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Sekretariat Zdrowia

Regularna aktywność fizyczna, zrównoważona dieta oraz 
odpowiednia ilość snu to ważne elementy zdrowego stylu życia.
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N O T K A  R E D A K C YJ N A
W lutowym biuletynie o aktywności 
fizycznej. Choć za oknem śnieg 
i mrozik, to zachęcamy do kontynuacji 
postanowień noworocznych a często 
jednym z nich jest większa aktywność 
fizyczna.

A K T Y W N O Ś Ć  F I Z YC Z N A 
A   R Ó W N O W A G A 
H O R M O N A L N A
Czym jest aktywność fizyczna 
i równowaga hormonalna oraz jakie są 
korelacje między nimi? Postaram się 
pokrótce przedstawić w tym artykule.

C O D Z I E N N A  A K T Y W N O Ś Ć  
P O P R A W I A  N A S Z 
N A S T R Ó J
„Ruch to zdrowie” jest powiedzeniem 
znanym i upowszechnianym na tyle 
długo, że nie sposób o tym nie wiedzieć. 
Choć niewątpliwie prawdziwym, to czy 
zaplanowana i przemyślana aktywność 
towarzyszy Ci każdego dnia, czy tylko 
przypadkiem albo kiedy znajdziesz na to 
czas?

J A K  Z A D B A Ć  O   D Ł O N I E ?
Dłonie są tą partią ciała, która 
w największym stopniu wystawiona jest 
na działanie szkodliwych czynników.  
Skóra na dłoniach jest niezwykle delikatna 
i wrażliwa.

D A H L  Z   S O C Z E W I C Y
Gdybym miała pokrótce wyjaśnić czym 
w ogóle jest dahl, napisałabym krótko.  
To gęsta, zawiesista potrawka z soczewicy 
i warzyw, pełna ciekawych aromatów 
i przypraw. 
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Niestety wiele osób szybko zarzuca swoje 
plany i wraca do starych nawyków. Dzień 12 
stycznia został nawet nazwany „dniem re-
zygnacji”, ponieważ często motywacja wy-
gasa właśnie wtedy. A przecież zmiana na-
prawdę jest możliwa, ale wymaga utrwa-
lenia dobrych nawyków, a to trwa dłużej 
niż 12 dni. Oczywiście my również wiemy, 
że ruch to zdrowie. Ale czy jesteśmy świa-
domi co tak naprawdę dzieje się w naszym 
ciele pod wpływem aktywności fizycznej? 
Dlaczego ruch jest tak istotny dla zdrowia, 
a szczególnie dla naszej psychiki i równo-
wagi hormonalnej? 
Różne zaburzenia w strefie zdrowia psy-
chicznego dotykają coraz więcej osób. Sza-
cuje się, że do 2030 roku depresja będzie 
najczęściej występującą chorobą na świe-
cie. Warunki, w których żyjemy, tempo ży-
cia, strach wywołany pandemią, izolacja 
społeczna sprawiają, że choroba ta doty-
ka wszystkich, bez względu na płeć i wiek. 
Cierpią na nią zarówno dzieci i młodzież jak 

NOTKA REDAKCYJNA

i osoby starsze. W tej chwili dotyka nawet 
10 % polskiego społeczeństwa, przy czym 
wiele osób nawet nie wie, że na nią choruje 
i nie szuka pomocy. Nawet co czwarty Po-
lak doświadczy w ciągu swojego życia pro-
blemów ze zdrowiem psychicznym. 
Dlatego jednym z kluczowych warunków 
pozostawania w dobrej kondycji psychicz-
nej jest zdrowe ciało. Zupełnie jak w przy-
słowiu — w zdrowym ciele zdrowy duch. 
Regularna aktywność fizyczna, zrównowa-
żona dieta oraz odpowiednia ilość snu te 
ważne elementy zdrowego stylu życia, to 
podstawy, o które należy zadbać, by cieszyć 
się dobrym zdrowiem nie tylko fizycznym, 
ale także psychicznym. Zatem, zachęcam 
do kontynuacji postanowień noworocz-
nych, ruszajmy się więcej a na pewno na-
sze samopoczucie poprawi się. Do dzieła, 
niech mrozik nam w tym nie przeszkadza.

