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Rozdziat 1

Artretyzm mozna leczy¢

— To zdumiewajace! — krzykneta Barbara. - Od dziesigciu lat
nieustannie towarzyszyt mi bol. - Po czterech tygodniach tera-
pii opartej na tej ksigzce powiedziata nam: — Oto, co na razie
zauwazylam. Udokumentowany zanik podwichniecia i symp-
tomu opadajacej stopy (niemozno$ci stawania na piecie). Udo-
kumentowany zanik symptoméw choroby zwyrodnieniowej
kregostupa i stawow kolanowych. Uniknetam piatej operacji
kregostupa i grozacej mi drugiej spondylodezy’. Znowu moge
¢wiczyc. Gdy schodze po schodach, nie towarzyszy mi juz bol,
nie kuleje i nie utykam. I po trzykilometrowym spacerze nie
czuje bolu w kolanie! Wszystkie moje problemy zdrowotne
byly poparte solidng dokumentacja medyczna, wlaczajac w to
obrazowanie wykonane metodg rezonansu magnetycznego
i pozytonowej tomografii emisyjnej, ktore wykazaty podwich-
nigcia, zanik odruchu zginania stopy i syndrom opadajacej
stopy, a takze niemoznos$¢ przenoszenia ciezaru ciata na stope
i duzy palec. Wystarczyly cztery tygodnie, zeby elektromiogra-
fia (EMG - diagnostyka czynnosci elektrycznej mieéni i ner-
wow obwodowych - przyp. ttum.) wrécita do normy; znowu
moglam stawa¢ na piecie; stopa odruchowo zginata si¢ przy

" Zro$niecie si¢ dwoch lub wigcej kregow (przyp. ttum.).
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badaniu, odzyskatam site w palcu, stopie i kostce. A poniewaz
wszystkie moje symptomy byly tak dobrze udokumentowa-
ne, lekarze nie mogli wyj$¢ ze zdumienia i ukry¢ ciekawosci.
Lekarz odpowiedzialny za moja elektromiografie pytat o tytut
Pana ksigzki, chirurg zreszta tez.

Podobne doswiadczenia miata Sylvia.

- Od dekady cierpiatam na artretyzm w kolanach, a od
dwoch - na bél w krzyzu. Te kilka lekéw alopatycznych’, ktore
wyprobowatam, przyniosty mi tymczasowa ulge. Gdy zacze-
fam stosowa¢ Pana program, zaobserwowatam wrecz magicz-
ne postepy. Wystarczyto pi¢¢ dni, a artretyzm zniknat z kolan
i uwolnitam sie od bolu w krzyzu. To wprost niebywate!

- Ja zaczetam kilka miesiecy temu - opowiada nam Tra-
cy. — Na dobre uwolnitam si¢ od artretyzmu w palcach u rak
i nieustepliwego bolu w kilku innych miejscach.

Cierpisz na zapalenie kostno-stawowe, reumatoidalne za-
palenie staw6w, podagre lub fibromialgie? Jesli tak, mozliwe
ze rozwigzanie swoich problemow znajdziesz wiasnie tutaj.

Sam tytut ksigzki, ,Wylecz artretyzm”, to jednoczesnie
dos¢ $miata deklaracja, biorac pod uwage fakt, ze mowi-
my o chorobie, ktéra wspétczesna medycyna nie do konca
jeszcze rozumie, nie wspominajac o leczeniu. Ale tytut jest
jak najbardziej trafiony. Dzieki zawartym w ksigzce infor-
macjom albo catkowicie wyleczysz sie z artretyzmu, albo
do$wiadczysz wyraznej poprawy swojego stanu zdrowia.
Duza cze$¢ informacji tu zawartych to absolutna nowos$¢
dla wiekszos$ci czytelnikéw — a nawet lekarzy. Co prawda na
rynku dostepna jest tez inna ksigzka traktujaca o artrety-
zmie, ,,Arthritis Cure” (pod redakcja Jasona Theodosakisa),
jednak jej autorzy pomineli przyczyny choroby, skupiajac

