Aby uktad odpornosciowy mogt sprawnie radzic sobie
Z intruzami, musi miec sprzyjajace warunki do dziatania,
a te zapewnia mu m.in. dobra ogolna kondycja organizmu.
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NOTKA REDAKCYJNA

Wiemy, ze w ramach ochrony przed
koronawirusem trzeba unikac¢ kaszlacych
0s06b, duzych skupisk ludzi, zattoczonych
pomieszczen, a takze jak najczesciej myc¢
rece i dezynfekowaé przedmioty.

To nasza pierwsza linia obrony. Ale
mamy tez drugg — wiasng odpornosc,
ktdérg mozna wzmacnia¢, a o tym czesto
zapominamy.

WZMOCNIJ ODPORNOSC
W WALCE Z WIRUSEM

Najlepszym sposobem na wysoka
odpornos¢ organizmu jest zdrowy styl
zycia. Warto wyrobi¢ sobie dobre nawyki,
zeby wspiera¢ swéj uktad odpornosciowy
kazdego dnia. Ktore sg najwazniejsze?

UZDRAWIAJACA
MOC WIARY

Od dziesiecioleci uczeni badajg zwigzek
miedzy wiarg a zdrowiem. Obecnie mamy
do dyspozycji ogromny zaséb dowodoéw
$wiadczacych o tym, ze wiara ma istotny
wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie.

DOMOWA HYDROTERAPIA
W PRZEZIEBIENIU

Hydroterapia, inaczej wodolecznictwo,

to jedna z najstarszych metod leczenia.
Zalecana jest zarowno dla os6b zdrowych
celem zwiekszenia ogdlnej odpornosci
organizmu czy redukgcji stresu, jak

i dla 0séb cierpigcych na liczne schorzenia,
m.in. na przeziebienia i grypy.

PASTA SELEROWA
Z KOLENDRA

Moje wnetrze lubi seler... i fasolki
wszelkiego rodzaju, dlatego dzis
proponuje pozywna paste, oczywiscie
na domowy petnoziarnisty chleb.
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Wiemy, ze w ramach ochrony przed koronawirusem trzeba unikac¢
kaszlacych osob, duzych skupisk ludzi, zattoczonych pomieszczen,
a takze jak najczesciej myc rece i dezynfekowac przedmioty.

To nasza pierwsza linia obrony. Ale mamy tez drugq — wlasna
odpornos¢, ktorag mozna wzmacniaé, a o tym czesto zapominamy.

Aby jednak uktad odpornosciowy mogt
sprawnie radzi¢ sobie z intruzami, musi
miec sprzyjajace warunki do dziatania, a te
zapewnia mu m.in. dobra ogdlna kondycja
organizmu.

Naukowcy podajg sposoby na wspomo-
zenie uktadu odpornosciowego w obliczu
m.in. zagrozenia koronawirusem. To pro-
ste sposoby, ktére czesto nie doceniamy.
Wysypianie sie, zadbanie o diete, unikanie
spozywania alkoholu, palenia tytoniu. W co-
dziennej higienie, oprécz mycia rak, eksper-
Ci zalecajg dezynfekowanie m.in. stotéw,
wigcznikéw swiatta i telefondw.

Jako czynniki, ktére ostabiajg funkcjono-
wanie uktadu odpornosciowego i ktérych
nalezy unika¢, wymieniajg m.in. nadmier-
ne i dlugotrwate spozywanie alkoholu, pa-
lenie tytoniu, przyjmowanie narkotykow,
przewlekty deficyt snu, nieprawidtowe od-
zywianie sie (niedozywienie, awitaminoze,
ale réwniez patologiczna otytosc).

Zatem, kluczem do wzmacniania odporno-
$Ci jest po prostu zdrowy styl zycia, a szcze-
golnie zdrowy, zbilansowany sposéb zywie-
nia 0 czym przeczytacie w najnowszym wy-
daniu biuletynu Chronimy Zdrowie.

