Ziola jak zbierac przetwarzac stosowac PDF Vol. 2024, Issue 9

Ziola jak zbierac przetwarzac stosowac PDF

zio?a jak zbiera? przetwarza? stosowa?: Kompleksowy przewodnik po zbieraniu, przetwarzaniu i
stosowaniu zi0?

Zio?a od wiekow odgrywaj? kluczow? rol? w medycynie naturalnej, kuchni i rzemio?le. Prawid?owe
ich zbieranie, przetwarzanie oraz stosowanie pozwala na korzystanie z ich pe?nego potencja?u,
jednocze?nie zapewniaj?c bezpiecze?stwo i skuteczno??. W tym artykule oméwimy szczeg6?owo,
jak w?a?ciwie zbiera? zio?a, jak je przetwarza? oraz w jaki sposob je stosowa?, aby czerpa? z nich
jak najwi?cej korzy?ci.

Zio?ajak zbiera?

Prawid?owe zbieranie zi6? jest kluczowe dla zachowania ich w?a?ciwo?ci leczniczych,
aromatycznych i kulinarnych. Nieodpowiedni spos6b mo?e prowadzi? do utraty cennych
sk?adnikéw, a nawet do zanieczyszczenia zi6? szkodliwymi substancjami.

Wybdér odpowiedniego czasu na zbior

Kluczowym aspektem jest wybdr odpowiedniego momentu na zbieranie zié?, ktory zale?y od
rodzaju ro?liny oraz od cz??ci, ktor? zamierzamy wykorzysta?.

- Li?cie: najlepiej zbiera?, gdy s? w pe?ni rozwini?te, zazwyczaj przed kwitnieniem lub w trakcie
kwitnienia.

- Kwiaty: zbieramy w momencie pe?nego rozkwitu, gdy s? najbogatsze w olejki eteryczne.

- Korzenie: najlepiej wykopywa? na pocz?tku wczesnej wiosny lub p6?nej jesieni, gdy ro?lina
jest w stanie spoczynku.

- ?0dygi: zbiera si?, gdy s? m?ode i j?drne, zazwyczaj wczesnym latem.

Podstawowe zasady zbierania
Aby zapewni? ro?linom mo?liwo?? odrodzenia si? i zachowania populacji, warto przestrzega? kilku

zasad:

- Nie zbieraj zbyt du?ej ilo?ci: nie wi?cej ni? 30% dost?pnych ro?lin, aby nie zniszczy?
populaciji.
- Wybieraj zdrowe ro?liny: unikaj ro?lin z widocznymi chorobami, uszkodzeniami lub
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szkodnikami.

- Zbieraj wczesnym rankiem: kiedy substancje czynne s? najbardziej skoncentrowane, a ro?liny
jeszcze nie by?y wystawione na dzia?anie s?0?ca.

- U?ywaj czystych narz?dzi: no?y, sekatoréw lub no?yc, ktére powinny by? dezynfekowane po
ka?dym u?yciu.

- Unikaj zanieczyszczonych terendw: zbieraj z dala od drdg, przemys?owych zak?adéw czy
miejsc z du?? ilo?ci? py?u i chemikaliow.
Przyk?ady popularnych zi6? i najlepszy czas naich zbior

| Zio?0 | Cz??? do zbioru | Optymalny czas zbioru |

oo oo oo

| Rumianek | Kwiaty | W pe?ni rozkwitu, wczesne lato |

| Mi?ta | Li?cie | Podczas kwitnienia, od czerwca do sierpnia |

| Pokrzywa | Li?cie i m?ode ?odygi | Wczesna wiosna, przed kwitnieniem |
| Lawenda | Kwiaty | Podczas pe?nego kwitnienia, od czerwca do sierpnia |
| Tymianek | Li?cie i ?odygi | Przed kwitnieniem, od maja do czerwca |
Przetwarzanie zi6?

Po poprawnym zebraniu zi6? konieczne jest ich odpowiednie przetwarzanie, aby zachowa? jak
najwi?cej cennych sk?adnikéw i przed?u?y? trwa?0??.

Metody suszenia zi6?

Suszenie jest najpopularniejsz? metod? przechowywania zi6?. Pozwala na zachowanie ich
w?a?ciwo?ci na d?ugi czas.