" Opartych na medycynie zachodniej (przyp. ttum.).
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sie wylgcznie na leczniczej diecie. Ja z kolei w swojej pracy
przedstawiam zarysy programu, ktéry przyniesie wyrazna
ulge przewazajacej wiekszosci pacjentéw dotknietych ar-
tretyzmem i fibromialgia. Skad ta $miata deklaracja, skoro
zaden inny autor nie podjat si¢ na razie tego zadania? Po-
wod jest prosty — wigkszo$¢ lekarzy przyjmuje za pewnik,
ze artretyzm jest nieuleczalny. Nie znajac jego przyczyny,
oczywiscie nie wiedza tez, gdzie powinni szuka¢ lekarstwa.
Z ksiazki dowiesz si¢, co wywotuje artretyzm i w jaki spo-
s6b mozna go leczy¢. Skuteczno$¢ opisanej tu metody wynika
z faktu, ze koncentruje sie ona na zrédle problemu, nie za$ jego
symptomach. Wystarczy uporac si¢ z czynnikami sprawczymi,
a choroba sama zniknie! To naprawde jest az tak proste.
Artretyzm mozna leczy¢ na wiele sposobdéw, zaréwno
wywodzacych si¢ z medycyny Zachodu, jak i alternatyw-
nej. Medycyna konwencjonalna skupia si¢ na ztagodzeniu
objawow choroby poprzez stosowanie $rodkow przeciw-
zapalnych i przeciwbdélowych. Ale takie podejscie nie po-
maga rozwigza¢ problemu; jedynie ukrywa jego symptomy,
podczas gdy choroba przybiera na sile. Wreszcie nadcho-
dzi moment, gdy pacjent catkowicie traci sprawnos¢ fizycz-
ng lub wymaga zabiegu chirurgicznego — nieprzyjemnego
i drastycznego $rodka na rozwigzanie prostego problemu.
Medycyna alternatywna i naturalna przyjety odmienne
podejscie, wynikajace z zatozenia, Ze jesli poprawimy ogo6l-
ny stan zdrowotny pacjenta, to ciato samo sie zregeneruje.
I chociaz jest w tym wiele prawdy, to préba poprawienia
samopoczucia moze przyjac rozne formy i przynies¢ rozno-
rakie rezultaty. Kluczowym warunkiem powrotu do zdro-
wia jest odpowiednie odzywianie si¢. Ale co to wtasciwie
znaczy? Jedni powiedzg, ze to dieta niskottuszczowa, we-
getarianska; inni wskazg diete oparta na Sredniej zawarto-
$ci ttuszczu, ale uboga w weglowodany; jeszcze inni beda

9
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podkresla¢ zalety diety makrobiotycznej, zgodnej z grupa
krwi albo jeszcze innej, w zaleznoéci, co akurat zyskato na
popularnos$ci. Co zatem wybrac?

Nawet jesli jestes jednym z tych szcze$liwcow, ktorzy do-
brali sobie diete pozytywnie wptywajqcq na stan zdrowia, to
nie ma wcale pewnosci, Ze wystarczy ona, by cie uzdrowié.
Gdy choroba zwyrodnieniowa - jak artretyzm wtlasnie -
przyjmuje charakter przewlekly, sama dieta to czesto za
mato, by w rozsgdnym czasie naprawi¢ wszystkie szkody
i zregenerowac ciato. By pobudzi¢ regeneracje i uzdrowie-
nie, potrzeba czego$ wiecej.

Istnieje wiele naturalnych lekarstw majacych ulzy¢ oso-
bom dotknietym artretyzmem - jak §wiezy czosnek czy mie-
szanka octu” i miodu. I niektérym rzeczywiscie pomagaja —
a przynajmniej tfagodza symptomy choroby. Jednak nawet
jesli zadziataja, to i tak nie przynoszg dtugotrwatych efek-
tow, poniewaz nie oddziatujgq na samo Zr6édio problemu. By
zapobiec nawrotom choroby, trzeba je zazywa¢ codziennie.

