słupkami oznaczają najmniejszą istotną różnicę przy α=0,05 (test HSD Tukeya)

Rycina 4. Aktywność antyoksydacyjna kwiatów badanych roślin cebulowych (% DPPH)

Figure 4. Antioxidant activity of flowers of the tested bulbous plants

Poziom flawonoidów w kwiatach czosnku zwyczajnego i pora był najniższy, 
i kształtował się średnio na poziomie 0,28 mg·g-1 św.m. (ryc. 5). Wyższą o 0,9 
mg·g-1 św.m zawartością flawonoidów odznaczały się kwiaty cebuli siedmiolat-
ki. Najwyższy poziom flawonoidów stwierdzono w kwiatach szczypiorku.

* Litery nad słupkami oznaczają najmniejszą istotną różnicę przy α=0,05 (test HSD Tukeya)

Rycina 5. Zawartość flawonoidów w kwiatach badanych roślin cebulowych (mg·g-1 św.m.)

Figure 5. Content of flavonoids in the flowers of the tested bulbous plants

Najmniejszą zawartością karotenoidów odznaczały się kwiaty czosnku 
zwyczajnego, a  największą czosnku szczypiorku (ryc. 6). Ilość karotenoidów 
w kwiatach pora, czosnku słoniowego oraz cebuli siedmiolatki kształtowała się 
na tym samym poziomie.
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* Litery nad słupkami oznaczają najmniejszą istotną różnicę przy α=0,05 (test HSD Tukeya)

Rycina 6. Zawartość karotenoidów w kwiatach badanych roślin cebulowych (mg·g-1 św.m.)

Figure 6. Content of carotenoids in the flowers of the tested bulbous plants

Najwyższą zawartością chlorofilu a  odznaczały się kwiaty szczypiorku, 
a najniższą czosnku zwyczajnego (ryc. 7). Czosnek słoniowy odznaczał się po-
dobną zawartością chlorofilu a w kwiatach do cebuli siedmiolatki i do pora.

* Litery nad słupkami oznaczają najmniejszą istotną różnicę przy α=0,05 (test HSD Tukeya)

Rycina 7. Zawartość chlorofilu a w kwiatach badanych roślin cebulowych (mg·g-1 św.m.)

Figure 7. Content of chlorophyll a in the flowers of the tested bulbous plants

Dyskusja

Zawartość suchej masy w kwiatach badanych gatunków wynosiła średnio ok. 
24%; w porównaniu do badań Wałejko [21] jest znacznie niższa, prawie o 60%. 
Dysproporcja może wynikać z różnic badanych gatunków kwiatów jadalnych. 
Badania Jędrszczyk i in. [22] nad porównaniem wartości odżywczej liści, pę-
dów kwiatostanowych i  cebul czosnku niedźwiedziego oraz pospolitego wy-
kazały zawartość suchej masy w kwiatach na poziomie 10,43–26%. Wynik ten 
znalazł potwierdzenie w niniejszych badaniach.



198	 Aleksandra Hajkowska, Elżbieta Jędrszczyk, Joanna Gil

Jędrszczyk in. [22] wykazali także najwyższą zawartość cukrów w kwiatach 
czosnku w porównaniu do pozostałych badanych organów, czyli liści i cebul. 
W kwiatach czosnku pospolitego było to 15%, a niedźwiedziego 5% cukrów. 
W  niniejszym badaniu wykazano, że kwiaty czosnku pospolitego zawierały 
najwięcej cukrów (9,78%) spośród badanych gatunków.

Najwyższy poziom związków fenolowych (1,69 mg·g-1 św.m.) stwierdzono 
w kwiatach szczypiorku, a najniższy (1,01 mg∙1g-1 św.m.) w kwiatach czosnku 
zwyczajnego. W przeliczeniu na suchą masę było to odpowiednio 5,45 mg oraz 
3,74 mg. Wałejko [21] wykazał znacznie wyższą zawartość polifenoli w kwia-
tach, od 20,37 do 29,66 mg∙1g-1 s.m.

Aktywność antyoksydacyjna badanych kwiatów roślin cebulowych była 
wysoka i wahała się od 15,94 do 36,35% DPPH, co było zbliżone do wyników 
badań Jakubczyk i  in.  [23]. Na podstawie tego można stwierdzić, że jadalne 
kwiaty są cennym źródłem antyoksydantów i powinny się znaleźć w naszym 
pożywieniu.

Jadalne kwiaty stanowiły też cenny dodatek ze względu na poziom barwni-
ków, szczególnie flawonoidów. Średnia zawartość flawonoidów wynosiła 0,35 
mg·g-1 św.m., chlorofilu a 0,0096 mg·g-1 św.m., a karotenoidów było najmniej 
(0,0025 mg·g-1 św.m.).