- Suszenie na powietrzu: roz?0? zio?a w cienistym, przewiewnym miejscu na papierze lub
siatce. Unikaj bezpo?redniego s?0?ca, ktére mo?e zniszczy? olejki eteryczne.

- Suszenie w suszarce: u?ywaj specjalnych urz?dze? do suszenia, ustawiaj?c temperatur? na
oko?0 35-40°C. To szybka i skuteczna metoda.

- Suszenie w piekarniku: ustaw nisk? temperatur? (ok. 40°C) i susz zio?a na blasze. Uwa?aj,
aby nie przypali? ro?lin.
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Przechowywanie suszonych zi6?

Aby zachowa? ich aromat i w?a?ciwo?ci:

- Przechowuj suszone zio?a w szczelnych, ciemnych pojemnikach, np. s?oikach z zakr?tk?.
- Utrzymuj w suchym, ch?odnym miejscu, z dala od bezpo?redniego ?wiat?a.
- Oznacz opakowania dat? zebrania, aby wiedzie?, kiedy zu?y? zio?a.

Inne metody przetwarzania zi6?

Poza suszeniem, mo?na zio?a przetwarza? na r6?ne sposoby:

- Preparaty alkoholowe (nalewki): maceracja zi6? w alkoholu, s?u?y do przygotowania
naturalnych lekow i tonikow.

- Olejki i ma?ci: wyciskanie olejkow z zi6?, ktére mo?na stosowa? w aromaterapii lub jako
sk?adnik kosmetykow.

- Herbatki zio?owe: suszone zio?a mo?na zaparza? w celu przygotowania naparéw leczniczych.

Stosowanie zi6?

W?a?ciwe stosowanie zi6? pozwala na korzystanie z ich w?a?ciwo?ci zdrowotnych, aromatycznych
i kulinarnych.

Podstawowe zasady stosowania zi0?

- Przestrzegaj dawkowania: zio?a s? skuteczne, ale ich nadmiar mo?e by? szkodliwy. Zawsze
stosuj si? do zalece? lub skonsultuj z fachowcem.

- Znaj swoje zio?a: poznaj ich w?a?ciwo?ci, przeciwwskazania i mo?liwe reakcje alergiczne.

- Stosuj z umiarem: nie nadu?ywaj zi6?, szczegolnie w formie suplementow czy naparéw, bez
konsultacji z lekarzem.

- Przechowuj i u?ywaj zgodnie z przeznaczeniem: nie stosuj zi6?, ktére s? zanieczyszczone
lub ?le przechowywane.

Popularne sposoby stosowania zi6?

- Herbaty i napary: najbardziej podstawowa forma spo?ywania zi6?, wspomaga uk?ad
trawienny, poprawia odporno?? i relaksuje.
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- Olejki i ma?ci: stosowane zewn?trznie na skor? w celu ?agodzenia bdlu, standéw zapalnych czy
poprawy kondycji skory.

- Inhalacje: z dodatkiem olejkow eterycznych, pomagaj? w leczeniu infekcji drég oddechowych.

- Suplementy diety: kapsu?ki lub tabletki na bazie zi6é?, wspieraj?ce zdrowie i odporno??.

Przyk?adowe zastos

Ziola jak zbiera?, przetwarza?, stosowa? ? Kompleksowy przewodnik po zio?ach od zbioru po
zastosowanie

W ?wiecie naturalnej medycyny, zio?a odgrywaj? kluczow? rol? jako cenne ?réd?o zdrowia,
réwnowagi i harmonii z natur?. Ziola jak zbiera?, przetwarza?, stosowa? to tematyka, ktéra wymaga
nie tylko wiedzy botanicznej, ale tak?e praktycznego podej?cia do procesu od pozyskania ro?liny do
jej ostatecznego u?ycia. W niniejszym artykule przyjrzymy si? szczegd?owo ka?demu etapowi tego
cyklu ? od rozpoznania i zbioru, przez metody przetwarzania, a? po bezpieczne i skuteczne
stosowanie w codziennym ?yciu.

Rozdzia? 1. Jak rozpoznawa? i zbiera? zio?a
Podstawy rozpoznawania zi6?

Zanim przyst?pimy do zbioru, kluczowe jest poprawne rozpoznanie ro?lin. B??dy w identyfikacji
mog? prowadzi? do powa?nych konsekwencji zdrowotnych, poniewa? niektére ro?liny s? truj?ce.
Aby temu zapobiec, warto korzysta? z:

- Atlasow i podr?cznikdw botanicznych ? szczegd?owe ilustracje i opisy pomagaj? w identyfikacji.