Niektorzy uciekajq si¢ do detoksykacji i poszczenia. Od
dawna wiadomo, ze dtugi post, podczas ktérego pacjent
przyjmuje wytacznie wodg i sok, pomaga skutecznie zwal-
czy¢ symptomy artretyzmu — potwierdzity to liczne wyniki
badan. Ale wystarczy, ze wrécimy do normalnego modelu
odzywiania sie, artretyzm wraca, by zebra¢ swoje zniwo. By
tego unikng¢, po okresie postu powinni§my zastosowaé die-
te oparta na naturalnych i §wiezych produktach oraz unikaé
ziarna rafinowanego (oczyszczonego), stodyczy i produktow
paczkowanych. Szkoput w tym, ze na takiej diecie trzeba

" Ocet to rowniez skuteczny lek na inne wspétczesne choroby. O niezwyktych wtasciwo-
$ciach leczniczych tego popularnego produktu mozna przeczyta¢ w ksiazce ,Uzdrawiaja-
ca moc octu” autorstwa Carla Orey. Publikacje mozna kupi¢ w sklepie www.vitalni24.pl
(przyp. wyd. pol.).
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spedzic reszte zycia — w przeciwnym razie musimy liczy¢ sie
z nawrotem choroby.

Poniewaz $cista dieta nie gwarantuje ochrony przed
artretyzmem, pojawily sie teorie, wedle ktérych zZrédiem
choroby jest reakcja alergiczna — ze wywotuje ja ktorys ze
sktadnikéw pozywienia. Nie dowiedziono prawdziwosci tej
teorii i wiemy, jak przekonasz si¢ z lektury ksiazki, ze to nie
alergie sa winowajcami. Co prawda alergie na konkretne
pokarmy moga sprzyja¢ wystapieniu symptomow artrety-
zmu i je nasila¢, ale dzieje sie tak dlatego, ze zakt6caja dzia-
tanie uktadu odpornosciowego.

Jedyny sposob, by na dobre uwolni¢ si¢ od artretyzmu, to
odnies¢ sie do samej przyczyny choroby. Wielu to zaskoczy,
ale nauka poznata ja juz ponad wiek temu. Jeszcze na po-
czatku XX wieku badacze zaobserwowali wyrazny zwiazek
miedzy artretyzmem a infekcjami. Mikroorganizmy ataku-
jace stawy wywotuja stany zapalne, opuchlizne, uszkodze-
nia i bél - czyli klasyczne objawy artretyzmu. Zmieniaja
sktad chemiczny krwi i wytwarzaja markery chorobowe,
ktore lekarze kategoryzuja jako rézne formy artretyzmu.

Badacze zidentyfikowali liczne bakterie, wirusy i grzy-
by atakujace stawy i odpowiedzialne za pojawienie sie ar-
tretyzmu. Odkryto je w krwi i tkankach os6b dotknietych
najpowazniejszymi formami tej choroby, wlaczajac w to za-
palenie kostno-stawowe, reumatoidalne zapalenie stawow
i podagre. Pojawily si¢ nawet przestanki taczace infekcje
z fibromialgia.

Jak powszechnie wiadomo, réwniez ostre stany chorobo-
we pokroju boreliozy, rzezaczki, salmonelli, zapalenia ptuc
itp. moga wywotywacé artretyzm, ktéry zaczyna rozwija¢ sie
jeszcze w trakcie choroby lub tuz po jej zakonczeniu. Nie-
rzadko zdarza sie, Ze po opanowaniu choroby i powrocie do
zdrowia artretyzm — pozostatos¢ po infekeji — przyjmuje po-

11
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sta¢ przewlekla. Do tej pory nie zdawaliémy sobie sprawy,
ze mogq go wywolywaé réwniez mniej grozne i nie tak oczy-
wiste infekcje, jak choroby uktadu moczowego, drozdzyca,
grypa, a nawet choroby jamy ustnej.

Sam fakt, ze gléowng przyczyna artretyzmu sa infekcje,
nie jest ani nowy, ani szczegélnie kontrowersyjny. Zasad-
nicze pytanie brzmi: jak go leczy¢? Do niedawna terapia
ograniczata sie do stosowania lekéw przeciwzapalnych
i przeciwbodlowych, ktére nijak nie powstrzymuja rozwoju
choroby. Niekiedy siggano réwniez - z lepszymi i gorszymi
efektami — po antybiotyki. Ale, jak sam juz za chwile sie
przekonasz, nie rozwiazuje to problemu.

Znajac przyczyne choroby, mozemy opracowac plan dzia-
lania, nazwijmy go ,planem walki z artretyzmem”, dzieki
ktéremu zahamujemy rozwo6j choroby i zainicjujemy rege-
neracje organizmu. Tak, z artretyzmu mozna sie wyleczy¢.
Czytajac te ksigzke, dowiesz sie, w jaki sposdb infekcje
wplywaja na zdrowie staw6w i, co wazniejsze, co zrobi¢, by
zahamowac¢ rozwo6j choroby i wréci¢ do zdrowia.

