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LPoradnik Przeprogramuj swdj bl — neuroplastyczna terapia PRT
oferuje zwigzla, lecz skuteczng strategic do zmiany syndroméw
przewlektego bélu neuroplastycznego. Autorki polaczyly zaawan-
sowane zasady neuronauki z praktycznym podejsciem, ktére po-
moze ci wréci¢ do zdrowia”.
— lek. Howard Schubiner, specjalista kliniczny w Michigan
State University College of Human Medicine

oraz autor ksigzki Unlearn Your Pain

»2Miliony ludzi cierpi na prawdziwe béle lub choroby ciata wywo-
tane przez mézg w wyniku nierozpoznanego stresu dnia codzien-
nego. Na szczgécie nowe techniki leczenia, tak jasno opisane w tej
ksiazce przez do$wiadczone autorki, moga przynie$¢ ulge nawet
osobom, ktére stracily nadziejg. Goraco polecam”.
— lek. David D. Clarke, emerytowany adiunkt kliniczny
gastroenterologii w Oregon Health & Science University,
prezes Stowarzyszenia Zaburzen Psychofizjologicznych

oraz autor ksigzki They Can’t Find Anything Wrong!

»Znaczng cz¢$¢ swojego powrotu do zdrowia po bélu neuropla-
stycznym zawdzigczam wskazéwkom Vanessy. Juz na poczatku po-
wiedziata mi: «Przyjdzie taki moment, ze juz nie bedziesz méwid
o swoim bélur. I miata racj¢. Uwolnienie si¢ od bélu nastapito
szybciej niz mogtam sobie wyobrazi¢. Ten znakomity zeszyt éwiczenn
umozliwi wielu osobom dostep do wspélnej madrosci autorek”.

— Catherine Oxenberg, matka trzech pigknych dziewczynek,

wielokrotnie nagradzana aktorka i autorka ksigzki Captive



LLPoradnik Przeprogramuj swéj bol — neuroplastyczna terapia PRT to
innowacyjne, kompleksowe i obszerne Zrédto informacji na temat
tagodzenia przewlektego bdlu, ktére trafia do ludzi o wielorakich do-
$wiadczeniach i w réznych okolicznosciach. Blackstone i Sinaiko po-
taczyty poparte naukowo wskazéwki i wysoce skuteczne ¢wiczenia
z transformacyjnym sposobem myslenia o bélu, sobie i swoim sto-
sunku do ciata. Ten zeszyt éwiczeti jest nieocenionym narzedziem dla
kazdego, kto poszukuje glebokiej i trwatej ulgi w przewlektym bélu”.
— Christie Uipi, licencjonowany pracownik socjalny
o uprawnieniach klinicznych, psychoterapeutka

i zatozycielka The Better Mind Center

»Ksiazka ta jest nowym i ekscytujacym wktadem w nasze rozumie-
nie terapii przeprogramowania bélu (PRT). Jej praktyczny, tatwy
do zrozumienia styl bedzie ogromna pomocg dla 0séb pragnacych
uczy¢ si¢ w nowy i dynamiczny sposéb. Weiagajacy i fascynujacy
tekst przedstawia czytelnikowi glebsza wiedzg, ktéra mozna zasto-
sowal w pracy z osobami cierpigcymi’.
— Martha Teater, licencjonowana terapeutka matzenstw

i rodzin, specjalistka terapii uzaleznien, psychoterapeutka,

klinicystka zdrowia behawioralnego, autorka,

konsultantka i miedzynarodowy trener w obszarze

leczenia bolu przewlektego

» Wigkszo$¢ moich pacjentéw cierpiacych na przewlekly bél do-
$wiadcza mechanizméw bélu neuroplastycznego iz pewnoscia sko-
rzysta na pracy z tym zeszytem ¢wiczen, ktéry pozwoli im nauczyé
si¢ i praktykowa¢ PRT. To tak, jakby mieli przy sobie terapeutg,



a nikt nie poprowadzi ich lepiej niz Vanessa i Olivia; obie posiadaja
praktyczna wiedzg i solidne zrozumienie neurobiologii bélu”.
— lek. dr n. med. Andrea Furlan, profesor na Wydziale
Medycyny na Uniwersytecie w Toronto,
autorka ksigzki 8 Steps to Conquer Chronic Pain