- Kurséw zielarskich ? pod nadzorem do?wiadczonych specjalistow uczymy si? rozpoznawa?
ro?liny w ich naturalnym ?rodowisku.

- Aplikacji mobilnych ? coraz wi?cej dost?pnych jest narz?dzi wspomagaj?cych rozpoznawanie
Zi0? na podstawie zdj?cia.

Podstawowe cechy rozpoznawcze obejmuj?:
- Kszta?t i rozmiar li?ci
- Kolor i kszta?t kwiatow
- Charakterystyczne zapachy

- Sposéb ro?ni?cia (np. ziele, krzew, drzewo)

Wa?ne jest tak?e poznanie sezonu, w ktérym dana ro?lina jest najbardziej obfita i gotowa do zbioru.
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Optymalne warunki i czas zbioru

Prawid?owy moment zbioru ma kluczowe znaczenie dla jako?ci i zawarto?ci aktywnych sk?adnikow.
Ogolne zasady obejmuj?:

- Zbior kwiatéw ? najlepiej w pe?ni rozkwitni?cia, zwykle rano po wyschni?ciu rosy, ale przed
silnym nas?onecznieniem.

- Zbior li?ci ? gdy s? najbardziej j?drne i pe?ne aktywnych substanciji, cz?sto przed kwitnieniem.

- Korzenie ? wczesn? jesieni? lub wczesn? wiosn?, gdy ro?lina jest w stanie spoczynku.

Wa?ne jest, aby zbiera? zio?a z miejsc wolnych od zanieczyszcze?, odchodéw zwierz?t,
zanieczyszcze? przemys?owych czy chemikaliow.

Techniki zbioru
Metoda zbioru zale?y od rodzaju ro?liny i cz??ci, ktére chcemy pozyska?:

- Li?cie: ?cinamy ostrym no?em lub no?yczkami, staraj?c si? nie uszkodzi? ro?liny.

- Kwiaty: znacznie delikatniejsze, zbieramy je przy pe?nym rozkwicie, staraj?c si? nie uszkodzi?
p?du.

- Korzenie: wykopujemy ostro?nie, by nie uszkodzi? cz??ci podziemnych.

Podczas zbioru warto zachowa? ostro?no??, by nie naruszy? naturalnego ekosystemu i nie
zniszczy? populacji ro?lin.

Rozdzia? 2: Przetwarzanie zi6? ? od ?wie?0?ci do suszenia i
przechowywania

Dlaczego przetwarzanie jest konieczne?
Zebrane zio?a, cho? pe?ne cennych sk?adnikow, szybko trac? swoje w?a?ciwo?ci, je?li nie zostan?

odpowiednio przetworzone. Proces ten ma na celu:

- Zatrzymanie lub spowolnienie rozk?adu substancji aktywnych
- Zabezpieczenie przed ple?ni?, grzybami i szkodnikami
- U?atwienie przechowywania i p6?niejszego stosowania

W?a?ciwe przetwarzanie zapewnia zachowanie potencja?u leczniczego zi6? na d?u?szy czas.
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Sposoby przetwarzania zi6?

- Suszenie
Najpopularniejsza metoda konserwacji zi6?. Proces wymaga:

- Czystego, suchego i przewiewnego miejsca

- Roz?0%enia zi6? w cieniu, aby chroni? sk?adniki aktywne przed degradacj? pod wp?ywem
?wiat?a

- U?ywania siatek lub sznurkéw do zawieszania p?kow

- Regularnego obracania, by zapewni? rbwnomierne suszenie
Po wysuszeniu, zio?a powinny by?:

- Mi?kkie, ale nie ?amliwe

- Wolne od ple?ni i nieprzyjemnego zapachu

- Mro?enie
Dobra alternatywa dla ?wie?ych zi6?, szczegodlnie dla tych, ktére trac? swoje w?a?ciwo?ci podczas
suszenia, np. mi?ta czy bazylia. Zalety:

- Zachowanie pe?nej aromatyczno?ci i sk?adnikow

- ?atwo?? u?ycia w kuchni i preparatach medycznych

Wa?ne jest, by zio?a przed zamro?eniem by?y dobrze oczyszczone i osuszone.