Kup ksigzke
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Rozdziat 2

Oblicza artretyzmu

Gdy w gre wchodzg pacjenci dotknigci artretyzmem, le-
karze czesto wzruszaja ramionami, akceptuja to, co nie-
uniknione i przepisuja $rodki przeciwbdlowe oraz leki
przeciwzapalne.

Wedle podrecznikéw medycznych, wiekszosci form ar-
tretyzmu nie mozna wyleczy¢. Opieka medyczna koncen-
truje sie¢ na zwalczaniu symptoméw choroby, nie walce z nig
sama. Gtéwnym problemem, przed jakim stajq lekarze, jest
to, ze pomimo licznych teorii tak naprawde nie wiedza, co
wywoluje artretyzm. A skoro nie znaja przyczyny, to nie
moga wiedzieé¢, gdzie powinni szuka¢ lekarstwa. Kluczowe
pytanie brzmi: czy artretyzm mozna wyleczy¢? Odpowie-
dzia jest stanowcze: tak! Tak, artretyzm mozna wyleczy¢.
Nauka zidentyfikowata jego przyczyne i znalazta lekarstwo.
Nie jest to wiedza tajemna, ale mato kto zna fakty. Do nie-
dawna wigkszo$¢ §wiatka medycznego ignorowata ekscytu-
jace wyniki badan nad artretyzmem.

Lekarze, ogélnie rzecz biorac, nad wyraz ostroznie i po-
woli przekonuja si¢ do nowych teorii stojacych w sprzecz-
nosci z ich uporzadkowang wizja i tak bliskimi sercu prze-
konaniami. To na nich wielu lekarzy zbudowalo swoje
kariery, co za tym idzie, na sama my$l o porzuceniu do-

13
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tychczasowych dogmatéw reaguja odruchowym buntem.
Dramatyczne zmiany w dziedzinie mysli medycznej moga
zaja¢ kilka dekad, cate pokolenie lub nawet dwa. Leka-
rze przekonuja sie do nowych idei pojedynczo, jeden po
drugim, az nadchodzi dzien, gdy wszyscy uznaja je za
oczywistos$¢.

Dysponujemy lekarstwem na artretyzm — a przynajmniej
na wiekszos¢ form, jakie przyjmuje. Nie musisz czekaé
dziesiatek lat czy kilku pokolen, az srodowisko medyczne
nadgoni zalegtoséci. Mozesz zaczaé swojq terapie juz dzisiaj
i uwolni¢ si¢ od choroby w przeciagu kilku tygodni lub mie-
sigcy. To bezpieczny, bezbolesny i tani program — wyprébo-
wujac go, nic nie tracisz. Tylko w najtrudniejszych przypad-
kach dla pelnego wyzdrowienia konieczna bedzie bardziej
wytezona praca. Nie masz nic do stracenia - za to mozesz
uwolni¢ sie od bélu i odzyskaé sprawnosc.

Co siedzi w stawie?

Stawy to miejsca, gdzie stykaja si¢ dwie kosci. Wszyst-
kie kosci z wyjatkiem jednej (gnykowej — umiejscowionej
w szyi), tworzg stawy, te za$ spinajq nasze ciato i umozli-
wiajq poruszanie sie. W ciele dorostego znajdziemy 206 ko-
§ci i ponad 230 ruchomych stawéw (w kazdym z nich moze
rozwina¢ si¢ artretyzm). Ogolnie rzecz biorac, wyrézniamy
trzy rodzaje stawow: nieruchome, czesciowo ruchome i ru-
chome. Stawy nieruchome, jak na przyktad szwy czaszkowe,
nie pozwalaja na ruch. Znajdziemy je w kregostupie i ze-
bach. Te ostatnie, cho¢ sprawiaja wrazenie catkowicie nie-
ruchomych, poruszaja sie na tyle, bySmy mogli zorientowaé
sie, jak mocno gryziemy i czy miedzy zebami nie utkne-
to jedzenie. Stawy ruchome petnig role zawiaséw, dzwigni
i sworzni, dzieki ktéorym mozemy sie zgina¢, staé, biegad,
chodzi¢, skakaé, kucaé, chwytaé, ciggnaé i wykonywac ty-

14
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sigce innych catkiem zwyczajnych ruchow. Wiekszo$¢ sta-
wow ciata to stawy ruchome.

