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Okototreningowe zachowania prozdrowotne oséb
prowadzacych aktywny styl zycia
Sen jako naturalny sposéb regeneraciji

Streszczenie. Wspoétczesne wyzwania aktywnosci ruchowej wymagajg od oséb poddajacych
sie wysitkowi fizycznemu réwniez stosowania skutecznej strategii regeneraciji sit psychofizycz-
nych i wzmacniania wzorcéw ruchowych. Racjonalnie zbudowany system okototreningowych
zachowan prozdrowotnych ma zaréwno warto$¢ dorazna, jak i diugofalowg. W szerszej per-
spektywie osigga on bowiem walor samowychowawczy i samoksztatceniowy w obszarze dba-
fosci o wlasne zdrowie, tworzgc tym samym spersonalizowany wariant edukacji zdrowotne;j.
Istnieje wiele, dobrze poznanych lub mniej zbadanych, propozycji srodkéw i metod uzupetnia-
jacych lub kompensujgcych systematycznie stosowane bodzce treningowe. Jednym z nich jest
sen jako naturalny i podstawowy srodek regeneracji organizmu.
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Around training pro-health behaviours of people leading
an active lifestyle. Sleep as a natural way of regeneration

Abstract. Contemporary challenges of physical activity require people who undergo physical
effort also an effective strategy of regenerating psychophysical forces and strengthening move-
ment patterns. A rationally built system of pro-health behaviour around training has both immedi-
ate and long-term value. In a broader perspective, it achieves the value of self-education and
auto-education in the area of caring for one’s own health, thus creating a personalized variant
of health education. There are many, well-known or less studied, proposals for measures and
methods to supplement or compensate for systematically applied training stimuli. One of them is
sleep as a natural and basic means of regeneration of the body.
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Podejmujgc sie proby ogdlnego ustrukturyzowania aktywnego i zdrowego
stylu zycia, mozemy przyjaé, iz sktadajg sie na niego ruch, dieta oraz regeneracja.
Dziataniom cziowieka skupionym w tych trzech obszarach w naturalny sposob
towarzyszy zjawisko transgresyjnosci. Przyjeta poznawczo i wzmocniona emo-
cjonalnie swiadomos$¢ potrzeby lepszej jakosci zycia wykracza poza stadiony czy
kluby fitness i przenika do zycia codziennego. Wspomnianej przemianie zacho-
wan towarzyszy réwniez swego rodzaju pragmatyzm. W ujeciu iloSciowym, jezeli
przyjmiemy, ze czas, jaki zostaje poswiecony na dzienng aktywno$¢ ruchowa,
wynosi od 1 do 1,5 godziny, to wynika stgd, ze na okototreningowe zachowania
prozdrowotne (OZP)' pozostaje od 22,5 do 23 godzin?. W obliczu wspdétczesnych
wyzwan cywilizacyjnych to wystarczajgco duzo czasu na uruchomienie dodat-
kowych procesow, podnoszacych na wyzszy poziom parametry psychofizyczne
cztowieka. Przekonywajaca pod wzgledem konstruowania zindywidualizowane;j
filozofii OZP moze by¢ rowniez ocena jakosciowa. Ma ona szczegdlne znacze-
nie zwlaszcza w kontekscie oceny zagrozen zdrowotnych. Ignorowanie réznych
czynnikow wptywajgcych na dobrostan cztowieka nierzadko prowadzi do niepoza-
danych urazéw, przecigzen czy utraty wiary we wtasne sity. W konsekwencji moze
to doprowadzi¢ do zaprzestania uprawiania aktywnosci fizycznej®.

W tym miejscu warto réwniez dodaé, ze OZP bedg sie w sposob nieunik-
niony wigzac z pojeciem ,reedukacji’. W dziedzinie zdrowego i aktywnego stylu
zycia moze ona by¢ swego rodzaju ,powrotem do natury” i doskonatg profilaktykg
choréb cywilizacyjnych. Wydaje sie zatem, Ze jest to jedno z wyzwan dla wspot-
czesnego spoteczenstwa zyjgcego w kulturze postmodernistycznej. W niniejszym
artykule przyblizono specyfike dziatari OZP na przykfadzie snu.