BEATA ŚLESZYŃSKA
REDAKTOR WYDANIA
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W lutowym biuletynie o aktywności fizycznej.  
Choć za oknem śnieg i mrozik, to zachęcamy do kontynuacji postanowień 

noworocznych a często jednym z nich jest większa aktywność fizyczna.
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Aktywność fizyczna to każda praca i forma 
ruchu wykona przez mięśnie szkieletowe or-
ganizmu, które charakteryzują się ponad spo-
czynkowym wydatkiem energetycznym. Za-
gadnienie to obejmuje zarówno ćwiczenia 
takie jak bieganie, pływanie, gimnastyka, 
podnoszenie ciężarów i inne tego typu for-
my ruchu; a także wszelkie czynności fizycz-
ne wykonywane codziennie takie jak chodze-

nie, sprzątanie, praca w ogrodzie, wszelkie 
naturalne formy ruchu i prace wykonywane 
w gospodarstwie domowym. Pamiętajmy, 
że nie każdy ruch ruchowi równy w kwestii 
dbania o zdrowie i nasz wygląd, ale ten temat 
poruszymy innym razem. Dzisiaj interesuje 
nas wpływ ruchu na równowagę hormonal-
ną. Hormony (grec. hormao — pobudzam) 
wydzielane przez gruczoły pełnią bardzo 

AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA 
A RÓWNOWAGA HORMONALNA

Czym jest aktywność fizyczna i równowaga hormonalna oraz jakie są 
korelacje między nimi? Postaram się pokrótce przedstawić w tym artykule.
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ważne funkcje w naszym organizmie mając 
bezpośredni wpływ na nasz rozwój fizycz-
ny, płciowy, umysłowy, regulują i koordynu-
ją czynności różnych narządów będąc nośni-
kami informacji przenoszonymi przez krew 
do miejsca swego działania. Regulują przede 
wszystkim przemianę materii, krążenie, go-
spodarkę wodno-elektrolitową, wzrost i doj-
rzewanie komórek, narządów, rozmnażanie. 
Pod tym względem działają one podobnie 
do układu nerwowego, z którym to hormo-
ny są w ścisłej współpracy. Co ważne w przy-
padku działania hormonów to, to że wywie-
rają działanie w bardzo małych stężeniach. 
Natomiast czynników wpływających na wy-
dzielanie hormonów, a co za tym idzie zabu-
rzenia równowagi hormonalnej jest wiele, są 
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nimi: dieta, brak lub nadmiar ruchu, niewy-
starczająca ilość i jakość snu, chroniczny stres, 
trawienie, ekspozycja na toksyny, przyjmo-
wanie syntetycznych hormonów, przemoc 
psychiczna lub fizyczna, detoks i inne. Co ob-
jawia się między innymi jako zmiany nastro-
ju, trądzik, bolesny/obfity okres, problemy 
ze snem, zmęczenie, niepłodność, przybie-
ranie na wadze, bolesność piersi, wypadanie 
włosów, nadmierne owłosienie, niskie libido, 
uderzenia gorąca, endometrioza, mięśniaki 
macicy i wiele innych. Aktywność fizyczna 
wpływa na aktywność i wydzielanie wielu 
hormonów są nimi m.in.: dopamina, seroto-
nina, noradrenalina, adrenalina, somatotropi-
na, insulinopodobny współczynnik wzrostu 
(IGF), insulina, testosteron, estrogen, kortyzol, 
leptyna, grelina i inne. Jak wymieniłem wyżej 
brak lub nadmiar ruchu zaburza równowa-
gę hormonalną. Stąd wniosek, że chcąc być 
zdrowymi ruszać się musimy, ale w sposób 
łagodny. Nadmierna i wyczerpująca aktyw-
ność prowadzi do zaburzeń cyklu miesiącz-
kowego, blokuje możliwość zajścia w ciążę, 
zmniejsza ilość plemników w nasieniu, spa-
dek poziomu estrogenu, testosteronu, pod-
wyższenia poziomu kortyzolu, zaburzenia 
snu i można by wiele jeszcze dodać. Jednak, 
żeby zachęcić do ruchu chce wskazać nie-
które z zalet jakie mamy dla równowagi hor-
monalnej. Łagodny wysiłek działa tonizująco 
na układ rozrodczy, zwiększa płodność, pod-
nosi libido, redukuje nadwagę, dostarcza do-
datkowej ilości endorfin (hormonów szczę-
ścia), pomaga także ustabilizować produk-
cję hormonów apetytu, takich jak leptyna, 
oraz stabilizuje produkcję insuliny i zwiększa 
wrażliwość na insulinę, co mobilizuje orga-
nizm do spalania kalorii, a nie ich gromadze-
nia w postaci tkanki tłuszczowej, pozbywa 
nadmiaru hormonów stresu. Jak widać ruch 
to świetne lekarstwo dostępne za darmo 
dla każdego. Dlatego chcąc zachować rów-
nowagę hormonalną musimy również zacho-
wać równowagę w naszej aktywność fizycz-
nej do czego szczerze zachęcam.