- Przygotowania w formie naparéw, olejkbw czy ma?ci

- Zio?a mog? by? macerowane w olejach, alkoholach (np. spirytusie) lub przygotowywane jako
herbatki.
- Takie formy umo?liwiaj? ?atwe dawkowanie i stosowanie, a tak?e d?u?sze przechowywanie.

Przechowywanie zi0?
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Po przetworzeniu kluczowe jest w?a?ciwe przechowywanie:

- W szczelnych pojemnikach z ciemnego szk?a lub metalowych puszkach

- W ch?odnym, suchym i zacienionym miejscu

- Z dala od ?rode? ?wiat?a i wilgoci
Regularne kontrole pozwalaj? na wykrycie ewentualnych ple?ni czy utraty jako?ci.
Rozdzia? 3: Jak stosowa? zio?a ? bezpieczne i skuteczne metody
Forma i dawkowanie
Zio?a mo?na stosowa? w wielu formach, w zale?no?ci od potrzeb i preferenciji:

- Herbatki i napary ? najprostsza forma, podawana gor?ca lub ch?odzona

- Odwar i maceraty ? do wyci?gania sk?adnikéw z twardych cz??ci ro?lin

- Oleje i ma?ci ? do zewn?trznego stosowania

- Kapsu?ki i tabletki ? dla wygody i precyzyjnego dawkowania

Dawkowanie powinno by? dostosowane do rodzaju zio?a, wieku u?ytkownika i specyfiki schorzenia
lub celu zdrowotnego. Zaleca si? korzystanie ze wskazéwek specjalistow oraz etykiet.

Bezpiecze?stwo i przeciwwskazania
Naturalne nie znaczy zawsze bezpieczne. Przed rozpocz?ciem stosowania zié? warto:

- Skonsultowa? si? z lekarzem lub zielarzem, zw?aszcza przy schorzeniach przewlek?ych, ci??y,
karmieniu piersi? czy przyjmowaniu lekéw

- Unika? nadmiernego stosowania, ktére mo?e prowadzi? do zatru? lub dzia?a? niepo??danych

- Przestrzega? wytycznych dotycz?cych dawkowania i czasu kuracji

Niektore zio?a mog? powodowa? reakcje alergiczne lub interakcje z lekami, dlatego ostro?no?? jest
kluczowa.

Praktyczne wskazowki dotycz?ce stosowania

- Regularno?? jest wa?niejsza od intensywno?ci ? krotkie, ale systematyczne kuracje dzia?aj?
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lepiej ni? sporadyczne.

- Prowadzenie dziennika ? notowanie, kiedy i jak stosujemy zio?a, umo?liwia ocen?
skuteczno?ci.

- Urozmaicenie ? ??czenie ré?nych zi6? mo?e zwi?kszy? ich skuteczno??, ale wymaga wiedzy o
ich wzajemnych interakcjach.

- Uwa?no?? na reakcje organizmu ? w przypadku niepokoj?cych objaw

QuestionAnswer Jakie s? najlepsze sposoby zbierania zi6? na dziko? Najlepszym sposobem
jest zbieranie zi6? wczesnym rankiem, kiedy maj? najwy?sz? zawarto?? aktywnych sk?adnikow.
Nale?y wybiera? zdrowe, nieuszkodzone ro?liny, unika? miejsc zanieczyszczonych i zbiera? tylko
tyle, ile potrzebujemy, aby nie narusza? lokalnych ekosystemoéw. Jak prawid?owo przetwarza?
zio?a po zbiorze? Po zbiorze zio?a nale?y delikatnie umy?, osuszy?, a nast?pnie suszy? w cieniu w
przewiewnym miejscu, aby zachowa? ich w?a?ciwo?ci. Po wysuszeniu mo?na je rozdrobni? i
przechowywa? w szczelnych pojemnikach w ch?odnym, ciemnym miejscu. Jak stosowa? zio?a w
codziennej praktyce zdrowotnej? Zio?a mo?na stosowa? w formie herbat, naparéw, nalewek lub
jako sk?adnik potraw. Wa?ne jest przestrzeganie zalecanych dawek i konsultacja z lekarzem lub
specjalist?, zw?aszcza je?li stosujemy je w celach leczniczych lub mamy istniej?ce schorzenia. Czy
mo?na ??czy? ré?ne zio?a podczas ich stosowania? Tak, ale nale?y to robi? ostro?nie. Niektore
zio?a mog? wchodzi? w interakcje, co mo?e zmienia? ich dzia?anie lub powodowa? skutki uboczne.
Zawsze warto skonsultowa? si? z zielarzem lub lekarzem przed ??czeniem r6?nych zi6? w celach
leczniczych. Jakie s? najnowsze trendy w zbieraniu i stosowaniu zi6?? Obecnie ro?nie popularno??
biozi6? i zi6? ekologicznych, a tak?e zi6? w formie suplementdw i ekstraktéw o standaryzowanej
zawarto?ci aktywnych sk?adnikow. Coraz wi?cej 0s6b interesuje si? w?asnor?cznym zbieraniem i
przetwarzaniem zi6?, korzystaj?c z porad ekspertéw i korzystaj?c z naturalnych metod
wspieraj?cych zdrowie.