Kazdy staw to skomplikowana konstrukcja, w ktorej
sktad wchodzg: kos$¢, chrzastka, wiezadla i inne elemen-
ty umozliwiajace nam ruch. Catos¢ tej konstrukeji otacza
torebka stawowa zbudowana z twardej, wtoknistej tkanki
tacznej i na stale przytwierdzona do trzonu kosci, ostania-
jac ja. Wewnatrz torebki znajduje si¢ blona maziowa wy-
peiniona gestym i lepkim ptynem, mazig stawowa, dziata-
jaca jak smar. Sciegno, do zadan ktérego nalezy zwigzanie
dwoch kosci, to przypominajaca sznurek struktura zbu-
dowana z tej samej mocnej tkanki tacznej co torebka sta-
wowa. Sciegna pokrywaja powierzchnie kosci tworzac tzw.
chrzastke stawowa, ktéra absorbuje uderzenia i uniemozli-
wia kos$ciom zetkniecie sie ze sobg. Maz stawowa nawilza
potaczenia tkanki tacznej kazdej z kosci i utatwia ich ruch
(patrz: rysunek na str. 18).

Czym jest artretyzm?
Artretyzm dotyka miliony ludzi na calym §wiecie — w samych
Stanach Zjednoczonych choruje na niego co piaty dorosty. To
najbardziej rozpowszechniona choroba ograniczajaca spraw-
noé$¢ obywateli. Zdiagnozowano ja u co drugiej osoby po-
wyzej 65 roku zycia. W réznych postaciach wyksztalcita si¢
u 294 000 dzieci (to 1 na 250) ponizej 18 roku zycia.
Artretyzm okresla sie réwniez mianem choroby zwyrod-
nieniowej stawoéw. Sam termin ,artretyzm” oznacza ,za-
palenie staw6w”. To nie jedna choroba, a caly ich zesp6t,
ktorych wystapieniu towarzyszy bol i stan zapalny oraz
ograniczenie ruchomosci stawoéw. Choréb wplywajacych na
zdrowie stawow jest ponad setka. Najczesciej wystepuja-
cymi formami artretyzmu sg choroba zwyrodnieniowa sta-
wow oraz reumatoidalne zapalenie stawow.

15
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Terminu artretyzm czesto blednie uzywa sie¢ w odnie-
sieniu do trudnych do zdiagnozowania b6lé6w w niemal-
ze kazdej czesci ciata. Prawidtowo zdiagnozowaé chorobe
moze tylko lekarz. Artretyzm moze dotknaé kazdego stawu,
najczedciej jednak atakuje kolana, nadgarstki, tokcie, palce,
palce u stdp, biodra i barki - ale moze si¢ takze pojawi¢
w szyi i plecach. Ale bol w stawach nie zawsze oznacza ar-
tretyzm, poniewaz sktadaja sie na nie jeszcze chocéby $cie-
gna i wiezadta.

Artretyzm moze dotkna¢ jednego lub wielu stawéw. Do
symptoméw choroby nalezy bol, obrzek, sztywnos¢ i defor-
macja jednego lub wiecej stawoéw. Objawy moga pojawic sie
nagle lub stopniowo przybiera¢ na sile. Osoby dotkniete ar-
tretyzmem odczuwaja bdle o ré6znym stopniu nasilenia, od
przenikliwego i palacego po pulsujacy. Czesto pojawia sig
przy poruszaniu chorymi stawami, cho¢ niekiedy choroba
objawia sie tylko uczuciem sztywnosci.

Bol czesto przybiera na sile w niskich temperaturach
lub przy wysokiej wilgotno$ci. Na stan chorego negatywny
wplyw ma réwniez niewlasciwa dieta, brak ¢wiczen, nad-
waga, infekcje, urazy stawoéw i nadmierne ich obcigzanie.
Czytajac opisy poszczegdlnych form artretyzmu, sprébuj
dopatrze¢ si¢ punktéw wspdlnych. Pomoga ci zrozumied,
co je wywotuje.