Na nasza odpornos¢ bardzo szkodzi stres,
w tym réwniez uleganie panice. Stres, zaréw-
no ten krétkotrwaty, jak i dtugotrwaty, znacz-
nie utrudnia niszczenie przez limfocyty ko-
morek zainfekowanych wirusami. Dlatego,
kazdy z nas potrzebuje wyciszenia i zaufania
do Boga. Innymi stowy, musimy zachowac
pozytywne nastawienie do zycia, szczegol-
nie gdy znajdujemy sie w trudnych okolicz-
nosciach. To wiasnie ta ufnos¢ ptynaca z wia-
ry sprawia, ze mézg wydziela dobroczynne
substancje zwane endorfinami, a te wzmac-
niajg system odpornosciowy i pomagajg za-
chowac zdrowie o czym przeczytacie w ko-
lejnym artykule pt. ,Uzdrawiajgca moc wiary”.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Najlepszym sposobem na wysoka odpornos¢ organizmu jest zdrowy
styl zycia. Warto wyrobic sobie dobre nawyki, zeby wspierac swoj
uktad odpornosciowy kazdego dnia. Ktore sa najwazniejsze?

STOSUJ UROZMAICONA DIETE

Przewdd pokarmowy to najwiekszy organ
uktadu immunologicznego. Dlatego zdro-
wa dieta jest tak wazna dla budowania na-
turalnej odpornosci organizmu. Im bogatsze
menu, tym wieksza pewnos¢, ze organizmo-
wi nie brakuje zadnych witamin ani mine-
ratow. Warto zadba¢, aby wraz z codzienng
dietg dostarczac istotnych dla odpornosci
witamin A, Ci D. Ponadto, jednym ze sktad-
nikow pokarmowych niezbednych dla pra-
widtowego wzrostu i funkcjonowania ukta-
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du odpornosciowego jest cynk i selen. Za-
dbaj, by produkty, ktére zjadasz zawieraty
te skfadniki, dlatego warto podawac owo-
ce, warzywa, petnoziarniste kasze i nasiona.
Odpornosci stuzy dieta z przewagq produk-
tow roslinnych, a zwtaszcza kwasne owoce
i Swieze warzywa oraz wszelkiego rodzaju ki-
szonki i inne produkty fermentowane. Cho-
dzi wiec nie tylko o dostarczenie organizmowi
niezbednych substancji budulcowych, ener-
getycznych, witamin i mikroelementoéw, ale
takze o spozywanie produktéw i sktadnikow




probiotycznych (np. kiszona kapusta) i prebio-
tycznych (np. cykoria, szparagi), wzmacniaja-
cych flore bakteryjng w naszych jelitach, kto-
ra ma ogromne znaczenie w utrzymywaniu
i stymulowaniu odpornosci.

Wiekszo$¢ z nas uwielbia stodkie przekaski
ale powinnismy wiedzie¢, ze cukier zostat
opisany jako jeden ze sktadnikéw spozyw-
czych najbardziej szkodliwych dla naszego
uktadu odpornosciowego. Badania opu-
blikowane w ,American Journal of Clinical
Nutrition” i w “Dental Survey” wykazaty, ze
spozywanie 100 graméw weglowodandéw
prostych, takich jak fruktoza, glukoza, sacha-
roza (czyli stodkoscii stodkie napoje wszelkie-
go rodzaju) , hamuje zdolnos¢ biatych krwi-
nek do pochtanianiai niszczenia szkodliwych
mikroorganizméw i czastek, ktére miaty byc
obce dla ciata. Wieksza ilos¢ cukru oznacza
wyzszy stopien utraty odpornosci. Tak samo
dzieje sie woéwczas, kiedy spozywamy nad-
mierng ilos¢ tzw. ttuszczéw trans (ktdrych naj-
wiecej jest w wysokoprzetworzonej zywno-
4ci, stodyczach i produktach typu fast food).

Szczegdlnie istotne z punktu widzenia ukta-
du odpornosciowego, specjalisci wskazuja
przede wszystkim na witamine D3, ktorej nie-
dobodr jest w Polsce powszechnym proble-
mem. Warto wiec pomyslec o jej suplemen-
tacji, jednak nie na wtasng reke lecz w poro-
zumieniu z lekarzem. To samo dotyczy m.in.
cynku i magnezu. Ale uwaga! Niekorzystny
dla odpornosci moze by¢ zaréwno niedobér,
jak i nadmiar wymienionych sktadnikéw od-
zywczych. Samodzielne, niezasadne stoso-
wanie suplementéw i preparatéw witamino-
wych moze wiec by¢ dla nas szkodliwe.

