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Kwiecieﬁ 2020 roku to czas wydarzen, ktére przejda do
historii. Pozamykani w domach ludzie s3 opanowani
w najlepszym razie przez bezradno$¢ i frustracje, niestety,
przewaznie dominuje psychoza strachu. Swiateczne pysznosci,
ktére rodzice przygotowali swoim dzieciom, wisza do odbioru
zapakowane na bramie z powodu zakazu bliskich kontaktéw
miedzy ludzmi. Nadzieja, ze problem zakonczy sig za kilka ty-
godni, do$¢ szybko si¢ ulatnia. Sytuacja zmusza nas do zmian
praktycznie w kazdej sferze zycia.

Po kilkutygodniowej akgji ,,zostari w domu” i przewrdceniu
do géry nogami zycia wigkszosci os6b dominuja uczucia za-
grozenia, zagubienia i niepewnosci jutra, zaréwno pod wzgle-
dem zdrowotnym, jak i ekonomicznym. Wieszczony jest ciagly
wzrost zachorowan, dwucyfrowe bezrobocie, duza susza oraz
dtugi i gleboki kryzys gospodarczy. W wiadomosciach pada in-
formacja o podwojeniu ilosci sprzedawanych lekéw na depresje.
Wszyscy z uwaga Sledza doniesienia na temat szczepionki — jedni
si¢ 0 niag modla, a drudzy upatruja w niej srodek ,trzymajacych
wladz¢” do depopulacji ludzkosci. Media gtéwnego nurtu o od-
pornosci wspominajg niewiele, a o ziotach przeciwwirusowych,

hartowaniu si¢ czy odpowiednim oddychaniu prawie wcale.
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Fundamenty, na ktérych zwyklismy budowa¢ nasze zycie,
czyli pieniadz i konsumpcja, a takze wyglad zewnetrzny, oka-
zaly si¢ utuda, wyjatkowo nietrwala warto$cia w obliczu wojny
z nieprzekupnym niewidzialnym wrogiem. Zaczyna si¢ powol-
ne rozumienie, ze najwickszym luksusem bedzie si¢ stawato
samodzielne my$lenie i dziafanie.

Zagadnienie ,,odpornosci” jest w obecnych czasach sprawg
najwazniejsza, poniewaz tylko silny uktad immunologiczny
sprawi, ze przejdziemy zwycigsko nie tylko przez okres jakiej-
kolwiek zarazy, ale réwniez przez kazda inng chorobe. To od
niego zalezy, czy wirus dostanie si¢ do naszego organizmu i ja-
kie wywota nastepstwa.

Odpornos¢ mozemy zdefiniowac jako sile i sprawno$¢ orga-
nizmu do walki z atakujacymi nas wirusami, bakteriami i inny-
mi przynoszacymi szkode czynnikami zewnetrznymi. Wyréznia-
my odporno$¢ wrodzong oraz nabyta. Te wrodzona zyskujemy
juz podczas naszego zycia plodowego, kiedy otrzymujemy od
matki przeciwciata. Przychodzac na $wiat, posiadamy doskona-
te bariery chroniace nas przed drobnoustrojami, a s to skéra
i blony §luzowe. Do naturalnych otworéw ciata naleza oczy,
nos, usta, uszy oraz zewnetrzne narzady plciowe, ktére za spra-
wa blon §luzowych i zwigzanych z nimi enzyméw (na przyktad
lizozyméw) potrafig zapobiec wniknigciu chorobotwérezych
drobnoustrojéw do wnetrza naszego ciafa, dzicki na przyktad
tzom, slinie, kwasowi solnemu czy odruchowi kaszlu.

Z uktadem odpornosciowym wiaza si¢ leukocyty (biate
krwinki), kedre dzielimy na agranulocyty (limfocyty, mono-

cyty) oraz granulocyty (neutrofile, eozynofile, bazofile). Ta wy-



specjalizowana grupa komérek nieustannie pracuje dla naszego
zdrowia — rozpoznaje i pozbywa si¢ nie tylko obumarlych ko-
morek, ale przede wszystkim obcych i szkodliwych intruzéw.

Sprawne funkcjonowanie uktadu immunologicznego zalezy
w gléwnej mierze od nas samych i wymaga naszego czynnego
udziatu i zaangazowania. Preferowane przeze mnie podejscie
holistyczne zaktada, ze nalezy dba¢ o swoja odporno$¢ har-
monijnie i réwnolegle na trzech poziomach: ciata, umystu
i ducha.