Podsumowanie

Wykazano, że kwiatami o najwyższej aktywności biologicznej charakteryzował 
się szczypiorek. Jego kwiaty cechowała najwyższa zawartość związków polife-
nolowych (1,7 mg·g-1 św.m.), flawonoidów (0,41 mg·g-1 św.m.) oraz karoteno-
idów (0,005 mg·g-1 św.m.) i chlorofili (0,019 mg·g-1 św.m.). Kwiaty szczypiorku 
odznaczały się także najwyższą aktywnością antyoksydacyjną (36,4% DPPH). 
Zawartość cukrów natomiast w kwiatach szczypiorku była jedną z najniższych 
spośród badanych gatunków. Gatunkami o  wysokiej aktywności biologicz-
nej kwiatów okazały się także: czosnek słoniowy oraz por.  Ich kwiaty, zaraz 
po kwiatach czosnku szczypiorku, odznaczały się największą zawartością cen-
nych dla człowieka, prozdrowotnych związków, np. flawonoidów, których za-
wartość w czosnku słoniowym wynosiła 0,4 mg·g-1 św.m., czy karotenoidów, 
które w kwiatach pora były na poziomie 0,027 mg·g-1 św.m. Najsłabiej w całym 
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zestawieniu wypadł czosnek zwyczajny i cebula siedmiolatka, dla których ak-
tywność antyoksydacyjna wynosiła odpowiednio 19% i 15,9% DPPH. Zawar-
tość związków fenolowych ogółem w czosnku zwyczajnym była na poziomie 
1,01 mg·g-1 św.m.

Przedstawione wyniki pracy miały na celu zwrócenie uwagi na możliwości 
wykorzystania niepopularnych części, popularnych roślin w rozmaitych płasz-
czyznach naszego życia. Zbadano ich wartość odżywczą pokazując, że kwiaty 
pełnią nie tylko funkcję estetyczną, lecz także praktyczną, np. w sztuce kuli-
narnej, a ponadto, dzięki substancjom aktywnym, możemy je wykorzystywać 
w celach prozdrowotnych. Po wnikliwej analizie, możemy zaobserwować róż-
nice w składzie chemicznym czy ilości zawartych związków aktywnych, co mo-
że decydować o ich wykorzystaniu.

PIŚMIENNICTWO

[1]	 Adamczak A., Forycka A., Buchwald W., Skład herbatek owocowych do-
stępnych na polskim rynku artykułów spożywczych, Postępy Fitoterapii, 
2015, 4, s. 216–222.

[2]	 Rop O., Mlcek J., Jurikova T., Neugebauerova J., Vabkova J., Edible flowers 
– A new promising source of mineral elements in human nutrition, Mole-
cules, 2012, 17, 6, s. 6672–6683.

[3]	 Creasy R., The Edible flower garden. Periplus Editions, HK 1999.
[4]	 Brown K., Edible flowers, Aquamarine. Leicesterhire, UK 2011.
[5]	 Mlcek J., Rop O., Fresh edible flowers of ornamental plants – A new source 

of nutraceutical foods. Trends Food Science and Technology, 2011, 22(10), 
s. 561–569.

[6]	 Muszyńska B., Czosnek – Allium sativum właściwości prozdrowotne, Wy-
dawnictwo ZOZ Ośrodka Umea Shinoda-Kuracejo, 2014, s. 1–8.

[7]	 Jędrszczyk E., Kopeć A., Bucki P., Ambroszczyk A.M., Skowera B., The En-
hancing Effect of Plants Growth Biostimulants in Garlic Cultivation on the 
Chemical Composition and Level of Bioactive Compounds in the Garlic 
Leaves, Stems and Bulbs. Not Bot Horti Agrobo, 2019, 47(1), s. 81–91.



200	 Aleksandra Hajkowska, Elżbieta Jędrszczyk, Joanna Gil

[8]	 Dębski B., Milner J.A., Molekularne mechanizmy przeciwnowotworowego 
działania czosnku: rola reaktywnych form tlenu, Bromatologia i  Chemia 
Toksykologiczna, 2007, 3, s. 223–228.

[9]	 Schlegel-Zawadzka M., Barteczko M., Ocena stosowania suplementów die-
ty pochodzenia naturalnego w celach prozdrowotnych przez osoby dorosłe, 
Żywność. Nauka. Technologia. Jakość, 2009, 4(65), s. 375–387.

[10]	 Kwiecień M., Winiarska-Mieczan A., Czosnek jako zioło kształtujące wła-
ściwości prozdrowotne, Problemy Higieny i  Epidemiologii, 2011, 92(4), 
s. 810–812.