Coraz czesciej spotykang sytuacjg wsréd osob aktywnych fizycznie jest po-
szukiwanie skuteczniejszych sposobdw regeneracji. Przyczyng takiego stanu rze-
czy jest potrzeba jeszcze efektywniejszego pogodzenia wysitku fizycznego, i jego
skutkdw w postaci zmeczenia, z wyzwaniami dnia codziennego, tj. pracg zawo-
dowg czy zyciem rodzinnym. Wowczas to sen powinien by¢ pierwszym ogniwem
tahcucha regeneracji naszego organizmu. Co wiecej, nie trudno wykazaé, ze to
wiasnie przewlekte stany zmeczeniowe majg swoje przyczyny w matej ilosci lub
stabej jakosci snu. Powoduje to szereg zagrozen dla zdrowia cztowieka, wsréd
ktérych mozemy wymieni¢: podwyzszone ryzyko zachorowania na cukrzyce typu
[I, duzg podatnosé na choroby sercowo-naczyniowe, zwiekszong sktonnos¢ do

' Przez OZP autor rozumie zespét czynnosci podejmowanych przez osoby prowadzace ak-
tywny tryb zycia majgcych na celu przyspieszenie odnowy sit psychofizycznych oraz doskonalenie
pozgdanych wzorcow ruchowych.

2 Zob. J. Friel, Triatlon. Biblia treningu, Byk towca, Warszawa 2012, s. 77.

3 E. Hubner-Wozniak, Przetrenowanie w $wietle nowoczesnych pogladéw naukowych,
[w:] D. Sledziewski, A. Kuder, K. Perkowski, Modelowe rozwigzania treningu w szkoleniu miodziezy
uzdolnionej sportowo, Biblioteka PTNKEF, t. XIll, Warszawa 2005, s. 44-56; A. Dziak, T. Samer, Urazy
i uszkodzenia w sporcie, Wydawnictwo Kasper, Krakéw 2000, s. 477-487.
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popadania w depresje, wystgpienie zaburzen nerwicowych, wieksze ryzyko prze-
trenowania, zwiekszone prawdopodobienstwo tzw. wypalenia zawodowego czy
nawet przyspieszong smierc¢*. Mimo iz nadal w rozumieniu naukowym nie wie-
my, czym tak naprawde jest sen, to na pewno mozemy zdefiniowac¢ kilka jego
funkcji. Mianowicie jest on potrzebny do przetwarzania codziennych przezy¢ we
wspomnienia, pozwala utrwala¢ nabywane umiejetnosci, wspomaga oczyszcza-
nie moézgu z toksyn, a w sporcie jest najskuteczniejszym Srodkiem regenerac;ji.
Udowodniono bowiem naukowo, ze brak snu negatywnie wptywa na osiggane
rezultaty, a jego odpowiednio zindywidualizowana ilos¢ moze zwiekszy¢ wydaj-
nos¢®. Nalezy réwniez dodaé, ze odpowiednia jakos€ i ilos¢ snu determinuje lep-
sze i efektywniejsze wykorzystanie czasu w ciggu dnia oraz dodatnio przektada
sie na kontakty spoteczne.

Sen jako nieodtgczny proces zyciowy cziowieka wynika z rytmu okotodobo-
wego, czyli 24-godzinnego cyklu wyznaczanego przez zegar biologiczny. Rytm
ten jest wytworem setek, jedli nie tysiecy lat ewolucji i ma swoje bezposrednie
odniesienie do dobowego ruchu obrotowego Ziemi. Organizm ludzki adaptujgc
sie do skutkow tego procesu, gtéwnie zmian natezenia Swiatta stonecznego, wy-
tworzyt szereg mechanizméw wewnetrznych. Sg one zawiadywane przez mozg
i odpowiadajg za poziom hormondéw, temperature ciata, koncentracje czy wtasnie
sen. Ignorowanie rytmu okotodobowego, chociazby poprzez korzystanie z urza-
dzen elektronicznych, takich jak komputer, smartfon czy emitujgce Swiatto czytniki
e-bookow, powoduje zaburzenie sekwencji wydzielania hormonows®. Jak udowod-
nili Canton i wsp., juz jednorazowy dwugodzinny impuls jasnego $wiatta w nocy
wraz z czterogodzinnym opéznieniem aktu snu, wptywa na spowolnienie zegara
dobowego o okoto 1,5 godziny’. Na przedstawionej rycinie 1 mozna dostrzec,
ze ekspozycja na niebieskie Swiatto do 4 godzin przed snem wptywa na poziom
melatoniny (neurohormonu regulujgcego sen) i jakos¢ snu. Dzieje sie tak w przy-
padku, gdy w porze wieczornej, zamiast obnizania poziomu serotoniny (neuro-
przekaznika regulujgcego nastroj), jej poziom zostanie podwyzszony poprzez
emisje sztucznego Swiatta. Wowczas zwieksza sie ryzyko wygenerowania tzw.