To, w jaki sposéb stymulowad odpornos¢ na planie fizycz-
nym, jest najbardziej znane. Wszyscy wiemy, jak niekorzystnie
wplywa na nas sztuczne, chemiczne jedzenie, uzywki, zatrute
powietrze i brak ruchu. Oczywistymi zaleceniami sa: zdrowe
odzywianie, aktywno$¢ fizyczna czy regeneracyjny sen, ale juz
mniej znane to: konkretne przyktady sktadu positkéw, wiacze-
nie do diety immunostymulujacych roslin, techniki oddecho-
we oraz codzienne hartowanie ciata.

Troska o odpornos¢ umystu polega na nauce réwnowagi
emocjonalnej, $Swiadomej kontroli emocji, wyéwiczeniu umy-
stu w doborze jakosci mysli oraz treningu uwaznosci i medy-
tacji. Taki umyst nie poddaje si¢ ani manipulacyjnym infor-
macjom plynacym z ekranu, ani najwickszemu szkodnikowi
odpornosci, czyli lekowi. Techniki mentalne wzbudzg moty-
wacje do podjecia aktywnego wysitku, aby budowaé swoja
odporno$¢. Motywacja jest tutaj kluczowa, poniewaz zadanie
wymaga czasu, i nie beda to dni, ale miesiace.

W konicu odporno$¢ duchowa to rozwijanie wlasnej $wia-

domosci, poznanie siebie, samorealizacja, wchodzenie w swoje
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glebsze poktady, zwrdcenie si¢ do wnetrza i potaczenie sig
z nim w celu zrozumienia sensu istnienia.

Tworzenie mocnego uktadu immunologicznego wymaga
decyzji, zaplanowania i konsekwentnego dziatania potaczo-
nego z nieustajaca codzienna samodyscypling. Szczegély tego
procesu kazdy musi dopasowa¢ do siebie indywidualnie (na
przyktad uwzgledniajac wlasne upodobania, dobra¢ lubiane
produkty zywno$ciowe czy aktywno$¢ fizyczng), ale ogélny
schemat (zamieszczona ponizej piramida budowania odpor-

nosci) wydaje si¢ najskuteczniejszy.

Piramida budowania odpornosci:

Cwicz medytage
Swiadomos¢ rozwijaj kazdego dnia
Oceniaj pojawiajace sie emocje
Nastaw sie na pozytywne mysli
Ruszaj sie jak najwiecej
Otworz sie na $wiat ziot i roslin
Pamietaj o wysypianiu sie
Dbaj 0 zdrowg diete
Oddychaj w sposéb kontrolowany



Opisane tutaj zagadnienia powstaly w oparciu o zalaczone
pozycje bibliograficzne, medycyn¢ ludowa, zainteresowania
wlasne oraz na bazie moich dos$wiadczen z lata 2019 roku,
kiedy to zaaplikowatam sobie 3-miesi¢czny proces budowania
odpornosci (biorac pod uwagg sredni wiek i przewlekte scho-
rzenia) z zaskakujaco pozytywnym rezultatem.

Przez wigkszo$¢ zycia zmagatam si¢ z obnizona odpor-
noscia, a czeste infekcje (2—4 razy w roku) zaczynaly si¢ od
objawéw przezigbienia, po czym najczesciej przechodzily na
dolne drogi oddechowe i choroba rozwlekata si¢ na 2 tygo-
dnie. Czasem wystarczyto przemarznigcie, przewianie lub kilka
tygodni stresu, zeby straci¢ co najmniej pare dni na choro-
be. Oczywiscie, prowadzony przeze mnie styl zycia nie stuzyt
zdrowiu (niewtasciwa dieta, uzywki, brak ruchu, psychiczne
napigcia), z czego doskonale zdawatam sobie sprawe. Niestety,
brakowalo checi, pomystu, wiedzy, motywagji i czasu, by to
zmieni¢. W tym okresie prezentowatam postawe, z jaka poz-
niej stykatam si¢ nagminnie, a ktéra zawierala si¢ w takim oto
stwierdzeniu: ,,Dobrze by byto wzia¢ si¢ za siebie, tylko jak to
zrobi¢?”. Ostabienie sit witalnych sprawilo, ze juz nie miatam
innego wyjscia — musialam dziata¢. Na poczatek wprowadzi-
tam do swojego zycia pewne stowo, ktére towarzyszylo mi
przez pierwsze najtrudniejsze tygodnie. Jego wydzwick moze
si¢ wydawaé negatywny, jednak byl konieczny, zeby zaczaé
i wytrwaé. Wdrozylam... autozamordyzm. Lepiej brzmiace
okreslenia to wziad si¢ za twarz, dyscyplinowac si¢, zmoty-
wowaé, mie¢ moc, perswadowac sobie, aktywizowac si¢, po-