,Poradnik Przeprogramuj swdj bél — neuroplastyczna terapia PRT
to niezbedny przewodnik dla kazdego, kto zmaga si¢ z przewle-
ktym bélem. Autorki mistrzowsko dostosowaly zasady PRT i prze-
ksztalcily je na tatwe do zastosowania wskazéwki, prowadzace do
eliminacji bélu, zawierajace liczne, bezcenne techniki, narzedzia
i ¢wiczenia. Ten zeszyt ¢éwiczen da osobom cierpigcym na prze-
wlekty bél mozliwos¢ przejecia kontroli nad nim i objawami oraz
wreszcie przyniesie im ulgg!”.
— dr Laura Payne, adiunkt psychologii w Harvard Medical
School, psycholog kliniczny i dyrektor laboratorium Clinical
and Translational Pain Research Lab w McLean Hospital

»Len zeszyt ¢wiczen przektada naukowo uzasadnione zasady PRT
na przyjazng dla uzytkownika instrukcje — z sercem! Osoby cier-
piace na zawroty glowy, spowodowane zaburzeniami obwodéw
neuronalnych i inne objawy, uznaja go za bardzo praktyczny i do-
dajacy otuchy — nie wymaga on korzystania z ekranéw ani wiedzy
technicznej, a jedynie checi do pracy. Zasady sa starannie poparte
praktycznymi ¢wiczeniami i prowadzg czytelnika przez jasny i sku-
teczny plan powrotu do zdrowia po przewleklych objawach”.
— dr Yonit Arthur, doktor audiologii, specjalistka od zaburzen
przedsionkowych, coach i zatozycielka The Steady Coach



,W ciagu ostatnich dwudziestu lat dokonato si¢ wiele postepéw
w naszym rozumieniu przewleklego bélu. Dzi§ wiemy, ze przyjmo-
wanie lekéw przeciwbdlowych w wigkszosci przypadkéw jest mato
skuteczne, natomiast przeprogramowywanie swojego centralnego
uktadu nerwowego moze zmniejszy¢ bél i odmienic zycie. Ksigz-
ka Vanessy i Olivii poprowadzi ci¢ przez ten proces, umozliwiajac
samodzielne wyleczenie i odzyskanie kontroli nad twoim zyciem”.
— lek. Don Teater, magister zdrowia publicznego,

specjalista ds. bolu i uzaleznien w Southeast Alaska

Regional Health Consortium (SEARHC)

»Neurologia jest bardzo mlodg nauka i, podobnie jak w przypad-
ku wszystkich nowych przedsigwzig¢ naukowych, praktycy czesto
muszg wymyslaé wlasne podejécie do spraw, ktére nadal trudno jest
poja¢ i opisaé. Ta interesujaca ksiazka wiasnie tego dokonuje, po-
niewaz w kreatywny sposéb zacheca osoby cierpiace na przewlekty
bél do przemyslenia, w jaki sposéb zmiana koncepcji neurologicz-
nych podstaw ich bélu moze poméc w znacznym stopniu wyelimi-
nowac ich cierpienie”.
— drJ. W. Freiberg, doktor prawa, cztonek fundacji

Trauma Research Foundation, a takze autor ksigzek

Four Seasons of Loneliness, Surrounded by Others

and Yet So Alone oraz Growing Up Lonely



PRZEPROGRAMUU SWOJ BOL
NEUROPLASTYGZNA TERAPIA PRT




Vanessa M. Blackstone
Olivia S. Sinaiko

PRZEPROGRAMU SWOJ BOL
NEUROPLASTYGZNA TERAPIA PR

Praktyczne i naturalne éwiczenia na uktad nerwowy,
ktére uwolnia cie od przewlektego bdlu
i uchroniag przed czynnikami ryzyka

AAAAAAAAAAAAAAAA



Repakcya: Dawid Maciejewski
Skeap: Krzysztof Remiszewski
PROJEKT OKEADKI: Krzysztof Remiszewski
TrumaczeNie: Agata Wojcik
[LusTRACE: Joshua Wells

Wydanie I
Biatystok 2026
ISBN 978-83-8429-173-3

Tytut oryginatu: The Pain Reprocessing Theraphy Workbook

Copyright 2024 by Vanessa M. Blackstone and Olivia S. Sinaiko
and New Harbinger Publications, Inc., 5720 Shattuck Avenue, Oakland, CA 94609.