To samo dotyczy witaminy C. Eksperci radza
przyjmowac ja dopiero w sytuacji, gdy bada-
nia wykazaty jej niedobdr w organizmie albo
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kiedy wystepuje zwiekszone zapotrzebowa-
nie na nig (np. w efekcie intensywnego wy-
sitku fizycznego lub infekgji). Nie ma jednak
wiekszego sensu jej profilaktyczne tykanie,
gdy jest sie zdrowym i nie cierpi na jej nie-
dobory, zwtaszcza ze spore ilosci witaminy
C wystepujg w wielu warzywach i owocach.

W sezonie nasilonych infekgji, kiedy praktycz-
nie przez caty czas jesteSmy narazenina kon-
takt z chorymi, warto w ramach profilakty-
ki siega¢ po naturalne produkty spozywcze
wykazujace dziatanie przeciwdrobnoustro-
jowe. Chodgzi tutaj m.in. o takie produkty jak:
czosnek, cebula, czarny bez, imbir, kurkuma.
Badania ukazuja jednak, ze nie ma zadnego
pojedynczego produktu naturalnego, ktory
mogtby nam zapewnic¢ dobrg odpornosc.

Zdolnos$¢ do zwalczania infekdji jest uzalez-
niona od zasobéw wody we krwi. Dlatego
tezlekarze i dietetycy przypominajg o piciu
odpowiedniej ilosci wody (przecietne zapo-
trzebowanie na wode w przypadku zdrowej
dorostej osoby wynosi 2-2,5 litra na dobe).
Regularne uzupetnianie ptynéw ma bardzo
duze znaczenie dla zachowania dobrej kon-
dycji, zwihaszcza w przypadku seniorow, kto-
rzy sg szczegolnie narazeni na odwodnienie
i jego grozne skutki. Wazne, aby dzien roz-
pocza¢ od wypicia dwoch szklanek cieptej
wody (mozna dodac sok z cytryny dla po-
prawienia smaku). Unikajmy kawy, herbaty,
napoju energetycznego oraz stodki prze-
tworzonych sokéw i wod smakowych.

Naukowcy z Uniwersytetéw Kalifornijskiego,
Pittsburskiego oraz Carnegie Mellon (USA)
po raz kolejny dowiedli, ze odpowiednia
dtugos¢ snu jest niezbedna do zachowa-
nia dobrego zdrowia. Badacze wykazali, iz
krétki sen obniza odpornos¢ organizmu, kil-
kukrotnie zwiekszajac ryzyko zachorowania



na zwyktg infekcje wirusowa. Okazato sie,
ze osoby, ktére zazwyczaj spaty mniej niz 6
godzin w ciaggu nocy byty 4,2 raza bardziej
narazone na rozwdj infekcji niz osoby $pia-
ce co najmniej 7 godzin. W przypadku osoéb,
ktére poswiecaty na sen mniej niz 5 godzin
ryzyko to byto 4,5 raza wieksze.

NIE ZAPOMINAJ O AKTYWNOSCI

Ale nie sporadycznie i wtedy, gdy jest swiet-
na pogoda, lecz codziennie, nawet gdy pada
deszcz. Im czesciej jestesmy aktywni fizycz-
nie tym bardziej odporni. Wysitek fizyczny
stymuluje ukfad odpornosciowy. Zwieksza
sie przeptyw krwi przez wszystkie tkanki,
a wiec dociera do nich wieksza ilos¢ ko-
morek odpornosciowych oraz przeciwciat.
Wzrasta takze temperatura ciata oraz przy-
spieszeniu ulega metabolizm, dzieki czemu
wszelkie wazne procesy (w tym takze odpor-
nosciowe) przebiegajg sprawniej i szybciej.