[11]	 Horbowicz M., Kotlińska T., Zróżnicowanie zawartości flawonoli w niektó-
rych uprawnych i dzikich gatunkach z rodzaju Allium, Zeszyty Problemowe 
Postępów Nauk Rolniczych, 1998, 463, s. 529–537.

[12]	 Gupta Y.C., Sharma P., Sharma G., Agnihorti R., Edible flowers. National 
Conference on Floriculture for Rural and Urban Prosperity in the Scenario 
of Climate Change-2018, 2018, s. 25–29.

[13]	 Arzanlou M., Bohooli S., Introducing of green garlic plant as a new source 
of allicin, Food Chemistry, 2010, 120(1), s. 179–183.

[14]	 Cardelle-Cobas A., Soria A.C., Corzo N., Villamiel M., A Comprehensive 
Survey of Garlic Functionality. In: Pacurar, M. and Krejci, G., Eds., Garlic 
Consumption and Health, Nova Science Publishers, 2010, Inc., Hauppauge, 
s. 1–60.

[15]	 Pijanowski E., Mrożewski S., Horubała A., Technologia produktów owoco-
wych i warzywnych, PWRiL. Warszawa, 1964, T. I, s.719.

[16]	 Yemm E.W., Wills A.J., The estimation of carbohydrates in plant extracts by 
anthrone. Biochemical Journal, 1954, 54, s. 508–514.

[17]	 Brand-Williams W., Cuvelier M.E., Berset C., Use of free radical method to 
evaluate antioxidant activity, Lebensmittel Wissenschaft und Technologie, 
1995, 28, s. 25–30.

[18]	 Djeridane A., Yousfi M., Nadjemi B., Boutassouna D., Stocker P., Vidal N., 
Antioxidant activity of some Algerian medicinal plants extracts containing 
phenolic compound, Food Chemistry, 2008, 97, s. 654–660.

[19]	 Lichtenthaler H.K., Wellburn A.R., Determination of total carotenoids and 
chlorophylls a and b of leaf extracts in different solvents, Biochemical Socie-
ty Transactions, 1983, 11, s. 591–593.



Wartość odżywcza i prozdrowotna kwiatów wybranych gatunków z rodzaju Allium	 201

[20]	 Papoti V.T., Xystouris S., Papagianni G., Tsimidou M.Z., Total flavonoid 
content assessment via Aluminium [Al(III)] complexation reactions. What 
we really measure? Italian Journal of Food Science, 2011, 23(3), s. 252–259.

[21]	 Wałejko A., Porównanie zawartości polifenoli w  surowcach wybranych 
gatunków roślin o  kwiatach jadalnych, Zagadnienia aktualnie poruszane 
przez młodych naukowców 2, 2015, s. 127–130.

[22]	 Jędrszczyk E., Kopeć A., Szymanowski M., Skowera B., Proximate chemical 
composition and concentration of selected bioactive compounds in the le-
aves, stems and bulbs of wild garlic (Allium ursinum L.), Fresenius, Environ-
mental Bulletin, 2019, 28(6), s. 4778–4785.

[23]	 Jakubczyk K., Łukasiak J., Watychowicz K., Kozińska A., Lukomska A., Wol-
ska J., Janda-Milczarek K., Właściwości antyoksydacyjne naparów kwiatów 
nasturcji większej, Horyzonty współczesnej terapii, 2016, s. 119–128.





SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM STUDENTÓW 
PAŃSTWOWEJ AKADEMII NAUK STOSOWANYCH W KROŚNIE

Ways of coping with stress of students of the state 
academy of applied sciences in Krosno

Aleksandra Pilch*, Wiktoria Matusz*, Wiktoria Knap*, Małgorzata Dziura**

STRESZCZENIE

Stres towarzyszy każdemu człowiekowi przez całe życie. Może mieć charakter 
pozytywny, który mobilizuje do podjęcia pewnego działania lub negatywny. Ży-
cie w długotrwałym stresie niesie bardzo poważne konsekwencje dla zdrowia, 
objawiające się zaburzeniami zarówno w sferze psychicznej, jak i fizycznej. Re-
akcja na sytuacje stresowe jest zależna od danej osoby. Wyróżnia się wiele spo-
sobów radzenia sobie z nim, jednak każdy jest podejmowany indywidualnie.

Celem badania było poznanie czynników wywołujących stres wśród stu-
dentów oraz sposobów radzenia sobie z  nim. Badania przeprowadzono na 
przełomie marca i kwietnia 2023 roku, w grupie 112 studentów za pomocą me-
tody sondażu diagnostycznego. W badaniu wzięło udział 101 kobiet i 11 męż-
czyzn, z czego 71 osób zamieszkuje wieś, a 41 miasto. Techniką badawczą był 

*	 Student kierunku Pielęgniarstwo Państwowej Akademii Nauk Stosowanych w Krośnie, 
Rynek 1, 38–400 Krosno

**	 Zakład Pielęgniarstwa, Państwowa Akademia Nauk Stosowanych w Krośnie, Rynek 1, 
38–400 Krosno
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autorski kwestionariusz ankiety, który składał się z metryczki oraz 16 pytań za-
mkniętych.