budza¢ do dziatania, inspirowa¢d, stymulowa¢ czy zachecad,
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jednak byly one zbyt stabe, aby mogly spowodowa¢ zmiang
siebie, swoich nawykéw, przekonan, mysli, a nawet $wiato-
pogladu. Z czasem, jak juz nowe si¢ utrwali (3—4 tygodnie)
i zdrowe nawyki s mocno zakorzenione, to ztowrogie stowo
przemienia si¢ w milsze dla ucha — codzienng rutyne. To sa
wlasnie dwa stowa klucze.

Poczatek budowania odpornosci z kilku powodéw zapla-
nowalam na letnie miesiagce. Latwy dostgp do $wiezej i natu-
ralnej zywnosci, obfito$¢ rodlin, storice, a przede wszystkim
woda i hartowanie z nig zwiazane to czynniki przemawiajace
za ta porg roku. Lato to réwniez okres urlopéw, podczas kté-
rych mamy wigcej czasu na to, aby si¢ zaja¢ swoim zdrowiem.
Oczywiscie przygodg z budowaniem odpornosci mozna zaczaé
zawsze, po prostu w lecie jest najtatwie;j.

Zima niesie ze soba sporo ograniczeri — brak $wiezych ziét
rosngcych w stanie naturalnym, brak wtasnych warzyw i owo-
céw (surowych), mniej storica, niskie temperatury uniemoz-
liwiajace dtugie pobyty na zewnatrz — jednak wiele nawykéw
stuzacych uktadowi immunologicznemu z powodzeniem
mozna wdrozy¢é w codzienny rozklad dnia. Zamiast natural-
nych zbiornikéw wodnych mamy prysznice, wanny i baseny,
a $wieze warzywa i owoce zastgpujemy wlasnymi przetworami,
mrozonkami czy kiszonkami. Suszone ziola réwniez dzialaja.

Pokrétce méj plan dnia, bazujacy na ajurwedyjskim* zega-
rze biologicznym, uzalezniajacym okreslone dziatania od pory
dnia, przedstawiat si¢ w nastgpujacy sposéb:

* Ajurweda — indyjski system medyczno-filozoficzny sprzed ok. 5000 lat.



W godzinach porannych, mniej wigcej do 6.00, przeznacza-
tam 30 minut na medytacje, czyli pracg z umystem i duchem,
na czas ze soba, swoim wnetrzem, osiagni¢cie wewnetrznej
réwnowagi.

Czas pomiedzy 6.00 a 10.00 wykorzystywatam na akeyw-
no$¢ fizyczna: ¢wiczenia na migénie brzucha, joge na kregostup
(dzi¢kuj¢ Monice i Kubie Koryckim za pierwsze lekeje) — ra-
zem 30 minug; techniki oddechowe — 10 minut; wizualizacje
— 10 minut; szybki spacer lub lekki trucht — 4 km, z kt6rego
nigdy nie wracalam z pustymi r¢kami, a to zebratam pokrzywe
na $niadanie, kwiaty glogu na herbatke, przytuli¢ na lemo-
niade, rzezuche fakowa do satatki, mniszka na syrop na zime
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albo kwiaty (p6zniej owoce) czarnego bzu na lemoniade i sok,
skrzyp na wodg¢ krzemowa, jezyny na $niadanie, itd.; basen/
hartowanie zimng woda/i plywanie — 45 min.; higieng i $nia-
danie (lekkie, sycace, $wieze, naturalne). W pierwszych dniach
byly to mate kroki (20 minut éwiczeni, 2 km spaceru, 20 minut
basenu), a do petnego planu dosztam w okoto 10 dni.