GABRIEL CHMIELEWSKI 
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Zatem, przyjrzyjmy się kilku faktom. Otóż 
budowa ciała człowieka wskazuje, iż stwo-
rzony jest on do aktywności fizycznej. Po-
tężny aparat ruchowy, gdzie mięśnie sta-
nowią 40% masy ciała, wprawiony w ruch 
jest siłą napędzającą do prawidłowego funk-
cjonowania wszystkich narządów a przede 
wszystkim mózgu. XVI wieczny doktor me-
dycyny i filozof, nadworny lekarz królów pol-
skich Wojciech Oczko powiedział: „Ruch jest 
w stanie zastąpić prawie każde lekarstwo, 
ale wszystkie lekarstwa razem wzięte nie 
zastąpią ruchu”. Pigułka zamiast aktywno-
ści fizycznej nie istnieje, brak ruchu prowa-
dzi do utraty zdrowia nie tylko fizycznego, 
ale i psychicznego. Zatem w jaki zatem spo-
sób aktywność fizyczna oddziałuje na psy-
chikę i myślenie? 
Regularna aktywność poprawiająca nasz na-
strój potrzebna jest na każdym etapie życia, 
ale szczególnie istotny wpływ obserwuje się 
w badaniach na osobach dojrzałych i star-
szych po 50 roku życia. U osób, które są ak-
tywne przez całe życie, obniża się ryzyko 

wielu chorób wieku starczego oraz zabu-
rzeń psychicznych. Jednak podejmowanie 
aktywności już w wieku dojrzałym także po-
maga poprawić jakość życia i samopoczucie 
psychiczne. Podczas ćwiczeń w naszym or-
ganizmie zachodzi szereg procesów i wy-
dzielane są różne substancje, które wpły-
wają bezpośrednio na nasze samopoczu-
cie. Regularnie podejmowana aktywność 
fizyczna pozwala lepiej radzić sobie z emo-
cjami, stresem, poprawia jakość snu i moż-
liwości poznawcze! 
Umiarkowane systematyczne ćwiczenia fi-
zyczne wykonywane pięć razy w tygodniu 
po 30 minut są niezbędnym elementem 
zdrowego stylu życia człowieka, przyczy-
niającym się do wielu korzyści zdrowotnych, 
a niewątpliwie zdrowia psychicznego.                                
Hormony szczęścia, a szczególnie endorfiny, 
dopamina, ale i serotonina produkowane są 
w naszym organizmie przez komórki nerwo-
we oraz przysadkę mózgową, właśnie dzię-
ki m. in. aktywności fizycznej. Te pierwsze 
to cudowne naturalne opioidy, które wpro-

„Ruch to zdrowie” jest powiedzeniem znanym i upowszechnianym na tyle 
długo, że nie sposób o tym nie wiedzieć. Choć niewątpliwie prawdziwym, 

to czy zaplanowana i przemyślana aktywność towarzyszy Ci każdego dnia, 
czy tylko przypadkiem albo kiedy znajdziesz na to czas?

