LXXXVI LICEUM OGOLNOKSZTAELCACE W WARSZAWIE

SWIAT WG ZOSKI1

ROK SZKOLNY 2025/2026 NR 4 (77) CZERWIEC 2026

Witajcie drodzy Zoskowicze!

Podczas, gdy ciepto juz puka do naszych okien, dni staty si¢ juz bardzo dlugie, a Swiat bardzo zache-
ca do wyjscia na dwor, ja zapraszam Was na juz (prawdopodobnie) ostatni w tym roku szkolnym numer
Swiata wg Zoski!!!

W tym miesigcu czeka na Was wiele waznych informacji jak i chwile z literaturg. Miedzy innymi
przyjrzymy si¢ problemowi zanieczyszczenia Morza Baltyckiego, ktory dotyczy nas bardziej niz zdaje-
my sobie z tego sprawe. Co zanieczyszcza wody Baltyku? Jakie niesie to ze sobg zagrozenia? Dowiecie
sie tego, gdy przeczytacie ten uswiadamiajacy artykut.

Mozna si¢ bedzie takze dowiedzie¢ jak zapobiegaé zanieczyszczeniom najblizszego nam morza, co
nie jest takie trudne jak mogloby si¢ wydawaé i wymaga wdrozenia tylko kilku prostych zasad. Jednak-
ze wrazliwos¢ na problemy Baltyku nie jest jedynym rodzajem wrazliwosci, na ktory powinni$my
zwréci¢ uwage. Znacznie blizsza (i rownie wazna) jest wrazliwo$¢ wobec drugiego cztowiceka. Z tego
tekstu dowiecie si¢, ze mozna inaczej spojrze¢ na niemitych ludzi i odnalez¢ dla nich empatie, a takze
zaoferowa¢ im wsparcie. Naprawde polecam przeczytaé ten artykul, poniewaz jest bardzo interesujacy i
Swietnie napisany.

Przed wyjazdem wakacyjnym warto zapoznaé si¢ z poradnikiem o zdrowiu w podrézy. Znajdziecie
tam wiele cennych wskazdéwek no co uwazac i jak zabezpieczy¢ si¢ przed zagrozeniami, zwlaszcza w
innych krajach.

Jak zwykle czeka na Was takze recenzja - tym ra-
zem filmu romantycznego The Notebook oraz chwila
Z poruszajaca poezja. A na koniec zaserwujemy wam
przepis na przepyszne stoneczne smoothie owocowe,
idealne na poranki (i nie tylko) nadchodzacego juz
bardzo szybko lata.

Zycze milej lektury i ekspresowego nadejscia waka-
cji!

Iga Grala
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MORZE BALTYCKIE

Baltyk jako zlew Europy - dlaczego nasze morze jest jednym z najbardziej
zanieczyszczonych na Swiecie?

Dla wigkszosci z nas Morze Baltyckie to po prostu wakacje. Zapach gofrow, plaza i od-
poczynek. To miejsce, do ktorego wracamy co roku, zeby
zrelaksowac si¢ 1 na chwile zapomnie¢ o codziennych spra-
wach. Raczej nikt, lepigc zamek z piasku albo lezac na kocu,
nie zastanawia si¢ nad tym, co tak naprawdg kryje si¢ pod
powierzchnig wody.

A prawda jest taka, ze mimo iz Baltyk jest dla nas wazny 1
lubiany, nie traktujemy go zbyt dobrze. Coraz cze$ciej mozna
ustysze¢ w mediach okreslenie ,,zlew Europy”. Brzmi to tro-
che jak zart albo przesada, ale niestety bardzo dobrze oddaje
rzeczywistos¢. Do Baltyku trafiaja zanieczyszczenia z
ogromnej czes$ci kontynentu, a samo morze nie potrafi si¢ ich
szybko pozbyc¢.
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Efekt jest taki, ze Baltyk stal si¢ jednym z najbardziej zanieczyszczonych morz na $wiecie.
W tej pracy sprobuje wyjasnié, jak doszto do tego, ze nasze ulubione miejsce letniego wypo-
czynku zamienito si¢ w powazny problem ekologiczny i dlaczego ten temat dotyczy tak na- .
prawde kazdego z nas.

