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AHHOTAanuu. [lenv pabomvi — U3y4UThH
CTHITb KU3HA IIpernofaBaTeei
yHHBepcuTeTa B Bo3pacte 50-65 ner B
3aBHCUMOCTH OT YPOBHS (DH3HYECKOIt
aKTUBHOCTHU U ed CBAI3b ©
MIOBE/ICHIECKIMH [PHUBBIYKAMH.
Mamepuan u memoowl. [1ns onpoca 150
pecnoHIeHTOB  Obuta  pa3paboraHa
crienuanbHas ~ aHKeta.  [IpOBOAMIN
aHTPOIIOMETPHIECKHE 00CIIeI0BaHKE, TI0
pe3yiabTaTaM KOTOPOTO Ul  KaIou
MIOJIOBO3PAaCTHOM TPYMIBI  BEIYHCIISUIA
HHIEKC MACChl Tela MO OOLICTIPUHSATON
¢dopmyne. Bce maHHBIE 00paboTaHBI
METOIOM ITapaMeTPUUCSCKON CTATUCTHKH.
Pesynomamer. O0ONIas TSHICHIMS BCEX
PECIIOHICHTOB  Cpeid  OOJIBIIMHCTBA
OINPOIICHHBIX YKa3blBaeT Ha TO, YTO
MpernoiaBaTeld MMOXHJIOTO  BO3pacrTa
MIPOBOJIST 3HAYUTEIBHYIO 4acTb
CBOOOTHOTO BpPEMEHH 3a TEICBU30POM
WM YTEHHEM W O4YeHb MajJo BPEMCHHU
YASMSIIOT  (PU3UYECKO  AKTHBHOCTH.
BonpuomHCTBO OIIPOLIEHHBIX
3aHUMAIOTCS JeJaMH [0 KBapTUPHOMY
XO3SMCTBY, HO XOTAT  3aHUMATHCS
obmecTBeHHBIME Jenamu. Habmromaercs

TCHACHIUA K HCKYpCHUA, TOJIBKO
HE3HAYUTEIIbHYIO KOJIM4YECCTBO
OIIPOMICHHBIX KYPUT, a OCTaJIbHbIC

HHUKOTAA He KypWJIH, WM IPEKPaTHIIN
Kyputh Oonee 10 ner Hazax. Bombmioe
KOJIMYECTBO KyPHIIBIIUKOB HAOIIOAAETCSI
cpenn MapTHEPOB OIIPOIIECHHBIX.
BoapmuHCTBO MMEIOT MHOTO Jpy3eil u
POJCTBEHHUKOB, KOTOPbIE MOTYT IIOMOYb
B  JIOCTH)KEHHH  BBICIIETO  YPOBHS
(M3UIECKON aKTHBHOCTH, OIHAKO MaJlo
MIAPTHEPOB OIPOLIEHHBIX 3aHMMAIOTCSI
CIIOPTOM PEryIsIpHO. Hexoropsie
MIPUBBIUKY, TIOJIE3HBIE JUIS 3/0POBbS,
HaOJIIOAIOTCSl B JKU3HEHHBIX CTHIIAX
BCEX YYAaCTHHKOB oImpoca. Bwuigod. B

LIETIOM, THOJTy4eHHbIE JaHHbIE
CBHZCTENILCTBYIOT O LEIECO00Pa3HOCTH
MIOUCKA 3¢ dexTHBHBIX myTen

NPHUBJICUCHHsT IpEHojaBaTesicd  By30B
MPEANEHCHOHHOTO BO3pacTa B aKTHBHYIO
PEKpealoHHYI0 JesTeIbHOCTh. Kpome
TOTO,  TPOBEICHHOE  HCCIIeOBaHHE
JIOKa3aJl0 HAJIMYUEe HEOOXOJUMBIX IS
3TOTO PE3epPBOB CBOOOHOTO BPEMEHH.

Knrouesvie  cnosa:  npenodasamenu,
NOJCUNION  803PACT, 300p08bILL  00pa3
JHCUBHU, PU3UYECKAS, AKMUBHOCTIb.