Pośród respondentów 83 osoby deklarowały, że największy stres wywiera-
ją u nich kolokwia, zaliczenia i egzaminy. Spośród badanych studentów 48% 
uważało, że często spotyka się z sytuacjami stresowymi. W przeprowadzonym 
badaniu 62 osoby twierdziły, że stosowały muzykoterapię jako sposób łagodze-
nia następstw stresu. Spośród respondentów 90% deklarowało, że nie korzysta 
z  profesjonalnych metod łagodzenia objawów stresu. Po środki pobudzające 
sięgało 46% studentów. Większość studentów zmagała się ze stresem, którego 
źródłem były nie tylko sytuacje związane ze studiowaniem, ale również pro-
blemy zdrowotne oraz sprawy rodzinne. Sposobami radzenia sobie ze stresem 
były: muzykoterapia oraz stosowanie środków pobudzających a dla niewielu 
pomoc lekarzy specjalistów. Większość badanych studentów mogła też liczyć 
na wsparcie bliskich.

Znajomość czynników ryzyka oraz sposobów radzenia sobie ze stresem 
powinna stanowić dla Uczelni i osób pracujących ze studentami podstawę do 
podjęcia działań, mogących wspierać studentów w profilaktyce i zmaganiu się 
z jego objawami i następstwami. Ważnym wydaje się podjęcie badań, mających 
na celu poznanie strategii walki ze stresem w grupie osób studiujących.

Słowa kluczowe: sytuacje stresowe, emocje, wsparcie.

ABSTRACT

Stress accompanies every person throughout his life. It can be positive or neg-
ative. Living in long-term stress has serious consequences for health. There are 
many ways to deal with stress, but everyone individually should find the right 
way for themselves.

The aim of the study was to find out the factors causing stress among stu-
dents and how to deal with it. The research was conducted at the turn of March 
and April 2023 in a group of 112 students using the diagnostic survey meth-
od. The study involved 101 women and 11 men, of which 71 people live in the 
countryside and 41 in the city. The research technique was the author's ques-
tionnaire, which consisted of a certificate and 16 closed questions.
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Among the respondents, 83 declared they have the greatest stress on tests 
and exams. Of the students surveyed, 48% believe they often encounter stress-
ful situations. In the study, 62 people say they use music therapy to fight stress. 
Of the respondents, 90% declare that they do not use professional methods to 
relieve the symptoms of stress. Stimulants are used by 46% of students.

Knowledge of risk factors and coping with stress should be the basis for the 
University and people working with students to take action to support students 
in prevention and struggling with its symptoms and consequences. It seems 
important to undertake research aimed at learning the strategies of combating 
stress in a group of students.

Keywords: stressful situations, emotions, support.

WSTĘP

Pojęcie stresu dotyczy wielu osób w różnych grupach społecznych. Dostępność 
piśmiennictwa i informacji o stresie jest powszechna. Studia są swoistym okre-
sem w życiu osób zdobywających wiedzę, kierujących się samorozwojem i chę-
cią poszerzania swoich umiejętności czy sprawdzenia siebie. Studenci to grupa 
wyjątkowo narażona na zjawisko stresu. Wiąże się to ze zmianami rozwojowy-
mi, edukacyjnymi, społecznymi i nowymi obowiązkami. Należy pamiętać, że 
samo pojęcie „studia” nie ogranicza się tylko do uczenia i kształcenia, ale obej-
muje również spędzanie czasu ze znajomymi, pracę oraz czas wolny. W tym 
okresie studentowi towarzyszy długotrwały albo chwilowy stres, który wpływa 
na wyniki w nauce, kontakty z rówieśnikami oraz zdrowie psychiczne i fizycz-
ne. Stres objawia się w najmniej oczekiwanym momencie, może powodować 
brak skupienia, roztargnienie, panikę, kołatanie serca, wzmożone pocenie rąk, 
ale też wzrost wartości adrenaliny we krwi, energiczność [1]. Stres może też 
wywierać nacisk motywacyjny, wspomóc szybkie logiczne myślenie oraz zmo-
tywować do działania.