[l

Polozenie Baltyku i jego specyfika

Morze Baltyckie, nazywane w skrocie Baltykiem, jest morzem $rédladowym potozo-
nym w potnocnej Europie, na szelfie kontynentalnym. Nie jest to wigc otwarty akwen, tylko
morze w duzej mierze zamknigte, co ma ogromne znaczenie dla jego stanu ekologicznego.

Baltyk taczy si¢ z Morzem Pétocnym przez Cie$niny Dunskie, takie jak Maty Bett, Wielki
Bett 1 Sund, a dalej takze przez Kattegat, Skagerrak oraz Limfjord. Sa to waskie 1 do$¢ plyt-
kie przejscia, przez ktore woda wymienia si¢ bardzo wolno.

W praktyce oznacza to, ze wszelkie zanieczyszczenia, ktore trafig do Baltyku nie sg szybko
odprowadzane dalej do oceanu. Zamiast tego pozo-
staja w morzu przez dhugie lata, a czasem nawet
przez kilkadziesigt. Kazde kolejne zanieczyszcze-
nie tylko pogarsza sytuacje, poniewaz Baltyk nie
ma naturalnych warunkéw do skutecznego samoo-
czyszczania. Dodatkowo jest to morze stosunkowo -
ptytkie 1 chlodne, co sprawia, ze procesy rozktadu
szkodliwych substancji zachodza wolniej niz w
cieplejszych i glebszych morzach. -




Baltyk jako ,,zlew Europy” oraz zanieczyszczenia ladowe

Okreslenie ,,zlew Europy” w odniesieniu do Morza Baltyckiego bardzo trafnie opisuje jego
obecng sytuacje. Chodzi o to, ze Baltyk jest miejscem, do ktorego sptywaja wody z ogromnego
obszaru kontynentu europejskiego, a razem z nimi ré6znego rodzaju zanieczyszczenia.

Najwazniejsza role w tym procesie odgrywaja rzeki. To one transportujg do morza wod¢ wraz z
rozpuszczonymi w niej zanieczyszczeniami. Przeptywaja przez miasta, wsie, tereny przemysto-
we i rolnicze, zbierajac po drodze $cieki komunalne, nawozy sztuczne oraz rézne substancje
chemiczne.

Najwicksze rzeki dostarczajace wode do Morza Baltyckiego to Wista, Odra, Newa, Niemen,
Dzwina, Kemi.

Zanieczyszczenia ladowe

Jednym z gléwnych zrédel zanieczyszczen jest przemyst. Do Battyku trafiaja metale cigzkie:
rte¢, olow, kadm oraz trwate zwigzki chemiczne, np. PCB 1 dioksyny. Te substancje dostajg si¢
do morza przez rzeki, $cieki i zanieczyszczone powietrze, a nastepnie gromadza si¢ w organi-
zmach morskich, stanowigc zagrozenie dla ptakow 1 ssakow.

Duzy wplyw ma takze gospodarka komunalna. Czgéciowo oczyszczone Scieki zawieraja azot 1
fosfor, resztki lekow, detergenty oraz mikroplastik. Zanieczyszczenia te sptywaja do rzek i dalej
do Battyku, powodujac eutrofizacje i pogorszenie jakosci wody.

Rolnictwo dostarcza do morza znaczne ilosci biogenow
z nawozow 1 hodowli zwierzat. Prowadzi to do zakwi-
tow sinic, zmniejszenia przejrzystosci wody 1 niedobo-
ru tlenu przy dnie.

Na stan Baltyku wplywa réwniez transport ladowy.
Emisje spalin oraz mikroplastik z opon trafiaja do mo-
rza wraz z opadami atmosferycznymi, zwigkszajac po-
ziom zanieczyszczen.

Skutkiem tego wszystkiego jest pogarszajacy si¢ stan
srodowiska Battyku. Nadmiar substancji odzywczych
prowadzi do eutrofizacji, czyli przezyznienia wod. A to
z kolei powoduje powstawanie glondéw 1 sinic, ktore
uniemozliwiaja  ka-
piel w morzu. Kiedy
te mikroorganizmy pojawiajg si¢ masowo, zaczynaja domino-
wacé w ekosystemie, wypieraja inne gatunki, blokuja §wiatlo 1
zagrazaja zdrowiu czlowieka.