© Bejga P., Popel S., 2018

Beiira II., Ilomear C. ®i3uuHa
AKTHBHICTH i cnocio JKUTTS
BHKJAQJa4iB BHIIMX HaBa4YaJlbHHX
3akjagiB y Bini 50-65 pokis. Mema
pobomy — BUBYUTH CTWIb O KUTTA
BUKJIQIauiB yHiBepcHuTeTy BikoM 50-65
POKIB B 3aJIe)KHOCTI Bix piBHS (i3uvHOI
aKTMBHOCTI Ta 11 3B’SI30K 3 IX
MMOBEIIHKOBUMH 3BUYKaMU. Mamepian i
memoou.  [ns  ONHUTYBaHHS 150

PECTIOHICHTIB Oyma po3pobieHa
crenjajiabHa aHKeTa. IIpoBoaumu
AHTPONIOMETPUYHE  OOCTEXEHHS, 3a

pe3yilbTaTaMH  SKOTO  JUII  KOXKHOI
CTaTEBO-BIKOBOI TPYIH BHPaXOBYBaJIU
IHJIEKC MacH TijIa 3a 3araJIbHONIPUIHATOIO
¢dopmyoro. Bei pesynsraté 00poOiieHi
METOJOM TapaMeTPHYHOI CTaTHUCTHKH.
Pe3zynomamu. 3aranpHa TEHICHIIA BCIX
PECIOH/ICHTIB cepent O1IBIIOCTI
ONUTaHUX BKa3y€ Ha Te, W0 BUKIaaadi
MOXWIOTO BiKy MPOBOJATH 3HAYHY
YaCcTHHY BUIBHOTO 4acy 3a TENeBi30poM
ab0 dUHWTaHHAM 1 JyXe Majo dYacy
MPUIUIAIOTh  (PI3UYHIA ~ aKTUBHOCTI.
BinpInicTh  OMWTAaHMX ~ 3aHMalOTHCS
CIpaBaMH o KBapTUPHOMY
TOCIIOJAPCTBY, aJle XOYyTh 3aiMaTHCs
IPOMAJICEKUMH CIIPaBaMH.
CrocTepiraerbes TEHICHIIIS 1o
HEKypiHHS, TiIbKA HE3Ha4a KiIbKiCTh
ONUTaHUX KypHUTh, @ peliTa HIiKOJIH He
Kypuia, ab0 TPUIMHWIN KYPUTH HOHAJ
10 poxkiB ToMy. Benuka KiTbKiCTh KypIIiB
CIIOCTEpIraeThcsl  cepel  MapTHepiB
ONUTaHHWX. bulblIicTe MaroTh Garato
Ipy3iB Ta pOOWYIB, SKI MOXKYTh
JIOTIOMOTTH Y TOCSTHEHHI BHUIIOTO PiBHS
¢i3n9HOI  aKTHBHOCTi, OJHAK Mallo
MapTHEpiB  ONMUTAaHUX  3alMalOTHCS
CIIOPTOM  peryisipHo. Jleski 3BHYKH,
KOPHCHI JUISl 310POB’sl CIIOCTEPIraloThCs
Yy OKUTTEBHX CTHJSIX BCIX YYacHHUKIB
onuTyBaHHsA. Bucnogox. B uinomy,
OTpUMaHi JaHi CBiAYATh PO JOIITBHICTh
MOMIYKY €()eKTHBHUX LNULIXIB 3aTy4eHHs
BUKJIaJ[a4uiB BY3iB IMEPEIIEHCIIHOTO BIKY
B aKTHUBHY pEKpealiiHy [IisUTbHICTb.
Kpim Ttoro, mpoBeneHe HOCIIIKEHHS
JIOKa3aJI0 HAsSBHICTL HEOOXITHUX IS
[BOTO PE3epPBiB BUTBHOTO Yacy.

BUKIAOaYl, nOXUNULL 8IK, 300P08ULL CHOCIO
Jlcummsl, Pi3UUHA AKMUGHICTNG.