Choroba zwyrodnieniowa stawéw

Choroba zwyrodnieniowa stawdw to najczeéciej spotykana
posta¢ artretyzmu obejmujaca niemal 80% przypadkow za-
chorowan. Jedli cierpisz na artretyzm, to bedzie to najpew-
niej zwyrodnienie stawéw — a ryzyko zachorowania wzra-
sta z wiekiem. Okoto 2% populacji do 45 roku zycia, 30%
w wieku od 45 do 64 i 50-85% powyzej 65 roku zycia cierpi
na te forme artretyzmu, czesto niezdiagnozowana.
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Oblicza artretyzmu

Chorobe zwyrodnieniowa stawow czesto okresla sie mia-
nem niezapalnej choroby stawow, poniewaz nie zawsze to-
warzyszy jej stan zapalny. Stan ten moze wystapi¢ - a w ta-
kiej sytuacji lekarz przepisuje leki przeciwzapalne - jednak
nie zaznacza sie¢ rdwnie wyraznie, co w innych postaciach
artretyzmu.

Choroba ma charakter zwyrodnieniowy i czesto utozsa-
miano ja z podesztym wiekiem. Wyréznia ja zwyrodnienie
chrzastki u nasady kosci. W efekcie kosci zaczynaja o sie-
bie ociera¢, powodujac uczucie bolu i sztywnienie. Choroba
atakuje zwykle stawy najczesciej uzywane lub te, na kto-
rych spoczywa ciezar ciata: kolana, biodra, dolne odcinki
kregostupa, palce u stop i rak.

W jezyku angielskim uzywa si¢ tez okreslenia ,,wear and
tear arthritis”, czyli artretyzm z przepracowania, poniewaz
pierwszymi stawami, w ktérych pojawiaja sie objawy choro-
bowe, sa te narazone na najwiekszy wysitek. Lekarze czesto
tlumacza pacjentom, ze jest to choroba powigzana ze sta-
rzeniem si¢ — nieuleczalna i niemozliwa do unikniecia.

Co prawda ryzyko zachorowania rzeczywiscie wzrasta
z wiekiem, to jednak nie méwimy o naturalnym elemencie
procesu starzenia. Wielu osdb w zaawansowanym wieku
choroba wcale w ogdle nie dotyka. Wiemy, zZe istnieja istot-
ne réznice miedzy stawami i chrzastkq dotknieta chorobg
zwyrodnieniowq stawdw a tymi, ktére zestarzaly sie¢ w na-
turalny sposob (1). W tym drugim przypadku proces po-
garszania sie stanu kos$ci postepuje jednakowo we wszyst-
kich stawach; w chorobie zwyrodnieniowej stawéw dotyka
powierzchni, na ktérych spoczywa ciezar ciata. Proces sta-
rzenia si¢ w minimalnym stopniu odbija si¢ na kondycji
i sktadzie chemicznym chrzastki kosci. Chorobie stawu to-
warzysza wyrazne zmiany fizyczne, chemiczne i zwyrodnie-
niowe dotykajace chrzastki i kosci.
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GWARANCJA ZDROWIA

Dr Bruce Fife — méwca, dietetyk, autor ponad 20 migedzyna-
rodowych bestsellerow poswigconych zdrowiu i odzywianiu,
m.in. Jak pokonac Alzheimera, Parkinsona, SM i inne choroby neu-
rodegeneracyjne, Cud oleju kokosowego, Woda kokosowa.

Cierpisz na bole stawéw lub schorzenia te wystapity
u Twoich bliskich? Dzigki tej ksiazce mozesz zapobiec do-
legliwo$ciom artretycznym i catkowicie je wyleczyc.

Autor przedstawia program 7 krokéw do pokonania pro-
bleméw ze stawami, ktéry przynosi wyrazng ulge. Jest
on bezpieczny, bezbolesny i tani — wyprébowujac go, nic
nie tracisz, za to mozesz uwolni¢ si¢ od bélu i odzyskaé
sprawnos¢ na cale zycie. Z ksigzki dowiesz sig, co wywotu-
je forme typowego artretyzmu, fibromialgii, reumatoidal-
nego zapalenia stawow czy podagry oraz jak te schorzenia
leczy¢. Niewazne, czy wykonujesz prace biurowa, jestes
gospodyniag domowg czy sportowcem, dzigki tej publikacji
zmniejszysz ryzyko wystapienia bolesnych urazow.

Czas zadba¢ o swoje stawy.

Polecamy:

1 piukanie ust
; olejern

9¢, Vitalni24.pt
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