Dla studentów stresem są niejednokrotnie zaliczenia i egzaminy. Powodem 
nadmiernego stresu bywają także odpowiedzi ustne. Należy uwzględnić, że sy-
tuacje stresowe obejmują również przygotowania dydaktyczne do wykładów 
i zajęć, wszelkie wystąpienia publiczne [2].
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Z uwagi na różnorodny charakter stresu, w tym jego negatywne działanie, 
stanowi on problem dla wielu studentów, nie tylko w Polsce, ale i na całym 
świecie. Warto pamiętać, że dla każdego studenta stres objawia się w konkret-
nej sytuacji indywidualnie. Każda osoba na swój sposób radzi sobie z napię-
ciem wywoływanym przez czynniki stresujące, jak i z jego źródłami. Wybór 
określonej metody zależny jest od oceny poznawczej, dzięki której przewidy-
wanie efektów oraz podejmowanie działań pomaga w uspokojeniu i odpręże-
niu [3]. Istotnym jest wybór takiego działania, które nie będzie miało nega-
tywnego wpływu na zdrowie. Niestety, młodzi studenci sięgają po najprostsze 
sposoby tzw.  „odstresowania”, między innymi jest to stosowanie wszelkich 
używek, zaczynając od kawy, alkoholu, a  kończąc na nikotynie, napojach 
energetycznych czy narkotykach. Nie korzystają z metod, które są długofa-
lowe i czasochłonne, albo powodują niechciane koszty finansowe, takie jak 
wizyty u lekarzy specjalistów.

Najskuteczniejszymi z metod, w celu zdobycia kontroli nad stresem, jest 
nabywanie doświadczenia i  umiejętności w  wykonywaniu zadań, które są 
prekursorami do wywołania sytuacji stresowej. To, w pewien sposób ułatwia 
jego trudność, a stopniowe przyswajanie tego doświadczenia poprzez regu-
larne wykonywanie danej czynności nie tylko podnosi umiejętności, lecz tak-
że zwiększa zdolność do skutecznego gromadzenia informacji na temat zda-
rzenia lub sytuacji, takich jak wyniki testów czy osobiste spotkania z innymi 
ludźmi. Pośrednio zmniejsza to jego trudność, a stopniowe przyswajanie tego 
uczucia z częstym wykonywaniem danego zadania, zwiększa nie tylko kom-
petencje, ale również możliwości lepszego pozyskiwania informacji o zdarze-
niu lub sytuacji, np. o przebiegu wyników testów, o osobach, z którymi się 
spotyka. Pozwala to przewidzieć zdarzenia, przeżyć je emocjonalnie znacznie 
wcześniej, niż mają one miejsce w rzeczywistości, by przygotować się men-
talnie i fizycznie do stresu. Często wiele osób sięga po techniki zmniejszające 
bądź pozbywające się uczucia stresu, które oddziałują na zmysły kojąco. Mo-
gą to być niektóre dźwięki, np. szum fal, powiew wiatru, odgłosy życia leśne-
go, muzyka instrumentalna, aż po stosowanie zapachów, takich jak świece 
zapachowe, kadzidła, olejki aromatyczne, czy wykonywanie różnych czynno-
ści fizycznych, mających na celu zmęczenie organizmu i „wypocenie” stresu 
poprzez wysiłek fizyczny [4].
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MATERIAŁ I METODA

Badanie zostało przeprowadzone metodą sondażu diagnostycznego z  wyko-
rzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety, który składał się z metryczki 
oraz 16 pytań zamkniętych.

Badania przeprowadzono na przełomie marca i kwietnia 2023 r. Grupę ba-
daną stanowiło 112 studentów, w tym 101 kobiet i 11 mężczyzn. Wśród bada-
nych 71 osób mieszkało na wsi, natomiast pozostali byli mieszkańcami miasta.

Udział w badaniu był dobrowolny, respondentów zapoznano z jego celem 
oraz zapewniono o anonimowości. Badania przeprowadzono zgodnie z wyma-
ganiami Deklaracji Helsińskiej.

Wyniki

Blisko połowa badanych (48%) przyznała, że często zmagała się ze stresującymi 
sytuacjami, natomiast 9% respondentów odczuwało stres tylko w  sytuacjach 
związanych z zaliczeniem egzaminów – wykres 1.

Wykres 1. Częstotliwość występowania sytuacji stresowych wśród studentów.

Chart 1. Frequency of stressful situations among students.

Źródło: opracowanie własne

Ponad połowa respondentów (64%) twierdziła, że stres wpływa na ich pro-
ces uczenia się. Grupa 23% badanych nie potwierdziła związku stresu z ucze-
niem się, natomiast 13% studentów nie potrafiło tego określić – wykres 2.
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Wykres 2. Wpływ stresu na naukę w opinii studentów.

Chart 2. The impact of stress on learning in the opinion of students.

Źródło: opracowanie własne

W grupie badanej 82% studentów deklarowało zadowolenie z wybranego 
kierunku studiów. Nieusatysfakcjonowani stanowili 4% ogółu badanych, nato-
miast 14% nie potrafiło tego określić – wykres 3.