4 0O.M. Buxton, S.W. Cain, S.P. O’'Connor, J.H. Porter, J.F. Duffy, W. Wang, C.A. Czeisler,
S.A. Shea, Adverse metabolic consequences in humans of prolonged sleep restriction combined with
circadian disruption, ,Sci. Transl. Med.” 2012, vol. 4(129), s. 129-143, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pmc/articles/PMC3678519/ [dostep: 06.11.2021]; J. Bass, J.S. Takahashi, Circadian integration of me-
tabolism and energetic, ,Science” 2010, vol. 330(6009), s. 1349—1354, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pmc/articles/PMC3756146/ [dostep: 06.11.2021].

5 E.Thun, B. Bjorvatn, E. Flo, A. Harris, S. Pallesen, Sleep, circadian rhythms, and athletic per-
formance, ,Sleep. Med. Rev.” 2015 (Oct.), vol. 23, s. 1-9, https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/25645125/
[dostep: 30.11.2021].

6 S. Wahl, M. Engelhardt, P. Schaupp, C. Lappe, |.V. lvanov, The inner clock-blue light sets the
human rhythm, ,J. Biophotonics” 2019 (Dec.), vol. 12(12), e201900102, https://pubmed.ncbi.nim.nih.
gov/31433569/ [dostep: 23.11.2021].

7 J.L. Canton, M.R. Smith, H.-S. Choi, C.I. Eastman, Phase delaying the human circadian
clock with a single light pulse and moderate delay of the sleep/dark episode: No influence of iris
color, ,Journal of Circadian Rhythms” 2009, vol. 7, Art. 8, https://www.jcircadianrhythms.com/arti-
cles/10.1186/1740-3391-7-8/ [dostgp: 22.11.2021].
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Smieciowego snu. To niekorzystne zjawisko ma szczegdlne znaczenie zwlaszcza
w przypadku osob, ktére oddajg sie wzmozonej aktywnosci fizycznej i chcg zmak-
symalizowac¢ naturalne procesy regeneracyjne.
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llustracja 1. Korzystanie z urzadzenia emitujgcego $wiatto w ciggu dnia i jego wptyw na poziom
melatoniny w nocy i subiektywng jakos¢ snu

Zrédto: S. Wahl, M. Engelhardt, P. Schaupp, C. Lappe, .V. Ivanov, The inner clock-blue light sets
the human rhythm, ,J. Biophotonics” 2019 (Dec.), vol. 12(12).

Podejmujgc sie analizy snu pod katem poprawy zdrowia, lepszego samo-
poczucia, a przede wszystkim wiekszej wydajnosci, nalezy okresli¢ chronotyp.
Chronotyp to rytm dobowy regulowany przez nasz wewnetrzny zegar biologiczny.
Jego dynamika jest warunkowana gtéwnie genetycznie. Jednak wptyw na chrono-
typ cztowieka majg réwniez osobowos¢, wiek czy styl zycia. Badacze okreslajgc
ludzkie chronotypy, wyodrebnili ich trzy kategorie, tj. typy poranne (typy M), typy
wieczorne (typy E) i zaden z typow (typy N). W literaturze popularnonaukowej
na okreslenie tych typow uzywane sg takze metafory odnoszace sie do zwierzat,
tj. skowronka i sowy® czy w wersji bardziej rozbudowanej: delfina, lwa, niedzwie-
dzia i wilka'®. Przyswojenie wiedzy na temat praw rzadzgcych naturalnym zega-
rem biologicznym moze by¢ niezwykle pomocne zwlaszcza dla os6b majgcych
problemy z motywacjg do podejmowania aktywnosci fizycznej czy szukajgcych opty-
malnej pory dnia na zrealizowanie treningu. W badaniach prowadzonych przez
Thun i wsp. wykazano, iz osiggane wyniki sportowe wydajg sie by¢ lepsze
w porze wieczornej, w czasie gdy gteboka temperatura ciata jest najwyzsza''.