Related keywords: zio?a, zbieranie zi6?, przetwarzanie zi6?, stosowanie zi$¢?, suszenie zi6?,
przechowywanie zi6?, w?a?ciwo?ci zi0?, terapia zio?owa, receptury zio?owe, naturalne leki

Zanim Pojdziesz Do Lekarza

Zanim pojdziesz do lekarza: kompleksowy przewodnik
przygotowawczy

Zanim pojdziesz do lekarza, warto odpowiednio si? przygotowa?, by wizyta by?a jak najbardziej
efektywna i przynios?a oczekiwane rezultaty. W tym artykule omowimy najwa?niejsze kroki, ktore
pomog? Ci przygotowa? si? do wizyty, zada? w?a?ciwe pytania i uzyska? najlepsz? opiek?
medyczn?. Zadbaj o swoje zdrowie, korzystaj?c z naszych wskazéwek i porad.
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Dlaczego warto si? odpowiednio przygotowa? do wizyty u lekarza?

Korzy?ci z dobrze przygotowanej wizyty

- Lepsze zrozumienie swojego stanu zdrowia

- U?atwienie diagnozy i ustalenie skutecznego leczenia
- Zaoszcz?dzenie czasu podczas wizyty

- Zadawanie wszystkich wa?nych pyta?

- Unikanie konieczno?ci powtarzania informacji

Jakie mog? by? konsekwencje braku przygotowania?

- Pomini?cie istotnych objawéw
- Niew?a?ciwa diagnoza

- Opd&7?nienie leczenia

- Zwi?kszone frustracje i stres

Przygotowania przed wizyt? u lekarza
1. Zbierz informacje o swoim stanie zdrowia

Przed wizyt? warto zgromadzi? wszelkie informacje, ktére mog? by? istotne dla lekarza. Do takich
danych nale??:

- Lista aktualnych dolegliwo?ci i objawow ? kiedy si? pojawi?y, jak si? nasili?y, co im towarzyszy
- Historia choréb ? zaréwno w?asna, jak i rodziny

- Przebyte operacje i hospitalizacje

- Stosowane leki ? nazwy, dawki, cz?stotliwo?? przyjmowania

- Suplementy diety i produkty naturalne

- Zmiany stylu ?ycia ? nawyki ?ywieniowe, aktywno?? fizyczna, u?ywki

2. Przygotuj list? pyta? do lekarza

Przemy?lane pytania pozwol? Ci maksymalnie skorzysta? z wizyty. Zapisz je wcze?niej, aby nie
zapomnie? o ?adnym istotnym aspekcie. Przyk?adowe pytania to:

- Jakie s? mo?liwe przyczyny moich objawow?
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- Jakie badania powinienem wykona??

- Jakie leczenie Pan/Pani zaleca?

- Czy s? jakie? skutki uboczne lekow?

- Jakie zmiany w stylu ?ycia mog? pomdc w poprawie mojego stanu zdrowia?

3. Przygotuj dokumentacj? medyczn?

Posiadanie kopii wcze?niejszych wynikow bada?, recept, wypisow ze szpitali i innych dokumentow
mo?e znacznie u?atwi? lekarzowi postawienie diagnozy.