Wykres 3. Zadowolenie z wybranego kierunku studiów w opinii studentów.

Chart 3. Satisfaction with the chosen field of study in the opinion of students.

Źródło: opracowanie własne

Jako najbardziej stresujące czynniki studenci wskazywali: zaliczenia, kolo-
kwia i egzaminy (83 respondentów). Zdrowie swoje i najbliższych (47 respon-
dentów) oraz sposób organizacji zajęć (43 respondentów) to kolejne źródła 
stresu w opinii badanych studentów. Najmniej stresującym czynnikiem w opi-
nii studentów była telewizja (1 respondent) oraz korzystanie z zasobów inter-
netowych, komputerowych (2 respondentów) – wykres 4.
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Wykres 4. Czynniki stanowiące źródło stresu u studentów

Chart 4. Factors that constitute a source of stress in students

Źródło: opracowanie własne

Jako najpopularniejsze sposoby radzenia sobie ze stresem 62 badanych wy-
bierało słuchanie muzyki, 52 rozmowę z przyjacielem, 33 chodziło na siłownię, 
uprawiało sport. Najmniej popularnymi sposobami były rozmowa z osobą du-
chowną (2 badanych), korzystanie z usług masażysty, salonów piękności (3 ba-
danych) oraz aromaterapia (4 badanych) – wykres 5.

Wykres 5. Sposoby radzenia sobie ze stresem przez studentów.

Chart 5. Ways of coping with stress by students.

Źródło: opracowanie własne
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Zdecydowana większość (90%) badanych deklarowała, że nie korzystała 
z porad specjalistów, takich jak psychiatra, psycholog. Pomoc specjalistów wy-
bierało 10% ankietowanych – wykres 6.

Wykres 6. Korzystanie z porad specjalisty (psychiatra, psycholog) przez studentów.

Chart 6. Using specialist advice (psychiatrist, psychologist) by students.

Źródło: opracowanie własne

Dla większości badanych (72%) relacje z wykładowcami nie stanowiły źró-
dła stresu, natomiast 28% studentów uznała powyższe relacje za stresogenne 
– wykres 7.

Wykres 7. Stres u studentów spowodowany relacjami z wykładowcami.

Chart 7. Podpis w języku angielskim

Źródło: opracowanie własne

W grupie badanych osób najwięcej (55) twierdziło, że niezaliczenie kolo-
kwiów lub egzaminu stanowiło źródło przykrości, a 27 załamywało się. W opi-
nii 37 respondentów niezdany egzamin lub kolokwium uda się zaliczyć ko-
lejnym razem. Najmniej studentów (3) wskazało, że jest to sytuacja dla nich 
obojętna – wykres 8.



Sposoby radzenia sobie ze stresem studentów Państwowej Akademii Nauk Stosowanych w Krośnie	 211

Wykres 8. Konsekwencje niezaliczonego kolokwium lub niezdanego egzaminu dla studentów.

Chart 8. Consequences of failing a test or exam for students.

Źródło: opracowanie własne

Wśród badanych 46% osób odpowiedziało, że korzysta ze środków pobu-
dzających, natomiast 54% twierdziło, że nie sięgało po takie substancje, z czego 
większość (80%) to studenci kierunku Pielęgniarstwo – wykres 9.

Wykres 9. Korzystanie ze środków pobudzających z powodu stresu przez studentów.

Chart 9. Student use of stimulants for stress.

Źródło: opracowanie własne
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Największa liczba badanych studentów (43%) wskazała kawę jako stosowa-
ny środek pobudzający. Po napoje energetyzujące sięgało 27% osób, a po papie-
rosy 22% ogółu badanych. Najmniej popularnymi preparatami były witaminy, 
gdyż tylko 8% ankietowanych wybrało tą opcję – wykres 10.

Wykres 10. Środki pobudzające stosowane w sytuacji stresu spożywane przez studentów.

Chart 10. Stimulants used in situations of stress consumed by students.

Źródło: opracowanie własne

Grupa 34 respondentów korzystała ze środków pobudzających raz dzien-
nie. Raz w tygodniu po takie substancje sięgało 7 osób, czasami 4 responden-
tów, a bardzo rzadko 6 studentów – wykres 11.

Wykres 11. Częstość korzystania ze środków pobudzających przez studentów.

Chart 11. Frequency of use of stimulants by students.

Źródło: opracowanie własne

W grupie badanych studentów 51 odpowiedziało, że swój wolny czas spę-
dza aktywnie, uprawiając sport, 46 czytając książki, 36 oglądając telewizję, na-
tomiast 16 słuchało muzyki – wykres 12.
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Wykres 12. Sposoby spędzania wolnego czas przez studentów.