BIULETYN 2/2021 6

CODZIENNA 
AKTYWNOŚĆ  
POPRAWIA 
NASZ NASTRÓJ 
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wadzają nas w błogostan, zadowolenie 
a nawet euforię podczas podejmowa-
nego wysiłku fizycznego. Działają też 
przeciwbólowo, tym samym pozwala-
jąc na dłuższą eksploatację mięśni i wy-
trzymałość a nadto łagodzą poziom do-
świadczanego przez nas stresu i pod-
noszą odporność. Dopamina natomiast 
motywuje nas do podejmowania róż-
nych działań i wyzwań, daje poczucie 
satysfakcji i poprawia koncentrację nie-
zbędną w pracy i nauce. 
Aktywność fizyczna powoduje chwilo-
we podwyższenie poziomu serotoniny, 
co również wpływa pozytywnie na nasze 
samopoczucie i sprawia, że odczuwamy 
zadowolenie i szczęście. Oprócz tego, se-
rotonina wraz z melatoniną odpowiadają 
za regulację cyklu sen-czuwanie. Zatem 
aktywność fizyczna pomaga nam rów-
nież w zachowaniu prawidłowego rytmu 
dobowego i może poprawiać jakość na-
szego snu. A dobra jakość snu jest rów-
nież ważna w ogólnym samopoczuciu. 
Jeśli dodatkowo mamy możliwość upra-
wiania aktywności na wolnym powietrzu, 
dotleniamy cały organizm, co pozytyw-
nie wpływa także na nasz mózg. Kolej-
na korzyść to światło słoneczne, które 
uczestniczy w produkcji (syntezie skór-
nej) witaminy D3, której niedobór może 
powodować u nas m. in. ciągłe zmęcze-
nie i brak energii. 
Tak więc, w niedostatecznej ilości hor-
monów szczęścia w naszym organizmie 
można się dopatrywać wielu dolegliwo-
ści m.in. depresji, przewlekłych bólów 
głowy, fibromialgii, stanów lękowych, 
nadmiernej agresji, myśli samobójczych 
i innych. 
Uprawiaj jogging, Nordic Walking, gim-
nastykuj się, pomyśl o nartach biego-
wych, jeździe rowerem, pływaniu i pod-
nieś swój poziom hormonów szczęścia, 
a radość z życia niech towarzyszy Ci każ-
dego dnia!       

ALICJA WOJSŁAW 
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Wraz z wiekiem zewnętrz-
na część skóry dłoni wiot-
czeje i staje się cieńsza, przez 
co uwidaczniają się żyły. Mo-
gą też pojawić się plamy 
pigmentowe, spowodowa-
ne wieloletnim działaniem 
słońca. Ponadto dłonie nara-
żone są na działanie szeregu 
środków chemicznych pod-
czas codziennych prac do-
mowych. Pielęgnacja dłoni to 
podstawa pięknego wyglądu 
zarówno u kobiet, jak i u męż-
czyzn. Mimo, że jest to najbar-
dziej wyeksponowana część 
ciała, nawet kobiety dbające 
o twarz i szyję często traktu-
ją je po macoszemu. 
Okazuje się, że musimy trak-
tować nasze dłonie nieco ła-
godniej w trakcie codzien-
nych zajęć. Mycie rąk i zmy-
wanie naczyń wysusza skórę 
i może sprawić, że stanie się 
ona czerwona i podrażniona 

— mogą nawet pojawić się 
na niej pęknięcia i ranki. Naj-
prostszym sposobem zara-
dzenia temu jest częste na-
kładanie na dłonie odżyw-
czego kremu. Poszukajmy 
zatem naturalnych kremów, 
które zatrzymują wilgoć, ale 
nie pozostawiają tłustej war-
stewki. 
Z jakich najczęściej powo-
dów wysuszają się dłonie? 
• 	Starzenie się. 
• 	Wpływ promieni słonecz-

nych. 
• 	Brak składników odżyw-

czych. 
• 	Palenie tytoniu. 
• 	Szkodliwe działanie deter-

gentów i niektórych pro-
duktów kosmetycznych. 

Dlatego też istotne jest na-
wilżać dłonie każdego dnia. 
Warto zakupić specjalny 
krem nawilżający do rąk. 
Zwróćmy tylko uwagę, żeby 

był możliwie naturalny i za-
wierał któryś z następują-
cych nutrientów: 
• 	Olejek z róży rdzawej (rosa 

mosqueta). 
• 	Olejek z migdałów. 
• 	Oliwa z oliwek. 
• 	Aloes. 
• 	Masło karite. 
• 	Olej arganowy. 
Oprócz właściwego nawilża-
nia dłoni, dobrą rzeczą jest 
wykonanie peelingu. Pe-
eling pomaga usunąć z po-
wierzchni dłoni różnego ro-
dzaju zanieczyszczenia oraz 
martwe komórki naskórka, 
dzięki czemu skóra staje się 
gładsza i wygląda znacznie 
młodziej. Oprócz tego ule-
ga poprawie mikrokrąże-
nie krwi, przez co substan-
cje aktywne znajdujące się 
w kremie skuteczniej wnikają 
w skórę, poprawiając tym sa-
mym zarówno jej wygląd, jak 