8 J.A. Vitale, A. Weydahl, Chronotype, physical activity, and sport performance: A systematic
review, ,Sports Med.” 2017 (Sep.), vol. 47(9), s. 1859—-1868, https://link.springer.com/article/10.1007/
s40279-017-0741-z [dostep: 30.11.2021].

° N. Littlehales, Spij dobrze, Wydawnictwo Agora, Warszawa 2017.

M. Breus, Potega KIEDY. Zyj w zgodzie ze swoim naturalnym rytmem, Wydawnictwo Znak,
Krakow 2017.

" E. Thun, B. Bjorvatn, E. Flo, A. Harris, S. Pallesen, Sleep...


https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-017-0741-z
https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-017-0741-z

Okoftotreningowe zachowania prozdrowotne oséb prowadzgcych aktywny styl zycia... 161

Do podobnych wnioskéw w swoich eksploracjach doszli réwniez Atkinson i Reilly.
Dowodzg oni, ze w przypadku takich podstawowych komponentdéw sktadajgcych
sie na wyniki sportowe, jak: mobilnos¢, sita miesni i krétkotrwata wysoka moc wyj-
Sciowa, ich parametry zmieniajg sie w trakcie dnia w sposéb sinusoidalny. Warte
podkreslenia jest jednak to, ze szczyt tych zdolnosci przypada wczesnym wie-
czorem, w czasie gdy temperatura ciata osigga swoj szczyt na przestrzeni catej
doby™. Z kolei grupa hiszpanskich badaczy pod przewodnictwem Victorii Ayala,
w przeprowadzonych badaniach udowodnita, ze pora dnia ma wiekszy wplyw na
wyniki sportowe niz dzien tygodnia, w ktorym dana aktywnos$¢ fizyczna jest po-
dejmowana. Jako optymalng pore na podejmowanie wysitku fizycznego wskaza-
no przedziat czasowy w godzinach 16.30-18.30. Badacze stwierdzili réwniez, ze
poddajac sie wysitkom aerobowym, najlepsze wyniki mozna osiggng¢ wieczorem,
natomiast przy wysitkach beztlenowych pora dnia nie ma wiekszego znaczenia™.

Uczac sie umiejetnego dbania o ilo$¢ snu, nalezy w pierwszej kolejnosci ze-
rwa¢ z mitem 8-godzinnego spania. Aby maoc lepiej sie regenerowac i funkcjono-
wac w zyciu codziennym, warto rozpatrywac sen jako zjawisko polifazowe, mie-
rzone w 90-minutowych cyklach. Znajgc juz swéj chronotyp i plan dnia, konieczne
jest okreslenie godziny pobudki. To wtasnie godzina, o ktérej sie budzimy, stanowi
punkt odniesienia do wyliczenia 90-minutowych sekwencji snu. Przyjmuje sie, ze
cztowiek w trakcie snu powinien przechodzi¢ srednio 5 cykli. Natomiast w indy-
widualnych przypadkach nalezy doda¢ lub odjg¢ 1 cykl. Dla przyktadu oznacza
to, ze jezeli pobudka zaplanowana jest na godzine 6 rano, to przy zatozeniu
5 cykli do przespania, nalezy sie potozy¢ spac o godzinie 22.30". Kolejnym etapem
optymalnego zarzgdzania snem jest prowadzenie analizy sumarycznej liczby cykli
w okresie catego tygodnia. Stan idealny to 35 sekwencji, jednak ich wystarczajgca
ilos¢ to juz 28-30. Ponadto nalezy unikaé¢ trzech nocy z rzedu z niepetng liczbg
przespanych cykli. Konkludujgc, trzeba tez dodac, ze przedstawione wyliczenia
sekwencji snu powinny uwzglednia¢ rowniez jego jakosciowg strukture, na ktérg
sktadajg sie, jak podajg Waterhouse i wsp., dwie gtéwne fazy snu, tj. sen wolnofa-
lowy o zwolnionym ruchu gatek ocznych (NREM — non-rapid eye movement) i sen
z szybkim ruchem gatek ocznych (REM — rapid eye movement)™.