BADZ POZYTYWNIE NASTOWIANY

Nasz uktad odpornosciowy jest bezposred-
nio powigzany z naszymi emocjami.
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Stres, zaréwno ten krotkotrwaty, jak i dtugo-
trwaty, znacznie utrudnia niszczenie przezlim-
focyty komorek zainfekowanych wirusami.
Dzieje sie tak za sprawg uwalnianych w czasie
reakgji stresowej hormonéw — noradrenali-
ny i kortyzolu, ktére hamuijg dziatanie limfocy-
téw T. Warto zatem pomyslec o przeznaczeniu
wiekszej ilosci czasu na relaks, na rozmawia-
nie o dobrych rzeczach, na pomaganiuinnym,
pielegnowaniu dobrych relacji z bliskimi. Ne-
gatywne emocje takiej jak: ztos¢, gniew, kry-
tyka, negatywne myslenie nie wspierajg na-
szego organizmu w walce z infekcja.

HARTUJ SIE

Cojeszcze poza optymizmem moze wzmoc-
ni¢ odpornos¢? Eksperci potwierdzajg, ze ko-
rzystne jest takze hartowanie ciata poprzez
przebywanie w niskich temperaturach. Jed-
nak chodzi o regularne i umiarkowane harto-
wanie, a nie sporadyczne i ekstremalne. Do-
brym sposobem hartowania jest np. spanie
w temperaturze 19 stopni Celsjusza.

OPRACOWALA BEATA SLESZYNSKA
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Od dziesiecioleci uczeni badaja zwigzek miedzy wiara a zdrowiem.
Obecnie mamy do dyspozycji ogromny zaséb dowodow swiadczacych
o tym, ze wiara ma istotny wplyw na nasze zdrowie i samopoczucie.

Wiara w osobowego, mitujgcego Boga dzia-
tajacego dla naszego dobra ma pozytywny
wptyw na nasze zdrowie fizyczne i emocjo-
nalne. Oto kilka przyktadéw wptywu udu-
chowienia.

STRES. Szeroko zakrojone badania prze-
prowadzone w hrabstwie Almeda w Kali-
fornii miaty na celu oszacowanie praktyk
zwigzanych ze stylem zycia blisko siedmio-
tysiecznej reprezentatywnej grupy. Wyka-
zaty one, ze religijni mieszkancy zachod-
niego wybrzeza Stanéw Zjednoczonych,
uczestniczacy w zyciu koscielnym, znacz-
nie mniej stresuja sie z powodu finansow,
zdrowia i innych codziennych trosk niz oso-
by niereligijne.

CISNIENIE KRWI. Badania przeprowadzo-
ne przez uczonych z Duke University wy-
kazaty, ze starsi ludzie uczestniczacy w na-
bozenstwach, regularnie modlacy sie i czy-
tajacy Biblie majg nizsze cisnienie krwi niz
osoby niepraktykujace religii.
REKONWALESCENCJA. Badania przepro-
wadzone w Duke University wykazaty tak-
ze, ze religijni pacjenci wracajacy do zdro-
wia po powazniejszych operacjach spedzajg

w szpitalu srednio 11 dni, podczas gdy oso-
by niereligijne srednio 25 dni.
ODPORNOSC. Badania z udziatem 1700 do-
rostych wykazaty, ze uczestnicy nabozenstw
rzadziej majg podniesiony poziom interleu-
kiny-6, substancji immunologicznej wyste-
pujacej w zwigzku z chorobami chronicz-
nymi.

STYL ZYCIA. Przeglad wynikéw szeregu
badan sugeruje, ze uduchowienie wigze
sie z mniejszg czestotliwoscig samobdjstw,
naduzywania alkoholu, mniejsza przestep-
€zoscig, mniejszym odsetkiem rozwodéw
i wiekszym zadowoleniem z zycia matzeni-
skiego.

DEPRESJA. Wedtug badan przeprowadzo-
nych przez Columbia University kobiety,
ktorych matki byty osobami religijnymi, sa
mniej narazone na depresje niz te, ktorych
matki nie byty religijne. Kobiety nalezace
do tego samego wyznania, do ktérego na-
lezaty ich matki, jeszcze rzadziej (0 71 proc.)
cierpig na depresje, a mezczyzni o 84 proc.
rzadziej.

PETER LANDLESS
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SZLACHETNE ZDROWIE

DOMOWA HYDROTER/
W PRZEZIEBIENIU

Hydroterapia, inaczej wodolecznictwo, to jedna z najstarszych metod
leczenia. Zalecana jest zarowno dla os6b zdrowych celem zwiekszenia
ogolnej odpornosci organizmu czy redukgji stresu, jak i dla oséb
cierpiacych na liczne schorzenia, m.in. na przeziebienia i grypy.