Najbardziej przerazajacym skutkiem postepujacej eutrofizacji
sa tak zwane strefy martwe, ktore staja si¢ podwodnymi pu-
styniami catkowicie pozbawionymi zycia. Do ich powstania
zachodzi po obumarciu glonéw i sinic, ktore opadaja na dno,
gdzie w trakcie ich rozktadu zuzywany jest tlen, co powoduje
powstawanie stref beztlenowych.




Wplyw transportu morskiego i turystyki

Transport morski odgrywa ogromng rol¢ w zanieczyszczaniu Morza Battyckiego. Baltyk jest
jednym z najbardziej ruchliwych moérz na swiecie, poniewaz lezy na waznych szlakach handlo-
wych i taczy wiele portéw Europy Pénocne;j

Statki sa ogromnym zrédlem zanieczysz-
czen. Wydzielaja tlenki azotu i siarki, dwu-
tlenek wegla oraz zanieczyszczenia do waod,
takie jak $cieki, resztki tadunkow czy mikro-
zanieczyszczenia z farb antyporostowych.
Transport morski przyczynia si¢ rowniez do
roznoszenia wielu gatunkow obcych (w la-
tach 2016-2021 do Baltyku pojawilo si¢ az
13 nowych gatunkéw). Jednak warto zwro-
ci¢ uwage na halas podwodny zaktocajacy
komunikacje miedzy organizmami wodny-
mi.

Porty i miasta

Duze porty i nadmorskie miasta rowniez maja ogromny wptyw na stan Battyku. Skupiska lud-
nosci generuja ogromne ilosci $cieckow bytowych, ktéore nawet po oczyszczeniu zawierajg
resztki detergentéw, lekow, mikroplastik (powstaje z rozpadu wigkszych plastikowych odpa-
dow, kosmetykow, ubran syntetycznych lub opon samochodowych) oraz substancje chemiczne
uzywane w gospodarstwach domowych.

Cho¢ nowoczesne oczyszczalnie SciekOw znacznie poprawily sytuacje w pordwnaniu z prze-
szloscia, to nadal nie sg w stanie usuna¢ wszystkich zanieczyszczen, ktore przenikaja do orga-
nizmow morskich 1 mogg kumulowac si¢ w tancuchu pokarmowym.

Skutki spoleczne i gospodarcze

Okreslenie Battyku jako ,.zlewu Europy” pokazuje, Ze problem zanieczyszczen dotyczy nie
tylko przyrody, ale rowniez ludzi 1 gospodarki. Zty stan morza oznacza mniejsze potowy ryb,
straty w turystyce oraz zagrozenie dla zdrowia czlowieka. Co wiecej, skutki zanieczyszczen
pojawiaja si¢ stopniowo, dlatego czesto sg niezauwazalne.

Baltyk jest morzem wsp6lnym dla wielu krajéw, wigc kazde dziatanie ma znaczenie. Skutecz-
na ochrona wymaga wspolpracy panstw, stosowania nowych rozwiazah oraz bardziej odpowie-
dzialnych postaw wobec srodowiska.

Wanessa Michalska
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CO MOZE ZROBIC KAZDY Z NAS, CZYLI JAK
ZMNIEJSZYC ZANIECZYSZCZENIE BALTYKU?

Ograniczenie plastiku

+ Uzywaj toreb materialowych zamiast foliowych (te najcze-

$ciej trafiajg do morza).

+ Unikaj produktow ,,na raz”: stomki, sztucce, talerzyki.

+  Segreguj odpady — zle wyrzucony plastik tatwo trafia do
rzek, a potem do Battyku.

Kosmetyki i chemia domowa

. . . . . r TO PLASTIC BAGS
+  Nie wylewaj do zlewu: oleju po smazeniu, farb, lekow,

rozpuszczalnikow.
+  Sprawdzaj sktad kosmetykow — unikaj mikroplastiku.
+  Wybieraj ekologiczne detergenty — mniej toksyn w $ciekach.