W tym miejscu warto zatem odpowiedzie¢ na pytanie: Co jest korzystniejsze
dla zdrowia: ilos¢ czy jakos¢ snu? llos¢ snu zmniejsza sie wraz z wiekiem, z okoto
18—16 godzin dziennie u noworodkoéw, do 6—7 godzin na dobe u 0sob starszych'®.

2 @G. Atkinson, T. Reilly, Circadian variation in sports performance, ,Sports Medicine” 1996,
vol. 21, wyd. 4, s. 292-293.

8 V. Ayala, M. Martinez-Bebia, J.A. Latorre, N. Gimenez-Blasi, M.J. Jimenez-Casquet,
J. Conde-Pipo, A. Bach-Faig, M. Mariscal-Arcas, Influence of circadian rhythms on sports perfor-
mance, ,Chronobiology International” 2021, vol. 38(11), s. 1534.

4 N. Littlehales, Spijj..., s. 53-70.

5 J. Waterhouse, Y. Fukuda & T. Morita, Daily rhythms of the sleep-wake cycle, ,J. Physiol.
Anthropol.” 2012, vol. 31(5), https://jphysiolanthropol.biomedcentral.com/articles/10.1186/1880-6805-
31-5#citeas [dostep: 09.11.2021].

6 J. Kohyama, Which is more important for health: Sleep quantity or sleep quality?, ,Children”
2021, vol. 8, 542, https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC8304732/#B30-children-08-00542
[dostep: 20.11.2021].
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Jednak to nie wiek ma wptyw na ilo$¢ snu, lecz fakt, ze wraz z wiekiem zmniejsza
sie zdolnos¢, a nie potrzeba spania. Na iloS¢ snu ma wptyw wiele uwarunkowan,
do ktérych mozemy zaliczy¢ czynniki genetyczne, behawioralne, medyczne i $ro-
dowiskowe'”. Chcagc ocenic¢ ilos¢ snu w odniesieniu do innych zmiennych, nalezy
najpierw zmierzy¢ optymalny czas trwania snu, a nastepnie zbada¢ jego odchy-
lenie od optymalnej ilosci snu. Trudniejsza do zdefiniowania i ustalenia jest nato-
miast jako$¢ snu. Problemem tym zajeto sie Ministerstwo Zdrowia, Pracy i Opie-
ki Spotecznej w Japonii, powotujgc w tym celu ogdlnokrajowy zespot badawczy
ds. jakosci snu. W 2021 roku zespét badaczy opublikowat nastepujgce wnioski:
»1. Jakos¢ snu jest lepszym wskaznikiem do oceny niz jego ilo$¢; 2. Odpoczy-
nek uzyskany podczas snu jest uzytecznym wskaznikiem do oceny jakosci snu;
3. Chociaz Pittsburski Indeks Jakosci Snu (PSQI — Pittsburgh Sleep Quality In-
dex) i odpoczynek sg skorelowane, te dwa wskazniki nie sg identyczne; 4. PSQl
obejmuje ilo$¢ snu i bezsenno$¢, podczas gdy odpoczynek uzupetnia albo dtu-
gos¢ snu, czas w tézku, albo oba te elementy; 5. Aby uzyskaé odpowiedni sen,
osoby w wieku 64 lat lub mniej potrzebujg dtuzszego snu”'®. Dopetnieniem tych
konkluzji mogg by¢ réwniez badania nad jako$cig snu innego zespotu nauko-
wego pod przewodnictwem Ramlee i wsp. Sposréd 17 parametréw jakosci snu,
100 uczestnikéw badania (50 dobrze $pigcych i 50 stabo $pigcych)'™® wskazato
trzy najwazniejsze wskazniki jakosci snu, tj. catkowity czas snu, uczucie odswie-
Zenia (po przebudzeniu) i nastréj (dzien po). Co wiecej, we wnioskach z badan
wykazano, ze ocena jakosci snu zalezy nie tylko od samego przebiegu snu, ale
takze od tego, co wydarzyto sie po okresie snu. Zauwazono, ze ,[ijnterwencje po-
prawiajgce nastrdj i funkcjonowanie w ciggu dnia moga réwniez nieumysinie
poprawi¢ samoocene jakosci snu przez ludzi"®. Tym samym wnioski z tego ba-
dania powinny sta¢ sie wazng wskazowkg dla osob prowadzacych aktywny styl
zycia. Dowodzg bowiem, Zze racjonalnie uprawiana aktywnos¢ fizyczna moze
wtornie oddziatywaé na dobrg jakos¢ snu?'.