7 http://doi.org/10.5281/zen0do.1218533

Bejga P., Popel S. Physical activity and
quality of life of teachers of higher
educational institutions at age of 50-65
years. The aim of the work is to study the
life style of university teachers at the age
of 50-65 years, depending on the level of
physical activity and its connection with
behavioral habits. Material and methods.
For a survey of 150 respondents, a special
questionnaire was developed.
Anthropometric ~ examination ~ was
performed, according to which the body
mass index was calculated for each sex-
age group according to the generally
accepted formula. All data are processed
by the method of parametric statistics.
Results. The general tendency of all
respondents among the majority of
respondents indicates that teachers of the
elderly spend much of their free time
watching TV or reading and have very
little physical activity. The majority of
the respondents are engaged in housing
affairs, but they want to deal with public
affairs. There is a tendency for non-
smoking, only a small number of those
surveyed are smokers, and the others
have never smoked, or quit smoking
more than 10 years ago. A large number
of smokers is observed among the
partners of the respondents. The majority
have many friends and relatives who can
help in achieving the highest level of
physical activity, but few partners of the
sportsmen are engaged in sports
regularly. Some habits that are useful for
health are observed in the life styles of all
participants in the survey. Conclusion. In
general, the obtained data testify to the
expediency of searching for effective
ways of attracting university teachers of
pre-retirement  age  into  active
recreational activities. In addition, the
study has proved the availability of the
necessary spare time reserves.

teachers, elderly age, healthy lifestyle,
physical activity.



&\ 31OPOBBE,
‘@‘Qt\;- CNoPT,
PEABUANTALIMA

Przedstawienie problemu. Wedlug danych
roznych autoréw zdrowy tryb zycia (ZTZ) istotnie
wplywa na jako$¢ i dlugos¢ zycia ludzi w réznym
wieku [1; 2]. Mozna go opisac jako kompromis mi¢dzy
wyborem, warunkami a mozliwosciami. W pewnym
sensie jest to ogolna filozofia zycia, z ktorej wynika
zbior zachowan, dotyczacych zarowno pojedynczych
ludzi, tak i populacji ogolnie. Gtéwny element ZTZ
stanowig zachowania dazace do zapewnienia wysokiej
jakosci zycia, ktore mozna okresli¢ jako wszystkiego
rodzaju dziatania skierowane na powstrzymanie si¢ od
tego, co bezposrednio lub posrednio wplywa
niekorzystnie na ludzkie zdrowie lub stan §wiadomosci
[3]. Elementy zachowania moga by¢ dwojako
determinujace dla zdrowia i w takich wypadkach,
mozna je opisa¢ jako sprzyjajace zdrowiu lub
szkodzace zdrowiu (dotyczy to rowniez trybu zycia). W
ostatnim przypadku nazywamy je negatywnymi lub
niebezpiecznymi dla zdrowia.

Zachowania (przyzwyczajenia) sprzyjajace
zdrowiu, poza wszystkim innym, determinuja
odpowiednig aktywno$¢ fizyczng i1 nalezyta diete,
sprzyjaja pokonywaniu stresow, jak rowniez shuza
przestrzeganiu zasad bezpieczenstwa i higieny.

Zachowania (przyzwyczajenia) szkodzace
zdrowiu, nazywamy autodestrukcyjnymi, wsréd nich
najbardziej niebezpieczne dla zdrowia s zazywanie

narkotykéw, palenie papierosow 1 nadmierna
konsumpcja alkoholu.
Zachowania sprzyjajace zdrowiu moga

zmieni¢ z czasem swoj charakter w niesprzyjajacy
zdrowiu, jesli nie beda przestrzegane i1 zostana
zarzucone, powinny one zatem mie¢ charakter
utrwalony .

Z drugiej strony, przeciwdzialanie szkodliwym
przyzwyczajeniom jest zachowaniem sprzyjajacym
utrzymaniu zdrowia. Sprzyjajacy zdrowiu tryb zycia
jest konieczny w celu jego umocnienia i polepszenia,
powinien tez skupia¢ si¢ na pozytywnych
przyzwyczajeniach oraz unikaniu dziatan szkodliwych
[4].

Nieprzestrzeganie ZTZ zwicksza ryzyko
wystapienia chorob cywilizacyjnych, ktore dzisiaj
opisuje si¢ rowniez jako ,,choroby wedlug wiasnego
wyboru”.

Udowodniono, ze w profilaktyce chordb
cywilizacyjnych ~ bardzo wazny jest wplyw
sprzyjajacego zdrowiu zachowania w polfaczeniu ze
zmniejszeniem szkodliwych przyzwyczajen [5].
Wieloletnie badania pokazaty, ze ryzyko $mierci z
powodu choroby niedokrwiennej serca obniza si¢ o
65,0% w przypadku zwigkszenia aktywnosci fizycznej
przy jednoczesnym zaprzestania palenia [4]. Rzucenie
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palenia jest waznym czynnikiem w profilaktyce chorob
cywilizacyjnych. W podobnym stopniu istotna dla
zdrowia jest nadmierna konsumpcja alkoholu.
Negatywny wptyw alkoholu jako substancji toksycznej
na zdrowie czlowieka przejawia si¢ w destrukcji
wickszosci narzadow i uktadow.