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2025
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna cze$¢ tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
»dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksigzka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opicki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowaé porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich starari, aby informacje zaprezentowane w tej

ksigzce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnoci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksiazce metod.

Bad? na biezaco i $ledZ nasze wydawnictwo na Facebooku.
facebook.com/wydawnictwovital

GWARANCJA ZDROWIA
15-762 Biatystok

ul. Antoniuk Fabr. 55/24

85 662 92 67 — redakeja

85 654 78 06 — sckretariat

85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu superodzywianie.pl

PRINTED IN POLAND



Naszym babciom, filarom sily i madrosci, ktérych mitos¢ i wska-
z6éwki uksztaltowaly nas takimi, jakimi jestesmy dzisiaj: Angie, Bar-
barze, Myrnie, Normie i Letes. Niektére z nich sa z nami osobiscie,
inne duchowo, ale wszystkie na zawsze pozostang czgscia nas.

Joshowi, mojej opoce, mojemu domowi, mojemu bezpieczeristwu
i osobie, ktéra uczy mnie spokoju. Oraz Dziadkowi Harvey owi

,4.0.”, ktérego oddanie rozpalito we mnie iskre, by zmienia¢ $wiat.
—V. M. B.

Wszystkim, ktérzy kiedykolwiek opiekowali si¢ mna podczas mi-
greny, a zwlaszcza CKR’owi, ktdrego obecnos¢ jest bardziej kojaca
niz najzimniejszy oktad z lodu. — O. S. S.
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Przedmowa

W marcu 2017 roku bytam na konferencji w Michigan i robitam
burz¢ mézgdéw z kilkoma kolegami na temat nazwy dla naszej no-
wej metody leczenia.

— Potrzebna jest nazwa — powiedziatam. — Cos, co odda sposéb,
w jaki mézg moze oduczy¢ si¢ przewleklego bélu.

Po kilku godzinach kwestia zostata rozstrzygnieta. Nazwalismy
ja: »terapia neuroplastyczng przeprogramowywania bélu”. Byla to,
co prawda, nieco dtuga nazwa, ale oddawata wszystko, co chcielismy
przekazal.

Nastepnego dnia konferencji podszedt do mnie sportowo ubra-
ny neurolog, Yoni Ashar, ktéry zostat gtéwnym autorem naszego
najwickszego, jak dotad, badania klinicznego.

— Jak nazywa si¢ ta terapia? — zapytat.

— Neuroplastyczna terapia przeprogramowywania bélu — odpo-
wiedziatam, ledwo ukrywajac swoja dume.

Yoni zastanowit si¢ chwile i powiedziat:

— Zrezygnuj z ,neuroplastycznej”, tak jest schludniej — nastep-
nie odwrdcit si¢ i odszedt.

Sadzg, ze tego dnia narodzila si¢ terapia przeprogramowywania
reakeji bolowej.

13



14 PRZEPROGRAMUJ SWOJ BOL - NEUROPLASTYGZNA TERAPIA PRT

Czym jest terapia przeprogramowywania bélu (PRT")? Céz,
zeby si¢ tego dowiedzied, musisz zrozumieé, jak dziata bél.

Kiedy skrecisz kostke, zakoriczenia nerwowe w twoim ciele wy-
sylaja sygnaly ostrzegawcze do mézgu, co powoduje bél. To dobrze.
Dzigki temu nie chodzisz przez kilka dni, a kostka moze si¢ zagoi¢.