Mysle, ze takie poranki maja najwigkszy wplyw nie tylko
na reszt¢ dnia w dobrej formie, z duzymi poktadami energii
i poczuciem witalnosci, ale na caly proces wzrostu odpornosci.

W ciagu dnia, podczas zaje¢ zawodowych, staratam si¢ by¢
uwazna na to, jak zmienia si¢ moja energia. Przy poczuciu
spadku robitam przerwy i wzmacniatam si¢ napojami ziotowy-
mi. Okoto 14.00 jadtam obiad, a w okolicach 18.00 — lekka
kolacje. Wieczorem przeznaczalam od minimum 30 minut do
1 godziny na podsumowanie dnia, planowanie, przemyslenia,
skupienie si¢ na sobie. Najlepiej si¢ czutam wtedy, gdy udato
mi si¢ zasna¢ niedtugo przed 22.00.

Jak w wojsku i z zegarkiem w r¢ku. Oczywiscie, z powodu
réznych zewnetrznych okolicznosci méj rytm dnia czasem ule-
gat zaburzeniu, jednak byly to sporadyczne sytuacje. Pierwsze
efekty odczutam juz po tygodniu, z kazdym kolejnym byly
one coraz silniejsze. Zaobserwowatam wzrost energii, spadek
wagi, wicksza sprawno$¢ uktadu ruchu i wydajnos¢ uktadu od-
dechowego oraz krazenia, lekko$¢ uktadu pokarmowego, a co
najwazniejsze, po raz pierwszy w zyciu nie miatam jesiennej
infekcji. Wiem takze, ze jedli zaprzestanie si¢ jakichs dziatan,
na przyktad hartowania, to za jaki$ czas wszystko trzeba za-

czyna¢ od poczatku.
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Ziota i rosliny stymulujace
uktad immunologiczny

polska flora obfituje w rodliny posiadajace cenny wplyw na
nasze zdrowie. Wiedza o nich byla juz znana cate wieki
temu. Z czasem, zwlaszcza w zwiazku z zachly$nieciem sig
mozliwosciami, jakie daja leki farmakologiczne, szczepionki
i skalpel, ziola odeszly na daleki plan. Niestety, okazato sig, ze
farmacja nie jest w stanie poradzi¢ sobie ze wszystkimi pro-
blemami zdrowotnymi ludzkosci. Najlepszym przyktadem s
cho¢by niektére wirusy, o czym moglismy si¢ niedawno prze-
kona¢. Swiat zi6t i rodlin pozostaje dla nas otwarty — korzysta-
nie z jego dobrodziejstw dostarczy naszym organizmom réz-
nych cennych zwiazkéw chemicznych, witamin i mineratéw.

Wiele rodlin ma dziatanie przeciwwirusowe oraz wykazuje
whasciwosci budujace odporno$é. Ja chciatabym sig skupi¢ na
tych, ktdre rosng na terenie naszego kraju i s3 fatwo dostep-
ne — juz Andrzej Klimuszko mawial, ze nalezy zbiera¢ ziota
rosnace blisko miejsca, w ktérym si¢ mieszka. W rozdziale
omawiam jednak takze kilka obcego pochodzenia z uwagi na
to, ze zaréwno silnie oddziatujg na odpornos¢, jak i dzielnie
walcza z atakujacymi nas wirusami. Jest kilka metod na to, aby

wydoby¢ z nich wszystko to, co najcenniejsze. W zaleznosci od
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roéliny mozemy spozywa¢ ja na surowo (na przyktad mlode
listki mniszka lekarskiego), wycisnaé z niej sok (na przyktad
pokrzywa zwyczajna) lub podda¢ obrébce cieplnej (na przy-
ktad jako dodatek do potraw). Najlepiej przyjmowaé surowiec
ro$linny w formie minimalnie przetworzonej ze wzgledu na
ryzyko utraty wartosciowych sktadnikéw. Zazwyczaj w wa-
runkach domowych wykonuje si¢ napary, odwary, maceraty
olejowe oraz nalewki. Czasem jeste$Smy skazani na gotows ta-
bletke, zwlaszcza jedli chodzi o ziota z dalekich stron $wiata.