Uzaleznienie od narkotykow jest kolejnym
czynnikiem wplywajacym na zdrowie cziowieka,
istotny jest przy tym ich dewastujacy wplyw na
wizerunek spoteczny cztowieka.

Podsumowujac, we wspotczesnym
holistycznym paradygmacie zdrowia tryb zycia
odgrywa niezwykle wazng rol¢ [3]. Zwiazek miedzy
trybem zycia a zdrowiem jest niezaprzeczalny. Wazne
jest nie tylko unikanie szkodliwych przyzwyczajen,
lecz w wigkszym stopniu, rozwdj pozytecznych
przyzwyczajen, ktore oddzialuja na  zdrowie
pozytywnie. Nalezy akcentowaé przy tym, ze
aktywnos¢ fizyczna w polaczeniu z prawidtowa dietg
s waznymi skladnikami ZTZ [2]. Wybierajac
okreslone przyzwyczajenia i zachowanie, ludzie
wybierajg poniekad wiasne zycie: albo dobre 1 zdrowe,
pelne osiagnie¢ i1 zrealizowanych marzen, albo tez
“przestepcza niezdolnos¢ do pracy” [1; 5].

Cel pracy - zbadanie trybu zycia
wykladowcow uniwersyteckich w wieku 50-65 lat,
okreslenie zaleznosci pomigdzy trybem zycia a
poziomem aktywnosci fizycznej oraz jego zwiazek z
nawykami behawioralnymi

Metody i organizacja badania

W celu zbadania 150 respondentéw zostata
opracowana specjalna ankieta autorska.
Przeprowadzone zostalo badanie antropometryczne,
odpowiednio dla kazdej grupy plciowo-wiekowej
zostal wyliczony wskaznik masy ciata (BMI — ang.
Body Mass Index) wedtug ogélnie przyjetej formuty.
Wszystkie wyniki zostaly opracowane metoda
statystyki parametrycznej.

Wyniki badania

Wsrod badanych 150 wyktadowcow w wieku
50-65 lat 62,0% stanowity kobiety, 48,0% stanowili
mezczyzni. Sredni wiek kobiet wynosit 62,1+3,22 lat,
odpowiednio mezczyzn — 61,242,44 lat. W trakcie
badania ankietowego kobiety przebywaly na
emeryturze $rednio 5,6 lat, podczas gdy mezczyzni —
2,5 lat.

Dane dotyczace wagi i wzrostu, zgodnie z
ktorymi wyliczano BMI dla kazdej grupy wykazaly, ze
w grupie kobiet wskaznik BMI wynosi $rednio
26,4+2,26, co przekracza norm¢ i wskazuje na
nadwage. Nalezy zauwazy¢, ze wskaznik ten wraz z
wiekiem wykazywal tendencje wzrostowa. Srednie
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wartosci BMI u m¢zczyzn oscylowaly wokol wartosci
prawidtowych (24,1+2,11).

W  badaniu uwzgledniono rdéwniez stan
cywilny. Kobiety badane w 60,0% byly zamezne,
udzial procentowy kobiet owdowiatych wyniost
16,2%. Dane powyzsze wynikaja z duzej rdéznicy w
$redniej dhugosci zycia pomigdzy kobietami i
megzczyznami oraz wysokiego odsetka ponownych
zwigzkow, ktore zawieraja kobiety wczesniej
owdowiate. W$rdd mezezyzn 62,5% bylo zonatych, a
37,5% zylto samotnie.

Pierwsze pytanie dotyczylo celu, ktory
pragneli osiggnaé ankietowani w czasie wolnym (rys.
1). Dla kobiet glownym celem byl odpoczynek
(relaksacja) i mozliwos¢ zapomnienia o problemach
(90,0%). Cele takie jak: ,,poczu¢ si¢ niezaleznym” oraz
,»0golne polepszenie zdrowia” zajety rowniez wysoka
pozycje (80,0%).