Ale zdarza si¢, ze mézg moze popelni¢ blad. Czasami moze
bfednie zinterpretowad sygnaty bezpieczeristwa wysylane przez cia-
to, trakeujac je jako sygnaty ostrzegawcze i wywota¢ bél, mimo ze
ciatu nic nie dolega.

Nazywamy to bdlem neuroplastycznym. Najnowsze badania wy-
kazaly, ze wigkszo$¢ form bélu przewleklego ma w rzeczywistosci
charakter neuroplastyczny.

Jak wiec dziata PRT?

Podczas tej samej konferencji w Michigan w roku 2017, wraz
z pielegniarka o imieniu Felicia, przeprowadzitam prezentacj¢ na
zywo. Felicia od dwudziestu lat doswiadczata przewlektego bélu szyi.
Podczas prezentacji zastosowala techniki PRT, a bél szyi zniknal!

Yoni podszedt do mnie w trakcie przerwy i powiedziat:

— To jakis obted! To jak leczenie za pomoca wiary, ale poprzez
nauke.

I to jest nauka.

PRT to zbiér technik, ktére ucza mézg prawidtowej interpretacji
sygnaléw pochodzacych z ciata. To powoduje dezaktywacje bélu.

Vanessa M. Blackstone, licencjonowany pracownik socjalny
o uprawnieniach klinicznych, leczy pacjentéw za pomoca PRT
od momentu jej wprowadzenia. Jako dyrektor wykonawczy Pain
Psychology Center pomaga pacjentom przezwyciezy¢ kazdy rodzaj
bélu, jaki mozna sobie wyobrazi¢. We wspdlpracy ze swoja zaufa-
na wsp6tpracowniczky i kolaborantka, licencjonowang doradczynia

* PRT - Pain Reprocessing Therapy (przyp. thum.).



PRZEDMOWA 15

zdrowia psychicznego, Olivig S. Sinaiko, wykorzystata swoje umie-
jetnosci oraz do$wiadczenie i stworzyta doskonaty zeszyt éwiczen
PRT, aby poméc innym wréci¢ do zdrowia.

W Stanach Zjednoczonych zyje sze$é¢dziesigt milionéw oséb
cierpiacych na przewlekly bdl, a pie¢dziesiat milionéw z nich nie
musi go dos§wiadczal. Jesli jestes jedna z tych oséb, goraco zache-
cam ci¢ do zapoznania si¢ z tg ksiazka. Dzigki umiejetnosciom
i przejrzystoéci Autorki ksiazki Przeprogramuj swdj bél — neuropla-
styczna terapia PRT przedstawiaja narzedzia i techniki, ktére po-
mogg ci pokonaé bél.

— Alan Gordon, licencjonowany pracownik
socjalny o uprawnieniach klinicznych,
zatozyciel Pain Psychology Center



ROZDZIAL 2

Jak dziata bol

Pierwszym waznym krokiem w twojej podrézy do zdrowia — tym,
ktéry umozliwia przeprogramowanie bélu — jest zrozumienie, czym
jest bol i jak dziata. Celem tego rozdziatu jest przekazanie ci tej wiedzy.

Bél pochodzi z mézgu. Jedli dotkniesz goracej kuchenki, bo-
dziec sensoryczny zostanie przekazany z dtoni do mézgu (gorgcee!),
gdzie zostanie zinterpretowany (niebezpieczeristwo!) i wysle w odpo-
wiedzi sygnat bélu (aud). Bél jest sposobem, w jaki mézg ostrzega
ci¢ przed niebezpieczeristwem.

Kiedy odczuwasz bél w ciele, dzieje si¢ tak dlatego, ze aktywo-
wane zostaly okreslone wiékna nerwowe w mézgu. Kiedy poparzysz
sobie r¢ke, czujesz, jakby bol pochodzit z reki, ale w rzeczywisto-
$ci bierze si¢ on z cz¢$ci mdzgu, kedra sprawia, ze odczuwasz bdl
w rece. Gdyby neurochirurg odpowiednio podraznit t¢ samg czgéé
mézgu, réwniez odczulby$ bél w dloni, nawet gdy nic by si¢ z nia
nie dziato. A jesli osoba stracita dfod w wyniku amputacji, stymu-
lacja tej czgsci mézgu spowoduje, ze odczuje ten sam bdl w dloni.
To wlasnie mamy na mysli, méwiac, ze kazdy bél pochodzi z mézgu.