Oszczedzanie wody

*  Bierz krotszy prysznic = mniej $ciekow.
*  Rob pranie oraz uzywaj zmywarke, gdy sg petne.
*  Naprawiaj ciekngce krany.

Swiadome jedzenie

*  Wybieraj ryby z legalnych 1 zrbwnowa-
zonych potowdw.

+  Unikaj gatunkdéw przetawianych np.
dorsz baltycki.

Zachowanie nad morzem

*+  Zbieraj $mieci po sobie, nie zostawiaj
ich na plazy.
*  Nie niszcz roslinno$ci wydmowej — wydmy chronig morze przed erozja.

Rolnictwo i ogrody

*  Nawoz rosliny tyle, ile potrzebuja.
*  Zbieraj deszczowke — wykorzystuj ja do podlewania.
+  Kompostuj glebe, poprawisz jej strukturg.

Hanna Stanistawska




ZDROWIE W PODROZY

Rosnaca popularno$¢ turystyki egzotycznej do Azji, Afryki, Ameryki Poludniowej zwigcksza
ekspozycje podroznych na patogeny tropikalne. Ryzyko zachorowania zalezy od poziomu ende-
miczno$ci regionu, stanu zdrowia turysty, czasu trwania wyjazdu oraz planowanych aktywnosci
np. sporty ekstremalne.

Glownym celem dynamicznie rozwijajacej si¢ medycyny podrozy jest wdrazanie dziatan pro-
filaktyczno-leczniczych, ktore zapobiegaja zachorowaniom w ucigzliwych warunkach klimatycz-
no-sanitarnych.

PRZYGOTOWANIA DO WYJAZDU

Przed podréza do strefy tropikalnej kluczowa jest profesjonalna ocena stanu zdrowia. Nalezy
unika¢ porad na forach internetowych i skorzystac¢ z rzetelnych zrodet:

Porada lekarska: Wizyta u lekarza medycyny podroézy i tropikalnej gwarantuje porade
opartg na wiedzy 1 praktyce. Biura podrozy sg prawnie zobowigzane do informowania o zagroze-
niach (art. 13 Ustawy o ustugach turystycznych), jednak w praktyce podrdzni czgsto muszg za-
dbac o to sami.

Szczepienia ochronne: Nalezy je wykonaé¢ na 4-6 tygodni przed wyjazdem. Warto sprawdzic¢
kalendarz szczepien i przyja¢ dawki przypominajace.

Chemioprofilaktyka przeciwmalaryczna: W rejonach endemicznych niezbedna jest konsul-
tacja lekarska w celu dobrania odpowiednich lekow antymalarycznych.

Apteczka podrézna: Powinna by¢ dostosowana indywidualnie. Warto zapisa¢ mi¢dzynaro-
dowe nazwy przyjmowanych lekow.

Ubezpieczenie: Poza krajami UE, gdzie dziala karta EKUZ, leczenie za granicg jest bardzo
kosztowne. Nalezy wybraé polis¢ rozszerzona o choroby tropikalne, sporty ekstremalne, koszty
ratownictwa oraz transportu medycznego.

PROFILAKTYKA ZDROWOTNA W PODROZY

W rejonach o niskich standardach sanitarnych nalezy bezwzglednie przestrzega¢ pieciu kar-
dynalnych zasad:

Ochrona przed owadami: Stosowanie repelentéw, moskitier, odziezy z dtugimi rgkawami i
nogawkami, klimatyzacji oraz siatek w oknach. Unikanie przebywania na zewnatrz od zmierzchu
do $witu.

Ostrozno$¢ wobec zwierzat: Catkowity zakaz dotykania i karmienia zwierzat domowych i
dzikich. W razie pogryzienia — natychmiastowe przemycie rany woda z mydtem i kontakt z leka-
rzem — profilaktyka wscieklizny.

Higiena wody i ZzywnoS$ci: Mycie rak przed jedzeniem lub dezynfekcja, picie wytacznie wody
butelkowanej/przegotowanej, unikanie lodu niewiadomego pochodzenia, jedzenia od ulicznych
sprzedawcow oraz niepasteryzowanego nabialu. Mycie zebéw woda bezpieczna.

Bezpieczenstwo na drodze (gléwna przyczyna obrazen): Abstynencja przed jazda, zapinanie
pasow, kaski na rowerze/motocyklu, unikanie przepetnionych pojazdéw i jazdy po zmierzchu.