69,9% kobiet na trzecim miejscu wskazato
“lepsze samopoczucie duchowe” 1 59,6% kobiet lepsze
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samopoczucie fizyczne”. Dla wigkszosci kobiet cele
takie jak ,,wspotzawodnictwo” i ,,rozrywka” nie byly
istotnie wazne (odpowiednio ponizej 10,0% i 30,0%).
W grupie mezezyzn dla 90,0% najwazniejszym bylo
lepsze samopoczucie psychiczne. Przy poréwnaniu
grup kobiet i mgzczyzn zaznaczyly si¢ istotne roznice
w celach. I tak np. dla kobiet ,,lepsze samopoczucie
duchowe” jest istotnie mniej wazne niz dla mezczyzn,
na ten cel wskazato tylko okoto 70,0 % kobiet,
(mezczyzn odpowiednio okoto 85,0%).

Dyskusja

Nalezy przy tym zauwazy¢, ze rzeczy najmniej
wazne dla obu grup ksztattowaly si¢ na podobnym
poziomie, natomiast najwazniejsze — na roznym.

Dla obu grup wysoki poziom wartosci
osiggnely nastgpujace cele: poczucie niezaleznosci
(83,8%) oraz lepsze samopoczucie fizyczne i
psychiczne, odpowiednio 75% oraz 83,8%).
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Rys. 1. Cele, ktore chcg osiggnaé respondenci w wieku 50-65 lat w czasie wolnym: 1 — odpoczynek, zapomnie¢ o
problemach; 2 — obcowanie z innymi ludzmi; 3 — rozrywka; 4 — zarobi¢ pienigdze; 5 — spacery, wyjscie z domu; 6
— wspotzawodnictwo, zwycigstwa; 7 — poczucie niezaleznosci; 8 — lepsze samopoczucie psychiczne; 9 — lepsze
samopoczucie fizyczne; 10 — ¢wiczenia fizyczne; 11 — nauka nowego; 12 — wyglada¢ lepiej, kontrola wagi

Pod uwage byt brany rowniez stosunek do
palenia papierosow przez respondentéw roznej pici
(rys. 2).

W obu grupach bylo najwiecej osob, ktore
nigdy nie palily. Tylko maly odsetek wszystkich
ankietowanych palit paczke papierosow dziennie
(kobiety okoto 8,0%, mezczyzni okoto 4,0%).
Najwyzszy odsetek osob, ktore rzucily palenie byt w
grupie me¢zczyzn (w granicach do 50,0%).

Wigkszos¢ (72%) respondentow wskazato, ze
nie uprawia jakiegokolwiek rodzaju rekreacji.
Jednoczesnie 28% z nich o$wiadczyto, ze regularnie
uprawia odpowiedni do swojego wieku rodzaj

sportu.Wigkszos¢ respondentow stwierdzita, ze ich
partnerzy nie uprawiajg regularnie sportu. Dla
mezczyzn  ten  odsetek jest wyzszy (32,5%),
odpowiednio w grupie kobiet jest nizszy (12,9%).
Znaczny odsetek ankietowanych podal, Zze nie ma
partnera. W najmniejszym stopniu dotyczylo to
mezezyzn w wieku 60-65 (14,3%). Wsrod kobiet
odsetek ten wyniost 30,0%.

Jedno =z pytan dotyczylo aktywnosci
spotecznej w ciagu tygodnia (rys. 3). Wigkszos¢ kobiet
podala, Ze udziela si¢ jako wolontariuszki w
organizacjach pozarzadowych lub jest aktywna w
grupach religijnych.
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Rys. 2. Stosunek respondentéw w wieku 50-65 lat do palenia papieroséw: 1 —nigdy nie palili papieroséw, 2 —
rzucili palenie, 3 — pala nie mniej niz jedng paczke dziennie
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Rys. 3. Czas, ktory respondenci spedzajg na rozne rodzaje dziatalnosci: 1 — ogladanie programéw telewizyjnych;

2

2 — czytanie; 3 — hobby; 4 — odwiedzanie krewnych; 5 — odwiedzanie przyjaciot; 6 — wydarzenia kulturalne; 7 —
organizacja i kierowanie ¢wiczeniami fizycznymi na zasadach wolontariatu; 8 — wspdlnoty religijne; 9 —
organizacje pozarzagdowe; 10 — inne zajecia

Badane kobiety poswiecaly czas na czytanie
lub ogladanie telewizji, jednak nie rezygnowaty
jednoczesnie z hobby. Najczgsciej badane kobiety
poswigcaly 1-2 godziny w ciggu tygodnia na
odwiedzanie krewnych (50,0%), podobnie 1-2 godziny
na spotkanie z przyjaciotmi (65,0%). Zdecydowanie
mniejszy odsetek brat udzial w organizacji i kierowaniu
¢wiczeniami fizycznymi na zasadach wolontariatu
(35,0%).