Q#4311 Rozpoznanie swoich wrazliwych punktow

Jak pokazano na ponizszym schemacie, dane czesci mozgu odpowiadajg

roznym czesciom twojego ciata. Gdy stymulowane sg wfokna nerwowe

31



32 PRZEPROGRAMUJ SWOJ BOL - NEUROPLASTYGZNA TERAPIA PRT

w czesci mozgu odpowiedzialnej za ,,jezyk”, zmieni si¢ odczucie w twoim
Jjezyku. Analogicznie, gdy stymulacja bedzie dotyczyta wtokien nerwo-

wych w czesci mozgu odpowiedzialnej za ,kciuk”, zmieni si¢ odczucie

w twoim kciuku. | tak dalej.

STOPA
PALCE U STOPY

DZIASEA
ZEBY

JEZYK

WEWNETRZNA
CZESE GARDEA

Rysunek 2.1. Kora somatosensoryczna

Spojrz na ten schemat i podkres| te czesci ciata, za ktore odpowie-
dzialny jest twoj mozg, a ktore sg stymulowane, gdy odczuwasz przewle-
kty bol. Wez teraz kolorowg kredke i wybierz trzy najwrazliwsze punkty
— obszary twojego ciata, w ktorych bol byt najbardziej problematyczny
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~ co z kolei pokaze ci, ktore obszary w twoim mozgu pokazane na rysun-

ku sg najbardziej stymulowane.

Jesli nastgpnym razem bedziesz odczuwaé oznaki przewlektego
bélu — co moze mie¢ miejsce nawet teraz, gdy czytasz to zdanie —
poswie¢ chwile na zastanowienie si¢ nad tym schematem i przypo-
mnij sobie, ktéra cze$¢ twojego moézgu jest wtedy stymulowana.
Pamigtaj o tym, ze kiedy czujesz bol w swoim ciele, pochodzi on
tak naprawdg z twojego mézgu. Jak ta informacja wplywa na twdj
sposéb myslenia o bélu? Czy ta nowa perspektywa w jakimkolwiek
wymiarze zmienia twoje doswiadczanie bélu? Nie ma dobrych ani
ztych odpowiedzi na te pytania — twoim jedynym zadaniem jest
poswieci¢ chwile, zeby przyjrze¢ mu si¢ i by¢ ciekawym tego, co
mozesz znalezé.

Gdy madzg popelnia bledy

Byloby wspaniale, gdyby mézg wysylat ci sygnal o bélu jedynie
wtedy, gdy rzeczywiscie znajdujesz si¢ w niebezpieczedistwie, na
przyktad wtedy, gdy oparzysz reke o kuchenke. Lecz czasami mézg
popetnia bledy. Twojemu mézgowi bardziej zalezy na tym, zeby$
byl bezpieczny, niz zeby by¢ nieomylnym.

Przyjrzyj si¢ nastgpujacemu przypadkowi: dwudziestodzie-
wigcioletni pracownik budowy skoczyt na deske podczas pracy,
przez co gwbzdz na wylot przebil mu stopg w bucie (Fisher, Has-
san, O’Connor, 1995). Odczuwajac okropny bél, zostat przewie-
ziony do szpitala, gdzie lekarze podali mu $rodki uspokajajace,
aby méc zajac si¢ jego stopa. Gdy w koricu zdotali zdja¢ but,
odkryli, ze gwézdz tak naprawde nie przebit mu stopy — prze-
szedt pomiedzy jego palcami. Chociaz nie doznatl zadnego urazu,
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mezcezyzna doswiadezyt straszliwego bolu. Widok tej makabrycz-
nej sceny, kiedy gw6zdz przebit si¢ na drugg strong jego buta, spra-
wilo, ze jego mdzg wystal sygnat alarmowy (au¢!), mimo ze nie
istniato zadne zagrozenie. Innymi stowy, prawdziwy bél, jaki od-
czuwal pracownik budowy, byl fatszywym alarmem.