Inne zagrozenia: Aklimatyzacja w gorach, kremy z filtrem UV. Unikanie tatuazy, piercingu
i niesterylnych igiet — niesie zagrozenie zakazeniem wirusami HIV, HBV, HCV. Zakaz chodze-
nia boso po ziemi, ze wzgledu na pasozyty. Dbalo$¢ o higieng miejsc podatnych na grzybice.

Opracowanie: Anna Szymczak (na podstawie medycynatropikalna.pl)




WRAZLIWOSC WOBEC CZLOWIEKA

Ludzie czesto nie dostrzegaja czlowieka w czlowieku. Zatrzymuja si¢ na pierwszej warstwie —
na stowie rzuconym w pospiechu, na spojrzeniu bez usmiechu, na tonie, ktéry zabrzmiat zbyt
ostro. Nie zagladaja glebiej. A czasem nawet nie chca.

Czy mozna by¢ az tak §lepym, by nie zobaczy¢ w drugiej osobie zmeczenia, stresu i presji,
ktore dzwiga? Mozna. I dzieje si¢ to czgsciej, niz cheielibySmy przyznaé. Zamiast zatrzymac si¢
na chwile i sprobowac zrozumiec, tatwiej jest ocenic.

Byt dzi$ dla mnie niemily? W porzadku, ja tez bedg.

Zamiast: Byt dzi$ dla mnie niemity... moze ma trudny dzien? Ja wybiore uprzejmoseé.
Boze, ale on si¢ denerwuje. Przesada.

Zamiast: Widzg, ze jest wyczerpany. Moze potrzebuje wsparcia, a nie kolejnego osadu.
To takie ludzkie — reagowa¢ impulsem. Tak rzadko wybieramy uwaznos¢.

Sa jednak ludzie, ktorzy widza o wiele wiecej. Tacy, ktorzy nie zatrzymuja si¢ na pierwszym
wrazeniu. Dostrzegaja drzenie w glosie, napigcie w ramionach, cisze, ktora moéwi wigcej niz ty-
sigc stow. Potrafig wyczué, ze pod ztoscig kryje si¢ bezradno$¢, pod oschlos$cig — zmeczenie, a
pod dystansem — lek przed zranieniem.

To osoby o wysokiej wrazliwosci. Nie oceniajg odruchowo. Najpierw czuja. Analizuja. Szu- .
kaja przyczyny, nie winy. Zadaja sobie pytanie: Co moglo si¢ wydarzy¢?, zamiast: Co jest z nim
nie tak? Ich empatia nie jest naiwnos$cig — to uwaznos$¢ i dojrzato$¢ emocjonalna. .
Widza wigcej, bo patrzg sercem i rozumem jednoczesnie. Rozumieja, ze kazdy niesie cos, .
czego nie wida¢ na zewnatrz. I cho¢ ta wrazliwo$¢ bywa dla nich ogromnym ci¢zarem, to wia-

$nie ona sprawia, ze potrafig da¢ drugiemu czlowiekowi co$ bezcennego — poczucie bycia na-
prawde¢ zauwazonym i zrozumianym.

Tosia Ogloza
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»  HE NOTEBOOK?”

,»The Notebook” to niezwykle wzruszajacy film romantyczny w rezyserii Nicka Cas-
savetesa. Opowiada histori¢ wielkiej mitosci Allie i Noaha, w ktorych wcielaja si¢ Ryan
Gosling oraz Rachel McAdams.

Bohaterowie pochodza z zupetie roznych $rodowisk Allie jest dobrze wychowanag
dziewczyna z zamoznej rodziny, natomiast Noah to skromny chlopak z matego miasteczka.
Mimo wielu réznic zakochuja si¢ w sobie, jednak ich relacja musi zmierzy¢ si¢ z licznymi
przeciwnosciami losu. Film powstat na podstawie powiesci Nicholasa Sparksa i1 pokazuje,
jak silne i trwale potrafi by¢ prawdziwe uczucie.