Objawy przeziebienia, takie jak bdl glowy  zlego samopoczucia spowodowanego cho-
czy katar, mozna zwalczac nie tylko lekami  roba, woda ma dziatanie lecznicze. Wystar-
przeciwbdlowymi, ale takze metodamina-  czy bowiem zanurzy¢ stopy w misce wypet-
turalnymi. Réwniez w przypadku naszego  nionej ciepta wodg i okry¢ sie cieptym ko-




cem. Nalezy utrzymac statg temperature lub
lekko ja podwyzszajac, wiec co jakis czas na-
lezy dolewac cieptg wode. Temperatura wo-
dy powinna wynosi¢ okoto 39-41 stopni C.
Nalezy w momencie pocenia potozy¢ zim-
ny kompres lub worek z lodem na gtowie
i szyi, co jaki$ czas zmieniajac. Zabieg po-
winien trwac¢ od 10 do 20 minut. Po zabiegu
nalezy polac stopy zimna wodg i przetrze¢
cate ciato zimng Sciereczkya i dobrze osuszy¢
recznikiem. Po takim zabiegu nalezy przy-
najmniej odpocza¢ godzinke lub dwie. W ra-
zie wystapienia potéw, nalezy zmienic bie-
lizne. Nalezy pamieta¢, ze zabieg nie jest
zalecany w przypadku choréb naczyn ob-
wodowych lub cukrzycy.

Dzieki takiemu zabiegowi przeptyw krwi
do stop zwieksza sig, a cisnienie kumuluje
sie w obrebie nég, zmniejszajac przy tym
ucigzliwe bole gtowy. Taka metoda walki
z przeziebieniem jest skuteczna i zdecydo-
wanie zdrowsza dla organizmu, niz stosowa-
nie powszechnych medykamentéw.

W walce z przeziebieniem skuteczna jest
rowniez kapiel. Wirusy najlepiej rozwijaja
sie w temperaturze 33-34 st. C. W wyzszej
temperaturze rozmnazajqa sie znacznie wol-
niej. Goraca kapiel moze by¢ na poczatku
przeziebienia nie tylko praktyczna, ale réw-
niez przyjemna. Jezeli dodamy do niej kilka
kropli olejku, na przyktad eukaliptusowego,
udroznimy zatkany nos.

W celu unikniecia przeziebienia lub grypy
nalezy wzmocni¢ system odpornosciowy.

Chronimy

ZDROWIE
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Wazne jest, aby upewnic sie, ze stopy nie
sg zimne, poniewaz to ostabia odpornosc.
Nalezy dbac o higiene, doktadnie my¢ rece
oraz gatki drzwi i inne miejsca w domu, kto-
re narazone sg na kontakt z réznymi ludzmi
i moga by¢ miejscem, ktére przenosi zaraz-
ki. Nalezy unikac thumow.

Wirusy grypy sa silniejsze i bardziej zakazne
niz zarazki przeziebienia. Podczas, gdy prze-
ziebieniu towarzyszy lekko podwyzszona
temperatura, grypa moze spowodowac wy-
soka goraczke, catkowite wyczerpanie oraz
bdl catego ciata. Bél gardta, suchy kaszel,
katar oraz ostry bol gtowy rowniez naleza
do dolegliwosci zwigzanych z grypa. Niele-
czona grypa moze doprowadzi¢ do zapale-
nia ptuc, ktére moze by¢ chorobg smiertelng
w przypadku osob starszych lub stabszych.

Kilka uwag dotyczacych zabiegow wodnych

1. Bardzoistotne jest to, aby osobie podda-
wanej zabiegom byto ciepto.

2. Nie nalezy stosowac zabiegu z zimng wo-
da na chtodne ciato.

3. Nie nalezy przeprowadzac zabiegow
w zimnych pomieszczeniach.

4. Nie nalezy stosowac zabiegdéw na petny
lub pusty zotadek.

5. Zabiegi na rézne czesci ciata (np. na rece
i nogi) nie powinny byc¢ przeprowadzone
w krétkim odstepie czasu.

BONITA PONIATOWSKA

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA

KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO

OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
REDAKTOR WYDANIA: Beata Sleszyriska, beata.sleszynska@adwent.pl

Wydanie tego biuletynu zostato sfinansowane ze Srodkéw
Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktdrzy doceniaja

wartos¢ zamieszczonych w tym biuletynie informacji proszeni s

0 przekazanie dobrowolnej darowizny na konto:

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna

nr konta: 26 1240 1994 1111 0010 3045 8599, z dopiskiem: Misja Zdrowia
Twoj dar pozwoli nam kontynuowac wydawanie tego biuletynu.