Badana grupa wzglednie duzo czasu po§wigca
tez na ogladanie telewizji 1 czytanie. W wymienionej

10

grupie wysoki jest odsetek osob odwiedzajacych
wspolnoty religijne. Czas, po§wigcony na dziatalno$¢ w
organizacjach  pozarzadowych  na  zasadach
Wolontariatu oraz czas poswigcony na ¢wiczenia
fizyczne podobnie ksztaltujg si¢ na wysokim poziomie.
Grupa badanych me¢zczyzn znacznie odbiegata
pod wzgledem wymienionych wyzej wskaznikow od
grupy badanych kobiet. Podobnie czgsto ankietowani,
kobiety i mezczyzni wskazywali na ogladanie telewizji,
jako forme¢ spedzania czasu, podczas gdy kobiety
znacznie czgsciej w wolnym czasie czytaly ksigzki.
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Ankietowani me¢zczyzni znacznie czg¢sciej niz
kobiety, wskazywali na hobby jako forme spedzania
czasu (okoto 39,2% do 22,1%). Kobiety z grupy
badawczej z reguly nie byly zainteresowane
organizowaniem c¢wiczen fizycznych, ale czesciej
uczestniczyly w pracach wspdlnot religijnych 1
wolontariacie. Tylko 19,0% respondentow-mezczyzn

wymienito inne sposoby spedzania czasu, w
szczeg6lnosci opieke nad wnukami.
Whioski.

1. Poréwnywalne wysoki odsetek badanych
kobiet 1 mezczyzn jako forme spedzania czasu podato
ogladanie telewizji (okoto 40%), przy czym badane
kobiety czesciej niz mezczyzni wskazywaly na
czytanie jako forme spedzania czasu odpowiednio
49,0% i 12,5%. Wigkszos¢ ankietowanych spedza czas
przed telewizorem lub czyta i bardzo malo czasu
poswigca aktywnosci fizycznej. To ogolna tendencja
wsrod wszystkich respondentow. Najwazniejsze cele
do osiagniecia w czasie wolnym rdéwniez zbiegaja sie,
ale sposoby ich realizacji byly inne.

2. Wigkszos¢ ankietowanych powiedziala, ze
zajmuje si¢ sprawami domowymi, lecz chce
jednoczesnie wychodzi¢ na dwor (zajmowaé sie
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sprawami spotecznymi). Obserwuje si¢ o0g6lna
tendencj¢ do  niepalenia, niewielki  odsetek
ankietowanych pali (5,0%), a pozostali w

przewazajacym odsetku nigdy nie palili lub rzucili
palenie ponad 10 lat temu. Zaobserwowano
jednoczesnie znaczny odsetek palaczy wsrdd partnerdw
ankietowanych (16,2%).
i 3. Wigkszo$¢ 0s6b ma przyjaciot i krewnych,
Orzy mogg pomoc w 0siggnieciu wyzszego poziomu
aktyfvynos'c% izycznej (ta%ch OS(%y okoto 35,0%).
Natomiast tylko 18,9% partnerow osob ankietowanych
Jest aktywna fizycznie w sposob regularny.
4. Niektore pozyteczne dla zdrowia
przyzwyczajenia dotyczace trybu zycia sa wspdlne i
dotycza wszystkich uczestnikow badania. Uogolniajac
mozna stwierdzi¢, ze otrzymane dane $wiadczg o
celowosci poszukiwania efektywnych drég aktywizacji
wykladowcow  wyzszych  uczelnt w  wieku
przedemerytalnym w celu aktywnej rekreacji. Poza tym
przeprowadzone badanie wskazalo na ograniczenie
zasobOw czasu wolnego wymaganych do pelnej
realizacji zalozonych celéw dotyczacych zdrowego

trybu zycia.
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