4. Zbierz informacje o aktualnym stylu ?ycia
To obejmuje:

- Nawyki ?ywieniowe

- Poziom aktywno?ci fizycznej

- Stosowane u?ywki (np. alkohol, papierosy)
- Stres i poziom zm?czenia

Co zabra? ze sob? na wizyt??
Lista niezb?dnych rzeczy
- Dokument to?samo?ci ? dowdd osobisty, paszport
- Lista lekoéw i suplementéw
- Wyniki wcze?niejszych bada?
- Notatnik i d?ugopis ? do zapisywania zalece? i pyta?

- Wykaz objawow ? szczeg6?owy opis dolegliwo?ci
- Ubezpieczenie zdrowotne ? karta EKUZ lub inny dokument

Podczas wizyty u lekarza: jak si? zachowywa??
1. B?d? szczery i szczeg6?owy

Nie ukrywaj ?adnych informacji, nawet tych, ktére wydaj? si? nieistotne. Szczero?? pozwala na
dok?adniejsz? diagnoz? i skuteczniejsze leczenie.

2. Zadawaj pytania
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Nie boj si? pyta? o wszystko, co Ci? nurtuje. To Twoje zdrowie i wa?ne jest, aby? wszystko
zrozumia?.

3. Notuj wa?ne informacje
Zapisuj zalecenia lekarza, dawkowania lekow czy termin kolejnej wizyty.
4. B?d? cierpliwy i uprzejmy

Pami?taj, ?e lekarz to tak?e cz?owiek, ktéry musi po?wi?ci? Ci czas i uwag?. Uprzejmo?? i
cierpliwo?? u?atwiaj? komunikacj?.

Po wizycie: co zrobi? nast?pnie?

1. Przestrzegaj zalece? lekarza

Stosuj si? do przepisanych lekow, zalece? dietetycznych czy ?wicze?.

2. Zaplanuj kontrol?

Umow si? na wizyt? kontroln?, je?li jest to konieczne, aby oceni? post?py leczenia.
3. Zapisz swoje odczucia i objawy

Monitoruj swoj stan zdrowia i notuj wszelkie zmiany. To pomo?e w kolejnych wizytach i
diagnozowaniu ewentualnych problemow.

4. Utrzymuj zdrowy styl ?ycia

Wprowad? zmiany w codziennych nawykach, ktére mog? poprawi? Twoje samopoczucie i zapobiec
przysz?ym problemom zdrowotnym.

Podsumowanie: kluczowe kroki przed wizyt? u lekarza

Przygotowanie do wizyty u lekarza to nie tylko spisanie objawéw, ale tak?e zebranie dokumentaciji,
przemy?lenie pyta? i ?wiadome podej?cie do zdrowia. Dzi?ki temu zwi?kszasz szanse na skuteczn?
diagnoz? i odpowiednie leczenie. Pami?taj, ?e Twoje zaanga?owanie w proces leczenia jest
kluczowe dla osi?gni?cia jak najlepszych rezultatow.

Najcz?stsze pytania dotycz?ce przygotowania do wizyty u lekarza
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Jak d?ugo przed wizyt? powinienem si? przygotowa??

Warto zacz?? zbiera? informacje i dokumenty na kilka dni przed wizyt?, aby mie? czas na ich
uporz?dkowanie i przemy?lenie pyta?.

Czy musz? si? specjalnie przygotowywa?, je?li to rutynowa kontrola?

Tak, nawet w przypadku rutynowych wizyt warto mie? spis objawow i aktualn? list? lekow, aby
lekarz mog? oceni? Twoj stan zdrowia w pe?ni.

Co zrobi?, je?li zapomn? wa?nych informacji podczas wizyty?

Nie boj si? wréci? do nich podczas wizyty lub umowi? si? na kolejn? wizyt?, je?li to konieczne.
Szczero?? | pe?en obraz stanu zdrowia s? kluczowe.

Zako?czenie

Odpowiednie przygotowanie do wizyty u lekarza to inwestycja w Twoje zdrowie i dobre
samopoczucie. Pami?taj, ?e ?wiadoma i aktywna rola pacjenta to krok w kierunku skuteczniejszej
opieki medycznej. Zadbaj o siebie, planuj?c wizyt? z wyprzedzeniem i korzystaj?c z naszych
wskazowek, aby o0si?gn?? najlepsze efekty i cieszy? si? pe?ni? zdrowia.

Read the full article online: Zanim pojdziesz do lekarza
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