Trzeba zaznaczy¢, ze wyjatkowo drogocennym $rodkiem
leczniczym jest sok ze $wiezej rosliny, zebranej samodzielnie ze
znanego, naturalnego i czystego ekologicznie miejsca. Mozna
go uzyskac za pomoca wolnoobrotowej wyciskarki, ewentual-
nie sokowiréwki, jednak starsze zrédta podaja, ze lepsza opcja
jest wykorzystanie do jego zrobienia zwyklej, recznej maszynki
do migsa. Spotkatam si¢ z opiniami, ze elektryczne urzadzenia

zubozaja warto$¢ soku.



Ziota rosnace w Polsce

Babka lancetowata i szerokolistna (zwyczajna)

Obie babki sa podobne, réznig si¢ jednak proporcjami niektd-
rych sktadnikéw (liscie babki zwyczajnej maja mniej garbni-
kéw, ale wigcej zwiazkéw pektynowych).

Babka lancetowata zazwyczaj jest traktowana jak pospolity
chwast, wigc bez trudu znajdziemy jg w kazdym ogrodzie, na
takach i miedzach. Rodling t¢ juz kilka tysigcy lat temu uwa-
zano w Chinach za cenne ziolo lecznicze i stosowano jako lek

na choroby zakazne, ukladu oddechowego, srodek wykrztusny,
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moczopedny i przeciwkrwotoczny. Medycyna ludowa wy-
korzystuje babke na btony $luzowe, ktére sa bardzo wazne
w uktadzie odporno$ciowym.

Surowcem leczniczym sa liscie, ktére zbieramy latem,
$cinajac tuz nad ziemig, oraz nasiona, pozyskiwane jesienia.
Lidcie suszymy w cieniu, w naturalnej temperaturze do 40°C,
rozkladajac pojedyncza warstwe, aby nie ulegly zaparzeniu, co
naraza je na utrat¢ cennych wlasciwosci. Przechowujemy je
w ciemnym miejscu i zamknigtym opakowaniu. Zawieraja gli-
kozydy (o dziataniu antybiotycznym), zwiazki §luzowe, garb-
niki, goryczki, flawonoidy, enzymy, kwasy organiczne, cukry,
pekeyny, karotenoidy, sterole, saponiny, witaminy (A, C, K)
i sole mineralne (wapn, krzem, séd, zelazo, mangan, magnez,
miedz, molibden, glin, duze potasu, fosforu, cynku i boru).

Babka lancetowata wykazuje dzialanie: podnoszace od-
porno$¢, przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne, regenerujace,
ostaniajace i powlekajace na drogi oddechowe, przeciwzapalne,
wykrztusne, przeciwgoraczkowe, oczyszczajace, zmniejszajace
przekrwienie bton $luzowych, pobudzajace soki trawienne,
rozkurczowe, gojace, $ciagajace, przeciwbiegunkowe i mo-
czopedne. W ziotolecznictwie babke lancetowata stosujemy
wewngtrznie przy: schorzeniach drég oddechowych, kaszlu,
dychawicy oskrzelowej, gruzlicy, przezigbieniu, alergicznym
niezycie nosa, ogélnym ostabieniu, krwotokach wewngtrz-
nych, schorzeniach nerek, niezytach przewodu pokarmowe-
go, biegunce, uszkodzeniu bton §luzowych zotadka i jelit oraz

wrzodach dwunastnicy i jelit.



Napar

1 tyzka surowca na 1 szklanke wrzatku, zaparzamy okoto
15 minut, stosujemy (1 szklanke 2-3 razy dziennie) w sta-
nach zapalnych przewodu pokarmowego, jamy ustnej, krtani,
gardfa, suchym kaszlu, niezytach oskrzeli, ptuc, przezigbieniu,

astmie i biegunce.

Sok ze swiezej rosliny
1 tyzka soku na %2 szklanki letniej wody, stosujemy 3 razy
dziennie przy niezytach gérnych drég oddechowych, astmie,
kokluszu, goraczce. Taki sok mozna wykorzysta¢ réwniez ze-
wnetrznie do sporzadzania okladéw przy stanach zapalnych,

ukaszeniach i obrz¢kach oraz przeciw zakazeniom.

Syrop na kaszel

250 g lisci babki, 1 szklanka cukru. Rozdrobniony surowiec
zalewamy woda tak, aby tylko przykryta liscie, i gotujemy oko-
o 30 minut. Odstawiamy do naciagnigcia na kilka godzin
w chlodne miejsce. Przecedzamy, dodajemy cukier i gotujemy
na matym ogniu, ciagle mieszajac, az do uzyskania konsysten-

cji syropu. Spozywac 1 tyzke kilka razy dziennie.