Zachecamy do zapoznania sie z naszg dziatalnoscig www.BliskoSerca.pl

Wydano we wspétpracy z Wydawnictwem ,,Znaki (zasu”
SKEAD: Jarostaw Kauc
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Badz Solidarny w Potrzebie!

Pomagamy dzieciom, ktore ulegty wypadkom lub ciezko
chorujg, finansujgc kosztowne zabiegi medyczne, leki czy Srodki
opatrunkowe. Pomagamy osobom ubogim (finansujac positki,
opat na zime, rzeczy niezbedne do zycia), ktére w wyniku katastrof

Blisko utracly dach nad giowa,
Serca Przekaz 1% podatku na Chrzescijanska Stuzbe

Charytatywna, wpisujgc nasz KRS: 0000 220 518

Mozesz tez skorzystac z darmowego programu do rozliczania
PIT-6w na stronie:



PRZEPIS

Moje wnetrze lubi seler... i fasolki wszelkiego rodzaju, dla-
tego dzis$ proponuje pozywna paste, oczywiscie na domo-
wy petnoziarnisty chleb. Doskonale smakuje z ogérkiem,
tak Swiezym, jaki kiszonym. Super smakuje rowniez w wra-
pach ze swiezymi warzywamii pieczonymi plastrami bakta-
zana lub plastrami selera (tego warzywa nigdy dosc). Do-
rzucam nieco kietkdw, rukoli, kazdejinnej zieleniny i smako-
wicie zjadam. A teraz czekam na wasze wrazenia smakowe.
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Do garnka wrzuci¢ soczewi-
ce i pokrojony w kostke se-
ler, zala¢ woda, by je pokry¢
i gotowac do miekkosci sele-
ra (ok. 10 minut).

Dodac¢ orzechy, czosnek
i zblendowa¢, by orzechy
sie mniej wiecej rozdrobnity.

Dodac¢ posiekany szczy-
pior, s6l do smaku i raz jesz-
cze krétko zblendowac, by
szczypior sie dobrze wymie-
szat, ale nie zmiazdzyt.

BEATA GLOWACKA —
AUTORKA BLOGU
KULINARNEGO
SWOJSKOZFASOLKA.
BLOGSPOT.COM




ZDROWO MA HOWO™

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

+ aktywny wypoczynek profilaktyki i leczenia choréb hydroterapii
(nordic walking, gimnastyka, dajgce praktyczne porady * saune
spacery na plazy/w gérach) jak poprawic jakos¢ zycia + okiady z borowiny

* wyzywienie - odpowiednio * konsultacje lekarskg oraz statg * oktady z gliny
dobrana dieta (weganska, opieke lekarza i pielegniarki + okfady z parafiny
bezglutenowa, bezlaktozowa, + porade dietetyczng + oktady z oleju rycynowego -
odchudzajaca, oczyszczajgca, * szkote zdrowego gotowania nowosc!
sokoterapia) * masaz klasyczny + trakcje kregostupa

* wyktady i prezentacje na temat inhalacje i proste zabiegi

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion” w Wisle

Cena: 1350 zt/turnus

2.0 - 9.08.2020 (Pokt) 2-0s0bowy)
TERMIN 2- Tel: 601-493-226
9.08 - 16.08.2020 . e-mail: biuro@osrodekorion.pl

www: www.osrodekorion.pl

TERMIN 1: Cena: 1250 zt/turnus

26.04 - 3.05.2020 . (poksj 2-0sobowy)
TERMIN 2: .

4.05-11.05.2020 . Tel: 609-602-488
TERMIN 3: e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl

20.09 - 27.09.2020 r www: www.osrodekprzystan.pl