Teraz przyjrzyj si¢ dos$wiadczeniu, w ktérym badani dostali in-
formacje, ze zostang podpigci do maszyny, ktéra bedzie im apli-
kowa¢ prad elektryczny i wywota bél glowy (Bayer, Baer, Early,
1991). Potowa uczestnikéw zglosita, ze odczuwata bdl w reakgji na
prad elektryczny. Jak byto naprawde? Nie bylo pradu elektryczne-
go. Samo oczekiwanie na bél byto wystarczajace, zeby ich mézgi
zaczely bi¢ na alarm, mimo ze nie istniato zadne zagrozenie.

W innym badaniu uczestnicy wzigli udziat w symulacji wypad-
ku samochodowego. Nie doswiadczyli sity uderzenia, ale dzigki ma-
gii efektow specjalnych, uwierzyli, ze kto$ stuknat ich w tyt (Castri
i inni, 2001). Cho¢ jedynie wierzyli, ze doszto do uderzenia, okoto
20 procent uczestnikéw badania rozwinglo prawdziwe oznaki odgie-
ciowego urazu kregostupa szyjnego. Ich przekonania sprawily, ze ich
moézgi wystaly sygnat o niebezpieczeristwie w postaci bélu szyi i ple-
céw, mimo ze nic niebezpiecznego tak naprawdg nie miato miejsca.

We wszystkich tych przykladach obecne jest doswiadczenie,
ktére przygotowalo mézg na bél. Chociaz tak naprawde nie bylo
zagrozenia, mozg odpowiedziat tak, jakby byto inaczej — niebezpie-
czefistwo nie bylo prawdziwe, lecz bél byt.

Nieprawdziwe niebezpieczenstwo, prawdziwy bél

Te historie moga wydawac¢ si¢ zabawne, ale prawda jest taka, ze
moglyby przydarzy¢ si¢ kazdemu z nas. Nasz mozg jest doskonaty
w wykonywaniu wielu rzeczy, lecz odréznianie prawdy od fatszu
niekoniecznie do nich nalezy.
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Vanessa M. Blackstone latami zmagata sie z przewlektym bdlem.
Odnalazta nowe metody leczenia i rozpoczeta prace w Centrum
Terapii Przetwarzania Bdlu, gdzie jako trenerka pomogta prze-
szkoli¢ setki terapeutow.

Olivia S. Sinaiko kieruje programem leczenia bdélu w zakresie
zdrowia behawioralnego. Specjalizuje sie w niefarmakologicz-
nym i interdyscyplinarnym leczeniu bdlu przewlektego oraz zwia-
zanego z trauma.

Czy zawiodty cie tradycyjne metody leczenia bélu?
Czy cierpisz, mimo ze wyniki badan sq w normie?

Wedtug neuronauki przewlekty bdl nie wynika tylko z uszko-
dzenia tkanek, ale réwniez z zaburzen uktadu nerwowego.
Oznacza to, ze twdj mdézg nauczyt sie generowac sztuczne
sygnaty bdlowe i wpadt w petle leku. Dobra wiadomos¢ jest
taka, ze dzieki neuroplastycznosci mozesz odwrécic¢ ten pro-
ces i uspokoi¢ reakcje psychosomatyczne.

Dzieki tej ksigzce:

* Zrozumiesz mechanizm przewlektego bdlu i dowiesz sie,
dlaczego cierpisz mimo stosowania lekéw i rehabilitaciji.

* Przerwiesz cykl bolu, napiecia i leku oraz nauczysz sie wy-
gaszaé¢ wyzwalacze twoich dolegliwosci.

¢ Odzyskasz kontrole w procesie zdrowienia i przestaniesz
by¢ biernym pacjentem.

¢ Poznasz skuteczne i naturalne metody leczenia.

Odkryj droge do uwolnienia sie od przewlektego bélu

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (9, Vitalni24.pi

SKLEP ZE ZDROWIEM
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