Chart 12. Ways of spending free time by students.

Źródło: opracowanie własne

Najwięcej badanych (53% osób) przeznaczało 7–8 godzin na sen. Dla 35% 
respondentów sen stanowił 5–6 godzin, 7% spało mniej niż 5 godzin. Zdecy-
dowana mniejszość (3%) wskazała, że sen zajmuje 9–10 godzin, a tylko 2% stu-
dentów spało więcej niż 10 godzin – wykres 13.

Wykres 13. Czas przeznaczany na sen przez studentów.

Chart 13. Time spent sleeping by students.

Źródło: opracowanie własne

Swoimi problemami badani studenci często dzieli się z bliską osobą (52% 
badanych). Rzadko z takiej możliwości korzystało 36% studentów, natomiast 
12% twierdziło, że nigdy tego nie robiło – wykres 14.
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Wykres 14. Częstość informowania przez studentów bliskiej osoby o swoich problemach.

Chart 14. Frequency of students informing a loved one about their problems.

Źródło: opracowanie własne

Dyskusja

Studenci stykają się z coraz większą liczbą rozmaitych wyzwań i trudności, któ-
re mogą być źródłem stresu. Jak wynika z badania autorskiego, blisko połowa 
badanych (48%) często zmagała się ze stresującymi sytuacjami, 19% osób co-
dziennie doświadczało stresu, a 24% rzadko miało kontakt z sytuacjami stre-
sującymi. W badaniach przeprowadzonych przez Zięba i wsp. zanotowano, że 
u 12% badanych stres występował codziennie, kilka razy w tygodniu był obec-
ny u 25% osób. Najwięcej studentów, bo aż 40%, odczuwało silny stres kilka 
razy w miesiącu. U 23% badanych silny stres był obecny rzadko bądź nigdy 
nie występował [5]. Z badania przeprowadzonego przez Konarską i wsp. wyni-
kało, że uczucie stresu towarzyszyło prawie połowie badanych (47%) każdego 
dnia, a 25% ankietowanych znajdowało się w sytuacjach stresowych kilka razy 
w tygodniu. Tylko 9% badanych stwierdziło, że wcale się nie stresuje [6]. Z ko-
lei z badań prowadzonych przez Kozłowskiego i wsp. wynika, że prawie poło-
wa ankietowanych (47,1%) znajdowała się w sytuacjach stresowych kilka razy 
w  tygodniu. Uczucie stresu towarzyszyło aż 21,6% respondentom kilka razy 
dziennie [7].

Jak wynika z  badań własnych, ponad połowa studentów (64%) przyzna-
ła, że stres ma wpływ na jakość ich nauki, a 23% twierdzi, że jest odwrotnie, 
natomiast 13% respondentów nie potrafiło tego określić. Stres oraz hormony 
i neuroprzekaźniki, uwalniane w odpowiedzi na stres, takie jak glikokortykoidy 
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i katecholaminy, kształtują procesy pamięciowe. Charakter tych efektów jest za-
leżny od czasu. Stres przed uczeniem się może ułatwiać lub ograniczać pamięć. 
Stres bezpośrednio po uczeniu się poprawia pamięć, podczas gdy na krótko 
przed testem ma odwrotny skutek [8].

Kolejnym badanym aspektem było określenie czynników, które powodu-
ją największy stres u studentów. Jak wynika z badań własnych, dla badanych 
były to zaliczenia, kolokwia i egzaminy (83 osoby), zdrowie własne i rodziny 
(47 osób), sposób organizacji zajęć i  grafik (43 osoby) oraz sprawy domowe 
i rodzina (42 osoby). Według badanych (1 osoba) telewizja oraz zasoby kom-
puterowe, internetowe (2  osoby) stanowiły najrzadsze źródło stresu. W  ba-
daniach prowadzonych przez Kot i  wsp. wykazano, że, niezależnie od stażu 
akademickiego, studenci odczuwali zbliżony poziom stresu w wypadku nad-
miernych wymagań akademickich oraz niewłaściwej organizacji studiów [9]. 
W badaniu prezentowanym przez Kozłowskiego i wsp. jako najczęstszą przy-
czynę odczuwania stresu ankietowani (74,5%) wskazali sytuacje związane ze 
szkołą bądź studiami. Jako przyczynę odczuwania stresu ankietowani na dru-
gim miejscu wskazali problemy rodzinne (59,8%), następnie problemy zdro-
wotne i codzienne (39,2%) [7]. Goluch-Koniuszy w swoich badaniach wska-
zała, że na każdym etapie edukacyjnym egzamin potwierdzający dotychczas 
nabytą wiedzę dla ponad połowy badanych młodych mężczyzn był sytuacją 
stresową [12]. Z analizy Jurkiewicz i wsp. wynika, że jako główne źródło stresu 
młodzież studencka najczęściej wskazywała szkołę (44%), dla 27% stres wiązał 
się z pracą, dla 21% z sytuacją panującą w domu, a dla 8% z sytuacją zdrowotną. 
Największy stres mający związek ze uczelnią dotyczył konieczności zdawania 
egzaminów ustnych (46%) [10].