Rozpatrujgc zagadnienie snu, nalezy takze wspomnie¢ o drzemkach jako
skutecznym srodku regeneracji w ciggu dnia. Cho¢ czesto Zle i niesprawiedliwie

7 8. Paruthi, L.J. Brooks, C. D’Ambrosio et al., Recommended amount of sleep for pediatric
populations: A consensus statement of the American Academy of Sleep Medicine, ,J. Clin. Sleep.
Med.” 2016, vol. 12(6), s. 785—786, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4877308/ [dostep:
30.11.2021].

8 J. Kohyama, Which is more important...

9 Typ osoby $pigcej (dobrze/stabo) nie miat wiekszego wptywu na wyniki badan.

20 F. Ramlee, A.N. Sanborn, N.K.Y. Tang, What sways people’s judgment of sleep quality?
A quantitative choice-making study with good and poor sleepers, ,Sleep.” 2017 (Jul.), vol. 40(7),
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28525617/ [dostep: 20.11.2021].

21 Na jakos$¢ snu wptywa szereg czynnikéw, do ktérych mozemy zaliczy¢ m.in. oddychanie
przez nos, a nie przez usta. Jak poddaje Patrick McKeown w swojej ksigzce pt. Tlenowa przewaga:
,[...] oddychanie przez usta zaréwno w nocy, jak i w ciggu dnia prowadzi do zmeczenia, ostabienia
koncentracji, zmniejszenia produktywnosci i pojawienia sig ztego nastroju. Raczej nie jest to idealna
recepta na zachowanie wysokiej jakosci zycia czy utrzymanie efektywnos$ci programu treningowego”.
P. McKeown, Tlenowa przewaga, Galaktyka, £6dz 2017, s. 31.
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interpretowane spotecznie??, doskonale sprawdzajg sie w sytuacjach zaburzonej
ilosci i jakosci snu w ciggu nocy czy popotudniowego spadku energii. Klasycz-
na drzemka powinna trwa¢ od 30 do 90 minut. Mozna jednak przekonac sie, ze
nawet zamkniecie oczu na 15 minut pozwala na odzyskanie sit. Aby umiejetnie
postugiwac sie narzedziem drzemki, nalezy pamietac, ze dtuzszy wypoczynek (do
90 minut) powinnismy umiejscowi¢ w porze potudniowej, w godzinach od 13 do
15. Natomiast krotsze drzemki, tj. do 30 minut, dobrze jest zaplanowa¢ na wcze-
sny wieczor, w godzinach od 17 do 19. Warto podkresli¢, ze w planie dnia oséb
prowadzgcych aktywny tryb zycia, drzemka powinna funkcjonowac¢ jako ,okres
kontrolowanego wypoczynku” (CRP — z ang. Controlled Recovery Periods)?.

Podsumowanie

Podsumowujgc, warto jeszcze raz przypomniec, ze na zdrowy sen sktadajg
sie odpowiedni czas jego trwania i jakos¢, optymalna pora, regularnosc oraz brak
zaktocen. Dobry sen to taki, ktéry zapewni odpoczynek, wyeliminuje uczucie sen-
nosci w ciggu dnia, bedzie dawat poczucie wyspania i odpowiedniej gtebokosci
snu. Nalezy réwniez pamietac, ze duze znaczenie w optymalizowaniu snu odgry-
wajg czynniki organizacyjne, tj. charakter okresu przedsennego i posennego oraz
urzadzenie sypialni (rozmiar t6zka, miekkos$¢ materaca itp.). Tym samym trzeba
stwierdzi¢, ze sen jako naturalny i najskuteczniejszy sposob regeneracji wcigz
stanowi wazne wyzwanie dla cztowieka zyjgcego w XXI wieku prowadzgcego ak-
tywny styl zycia.
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