JAK ZADBAĆ O DŁONIE? 
Dłonie są tą partią ciała, która w największym stopniu  
wystawiona jest na działanie szkodliwych czynników.  
Skóra na dłoniach jest niezwykle delikatna i wrażliwa.

SZLACHETNE ZDROWIE
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BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA  
KOŚCIOŁA ADWENTYSTÓW DNIA SIÓDMEGO
OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
REDAKTOR WYDANIA: Beata Śleszyńska, beata.sleszynska@adwent.pl
Wydanie tego biuletynu zostało sfinansowane ze środków  
Chrześcijańskiej Służby Charytatywnej. Wszyscy, którzy doceniają  
wartość zamieszczonych w tym biuletynie informacji proszeni są  
o przekazanie dobrowolnej darowizny na konto:  
Chrześcijańska Służba Charytatywna  
nr konta: 26 1240 1994 1111 0010 3045 8599, z dopiskiem: Misja Zdrowia 
Twój dar pozwoli nam kontynuować wydawanie tego biuletynu. 
Zachęcamy do zapoznania się z naszą działalnością www.BliskoSerca.pl
Wydano we współpracy z Wydawnictwem „Znaki Czasu” 
SKŁAD: Jarosław Kauc

Chronimy 
ZDROWIE
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i stan. Peeling można łatwo 
przygotować samodzielnie, 
korzystając z całkowicie na-
turalnych składników. W ten 
sposób unikniemy skutków 
ubocznych. Na dłonie najle-
piej jest użyć cukru lub soli 
morskiej. Jeżeli są wyjątko-
wo suche, proponujemy do-
dać również oliwy z oliwek. 
Delikatnie masujemy. Tak jak-
byśmy myły ręce przy uży-

ciu mydła. Potem wystarczy 
zmyć peeling pod bieżącą 
wodą. Czynność wykonuje-
my raz na tydzień. 
 

Peeling oczyszczający  
na skórę dłoni 

Składniki: 
• 4 łyżki soli lub cukru 
• 1 łyżka oliwy z oliwek 
• 1 łyżka miodu

Peeling zastosujemy na dło-
nie, ale również na silnie 
zrogowaciałą skórę (przede 
wszystkim na łokciach, ko-
lanach i piętach). Wybra-
ny składnik mieszamy z oli-
wą i miodem, wsmaruje-
my w wilgotną skórę. Sól 
lub cukier możemy dodać 
także do stosowanego żelu 
pod prysznic. 

BONITA PONIATOWSKA
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DAHL Z SOCZEWICY 
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Gdybym miała pokrótce wyjaśnić 
czym w ogóle jest dahl, napisała-
bym krótko. To gęsta, zawiesista po-
trawka z soczewicy i warzyw, pełna 
ciekawych aromatów i przypraw. 
To zdecydowanie zimowa potrawa, 
aromatyczna, pikantna, rozgrzewa-
jąca. Również wspaniałe i szybkie 
do przygotowania codzienne danie. 
Ja uwielbiam jeść ją jako samodziel-
ne danie, z kawałkiem podpieczone-
go chlebka naan lub z ryżem. Można 
tak przyrządzoną soczewicę podać 
jako dodatek do dania głównego. Tu 
już możliwości jest mnóstwo i tylko 
od naszej wyobraźni zależy, co znaj-
dzie się obok niej na talerzu. 