W  badaniu własnym najwięcej studentów jako sposób radzenia sobie ze 
stresem wskazywało słuchanie muzyki (62 osoby). Dużą popularnością cieszyły 
się również rozmowa z przyjacielem (52 osoby) oraz aktywne spędzanie czasu 
(33 osoby). Według badań Zięby i wsp. największa liczba studentów w celu ła-
godzenia objawów stresu korzystała ze wsparcia społecznego, rozmowy z bliską 
osobą (47%). Badani studenci wybierali również pozytywne sposoby radzenia 
sobie ze stresem, takie jak: zdrowy styl życia, relaksacja, hobby (23%). W bada-
niach własnych 19% studentów nie podejmowało żadnych działań. Negatywne 
formy radzenia sobie ze stresem, takie jak palenie papierosów, spożywanie al-
koholu, sięganie po substancje psychoaktywne lub leki, stosowało 12% ogółu 
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badanych osób [5]. W badaniu przeprowadzonym przez Kozłowskiego i wsp. 
studenci, jako sposób radzenia sobie ze stresem, wskazywali wsparcie drugiej 
osoby (47,5%). Wiele osób wybierało również sport (46,5%), hobby (45,5%) 
oraz akceptację zaistniałej sytuacji (44,6%) [11].

W badanej grupie ponad 50% respondentów nie korzystało ze środków po-
budzających, a 46% studentów przyznało, że sięga po tego typu substancje. Ina-
czej wyniki prezentują się u osób przebadanych przez Goluch-Koniuszy, u któ-
rych wynika, że ze środków pobudzających korzystało około 70% ankietowanych 
[12]. Z blisko połowy respondentów (46%) deklarujących spożywanie substancji 
pobudzających, największy odsetek badanych, bo ponad 40%, podawał, iż naj-
częściej spożywają kawę. Podobne wyniki uzyskała również Goluch-Koniuszy, 
wynika z nich, że najczęstszymi produktami spożywanymi przez studentów były 
kawa rozpuszczalna (22,6%) oraz kawa parzona (14,5%) [12]. W badaniach wła-
snych 20% ankietowanych korzystało z papierosów jako środków pobudzających. 
Większy odsetek respondentów (30%) w badaniach Przybylskiej i wsp. deklaro-
wał korzystanie z  tej używki [13]. W  badaniach własnych 27% respondentów 
korzystało z napojów energetycznych, natomiast w badaniach Wójtowicz-Cho-
micz i wsp. napoje energetyczne spożywało 50,9% studentek oraz 50,3% studen-
tów [14]. Według badań Piotrowskiego 92,27% respondentów sięga po alkohol, 
a 66,89% z nich robi to często. Wśród badanych studentów do stosowania kanna-
binoidów przyznaje się 10,06%, a do substancji psychostymulujacych 2,8% [15].

W publikacji Trzop studenci wybierali najczęściej muzykę (70% ankietowa-
nych) jako sposób spędzenia wolnego czasu. Porównując wyniki autorskiego 
badania, muzyka była mniej popularna i zaledwie 16 osób zagłosowało na ten 
sposób odpoczynku. W publikacji Trzop uprawienie sportu bądź innych spraw-
ności wskazało zaledwie 34,8%, a  w  badaniach własnych zdecydowana więk-
szość osób wybrała ten rodzaj spędzania czasu, w zmaganiu się ze stresem [16].

Wnioski:

1. Większość studentów zmagała się ze stresem, którego źródłem były nie 
tylko sytuacje związane ze studiowaniem, ale również problemy zdro-
wotne oraz sprawy rodzinne. Sposobami radzenia sobie ze stresem były 
muzykoterapia oraz stosowanie środków pobudzających i tylko dla nie-
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wielu pomoc lekarzy specjalistów. Większość badanych studentów mo-
gła też liczyć na wsparcie bliskich.

2.	 Znajomość czynników ryzyka oraz radzenia sobie ze stresem powinna 
stanowić dla Uczelni i  osób pracujących ze studentami, podstawę do 
podjęcia działań mogących wspierać studentów w profilaktyce i zmaga-
niu się z jego objawami i następstwami.

3.	 Ważnym wydaje się podjęcie badań mających na celu poznanie strategii 
walki ze stresem w grupie osób studiujących.
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