Odwar

1 tyike lisci gotujemy w 1 szklance wody okolo 5 minut
i odstawiamy do naciagniecia na 15 minut. Przyjmujemy po
V2 szklanki 2 razy dziennie w niezycie jelit i biegunce. Odwar

stosowac takze do ptukan, oktadéw i przemywan.
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Nasiona

Sproszkowane nasiona zalecane sa w niezytach jelit, przewlek-

tych biegunkach.

Nalewka
V2 szklanki $wiezego soku wycisnigtego z lisci taczymy
z 2 szklankami alkoholu i odstawiamy na kilka dni. Przyjmo-
waé 2-3 razy dziennie po 1 lyzce na V5 szklanki letniej wody,

przed positkami, w chorobach uktadu oddechowego.

Zastosowanie w kuchni

Mtode listki mozna dodawa¢é do wiosennych wzmacniajacych

safatek i zup.

Babka szerokolistna (zwyczajna) jest popularng bylina,
charakteryzujacy si¢ szerokimi, jajowatymi li§¢mi tworzacymi
gesta rézyczke, dlatego bez problemu odréznimy ja od bab-
ki lancetowatej. Nie brakuje jej w ogrodach, na takach, nie-
uzytkach i przydrozach. Ziele byto réwniez wysoko cenione
w medycynie chiriskiej tysiace lat temu. Surowiec leczniczy
stanowig licie, ktére zbieramy pézng wiosng i latem, oraz
nasiona — jesienia. To must have naszej naturalnej apteczki
zdrowia na sezon infekgji.

Znajdziemy w nich glikozydy, garbniki, flawonoidy, go-
ryczki, pektyny, $luzy, saponiny, witaminy i sole mineralne.
Substancje te dziataja: przeciwbakteryjnie, przeciwzapalnie,
wykrztuénie, osianiajqco, 0CZysSZCzajaco, regenerujaco, od-

truwajaco, $ciggajaco, przeciwkrwotocznie, gojaco, przeciw-



cukrzycowo, moczopednie oraz uszczelniajaco na naczynia

krwionosne.

Babka zwyczajna pomoze nam w nastgpujacych dolegli-
wosciach: chorobach uktadu oddechowego (suchym kaszlu,
zapaleniu oskrzeli i ptuc; jest doskonalym oczyszczaczem
pluc), przezigbieniu, grypie, niedokrwisto$ci, uszkodzeniu
btony §luzowej zotadka i jelit, przewleklym niezycie przewo-
du pokarmowego, biegunce, nadmiernym miesigczkowaniu,
wrzodach dwunastnicy i jelit oraz stanach zapalnych ukfadu

moczowego.

Napar z lisci
1 tyzke lisci zaparzamy 1 szklanka wody. Pijemy 2 razy dzien-
nie przy chorobach uktadu oddechowego, zapaleniu pecherzyka
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z6tciowego, przezigbieniu, grypie, niedokrwistosci oraz obfi-

tym miesigczkowaniu.

Napar z nasion
1 tyzke nasion zalewamy 1 szklanka wrzatku i zaparzamy pod
przykryciem okoto 15 minut. Stosujemy w chorobach uktadu

oddechowego, kaszlu.

Nasiona
Sproszkowane nasiona (1 tyzeczka, 2—3 razy dziennie) wyko-
rzystujemy przy biegunce, zaparciach oraz stanach zapalnych

uktadu pokarmowego.

Oktad
Licie myjemy, suszymy, miazdzymy i przyktadamy w zmie-
nione chorobowo miejsca (rany, otarcia, ukaszenia, czyraki,

owrzodzenia).

Oktad z soku
Wyciskamy sok ze $wiezych lisci. Stosujemy go w leczeniu
stanéw zapalnych powiek i spojowek, tradziku, oparzeri i od-

lezyn.

Kapiel
300 g lisci zaparzamy w 3 | wody, odstawiamy do naciagnigcia
na 15 minut, przecedzamy i wlewamy do wanny. Zabieg za-

lecany jest w chronicznym zmeczeniu, ostabieniu organizmu,
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¥l www.facebook.com/kobiece
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