Składniki 
· 	1 1/2 szklanki czerwonej soczewicy 
· 	300 g dyni piżmowej pokrojonej w kostkę 
· 	1 średniej wielkości cukinia 
· 	3 małe cebule 
· 	100 g pasty kokosowej 
· 	1 szklanka gorącej wody do zmiksowania 

z pastą kokosową (łączę ją z pastą kokosową, 
aby zrobić mleko kokosowe) 

· 	3 ząbki czosnku 
· 	2 szklanki wody 
· 	1/2 szklanki dowolnego rodzaju mleka, 

ja dodałam 1/2 szklanki mleka ryżowego 
na koniec 

· 	2 łyżki oliwy z oliwek 
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Przyprawy dodane na początku  
przy podsmażaniu cebulki 

· 	1/2 łyżeczki soli do podsmażania cebuli na początku 

· 	1/2 łyżeczki garam masala 

· 	1 łyżeczka curry 

· 	1 łyżeczka kminku 

· 	1/2 łyżeczki suszonej kolendry 

· 	1 łyżeczka kurkumy 

· 	1 łyżeczka czosnku w proszku 

Przyprawy dodane na koniec,  
aby dopełnić smak potrawy. 

· 	1/2 łyżeczki kolendry 

· 	1 łyżeczka soli 

· 	1/2 łyżeczki czosnku w proszku 

· 	1/2 łyżeczki garam masala 

· 	1/2 łyżeczki curry 

· 	1/2 łyżeczki kminku 

· 	2 łyżki odżywczych drożdży 

Sposób przygotowania 
Przygotuj wszystkie składniki, pokrój wszystkie warzywa, przy-
gotuj mieszankę przypraw i wymieszaj pastę kokosową z wrzą-
cą wodą, aby uzyskać mleko kokosowe. Na średnim ogniu do-
daj oliwę, potem cebulę i 1/2 łyżeczki soli, następnie duś ce-
bulkę przez kilka minut. Gdy cebula stanie się miękka i zacznie 
mieć brązowy kolor, dodaj czosnek i kontynuuj duszenie. Dodaj 
pierwszą część mieszanki przypraw, zamieszaj wszystko dokład-
nie i pozwól cebulce wchłonąć wszystkie aromaty, to stworzy 
naszą początkową bazę smaku. Po około 2 minutach od doda-
nia przypraw, dodaj pokrojone warzywa i duś je razem z cebulką 
przez około 10 minut, dodaj odrobinę wody bądź mleka, jeżeli 
zauważysz, że zaczynają przywierać do dna. Dodaj czerwoną 
soczewicę, wymieszaj i dodaj mleko kokosowe plus 2 szklanki 
wody, i gotuj przez około 20-25 minut. Pamiętaj, aby od czasu 
do czasu zamieszać. Na koniec dodaj 1/2 szklanki mleka, jeśli wi-
dzisz, że potrzeba więcej płynu i resztę przypraw, a następnie 
posmakuj, czy smak ci odpowiada. Dodaj poszatkowaną garść 
szpinaku, przykryj pokrywką i pozwól szpinakowi zmięknąć, 
po chwili zamieszaj. Potrawa gotowa. Smacznego. 

AUTORKA PRZEPISU I ZDJĘCIA —  
DOMINIKA BUCZEK BLOG KALE&MINT 
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warto obejrzeć!
ZDROWYM BYĆ

SERIA WYKŁADÓW DR. FREDA HARDINGE

FRED HARDINGE — specjalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odżywiania, twórczy  
pedagog i mówca motywacyjny. Od ponad 40 lat zajmuje się edukacją zdrowotną  
i społeczną, prowadząc szkolenia i konsultacje w zakresie zdrowego stylu życia. Jego 
maksyma brzmi: „Twoje wybory mogą sprawić, że będziesz żył zdrowiej i wydajniej!”.



R�WNO
WAŻNIAul.  Oleśnicka 4

50-320 Wrocław 
 

+48 691 394 950
 

www.adra.pl

Sięgnij po
wsparcie w
budowaniu

dobrostanu i
poczuciu

r�wnowagi
psychicznej

B e z pła t n e
G r u p y  W s p a r c i a  O n l i n e

F U N D A C J A  A D R A  
P O L S K A



TWOJE WSPARCIE MOŻE DAĆ NADZIEJĘ TYM,
KTÓRZY JEJ NAJBARDZIEJ POTRZEBUJĄ
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Zadzwoń

TOMASZ - tel. 784 114 175 - pon. 10 - 12
ARTUR - tel. 693 331 431 - pon. 17 - 19

JAROSŁAW - tel. 570 690 420 - wt. 10 - 12
BEATA - tel. 791 921 358 - śr. 17 - 19

ZBIGNIEW - tel. 661 480 948 - czw. 17 - 19 