Produkcja wyrdznia si¢ nie tylko poruszajaca historig, ale takze pigknymi zdjeciami i
wyjatkowym klimatem. To film peten emocji, ktory potrafi zarowno wzruszy¢, jak 1 skio-
ni¢ do refleks;ji.

Naszym zdaniem ,,The Notebook™ to bardzo wartosciowy film, szczegdlnie dla osob lu-
bigcych romantyczne 1 glebokie historie. Cho¢ momentami moze wydawac si¢ przewidy-
walny, jego sita tkwi w szczero$ci 1 autentycznos$ci przedstawionych uczué.

Film zdobyt ogromnag popular-
no$¢ na catym Swiecie 1 do dzi$
jest uznawany za jeden z najbar-
dziej znanych filmow romantycz-
nych. Szczegdlng uwage zwraca §74
chemia miedzy glownymi bohate- ) RACHEL
rami, dzigki ktorej historia wydaje "
sie bardzo autentyczna. ,,The No- GOSLING e MCADAMS
tebook” pokazuje, ze prawdziwa
mito$¢ potrafi przetrwa¢ nawet
najtrudniejsze proby i1 uplyw cza-
su. To wzruszajaca opowiesc, kto-
ra na dlugo pozostaje w pamieci
widza.

Andriana Tsiukalo,
Zuzanna Walicka




Mysle

Pytasz o nasze mysli, odczucia,

Co zaskoczylo, co mozna zmieni¢?
Czuje wewnatrz mieszane uczucia,
Lecz czy powinnam si¢ nimi dzieli¢?

Patrze, stucham, o czym inni moéwia,
Nagle jakos cicho mija chwila,

W glowie rozne refleksje szumia,
Budzi si¢ jaka$ potrzeba dziwna.

Aby powiedzie¢ na glos, co cigzy,
Co przerazalo, co bylo trudne,

Puls przyspieszony i oddech drzacy,
Czuje na sobie spojrzenie czujne.

Zaczynam mowié, unikam wzroku, Pro SzZe powiedz

Stowa ptyna, wraz z nimi petno
Emocji dotrzymujacych kroku.

Glos mi si¢ tamie i twarze bledna. Proszg powiedz mi, jak to robisz,

Ze nie probujesz udowodnic,
Lecz gdy zerkam na ciebie, widze cos, [ wiesz, ze jeste$ tego warta,
I to co$ sprawia, ze jako$ tak 1ze;. Bo ja tez bardzo bym tak chciafa.
Bo moze w koncu wyshuchal mnie ktos, . o ) .
Kto jeszcze nie widziat ze strony tej? Prosz¢ powiedz mi, jak to robisz,

Ze tak obsesyjnie nie gonisz
A teraz wcigz myéle i my$le sobie, Za czyms, co juz i tak jest twoje, .
Moze to za duzo albo zbyt mato? Podczas gdy ja bardzo si¢ boje.
Tak kraza wszystkie mysli w mej glowie, . . . .
Lecz chyba mogtabym rzec wigcej tobie. Proszg powiedz, jak to mozliwe,

Ze nie zjadaja ci¢ ambicje,
By by¢ lepsza, zauwazona,
Ja jestem tym tak za$lepiona.

Prosz¢ powiedz, skad masz t¢ tatwosc¢,
Ze nie zatruwa serca zazdro$é,

I jak mie¢ mysli tak rozwazne,

Gdy wewnatrz czuje rozdarcie moralne.

I zastanawiam si¢, jak moglam sadzi¢,
Ze mam prawo ponad ciebie si¢ wznosié,
Jak mogtam poréwnywac i oceniac,

Jak mogtam tej glupoty nie dostrzegac?

~Vikney




SLONECZNE SMOOTHIE

Masz ochotg¢ na co$ odzywczego i szybkiego? Nie masz ochoty na jedzenie $niadania?
Zostawiam wam tutaj przepis na szybkie i pyszne smoothie owocowe.

Skladniki: 1 porcja

1 dojrzaty banan

4 duze truskawki

gars$¢ borowek

skyr naturalny/jogurt grecki
miod

kilka kostek lodu

€< € € € ¢ <

Sposob przygotowania:

Przygotuj sobie miske lub naczynie, w ktorym bedziesz blendowa¢ wszystko razem. Na
poczatku wrzu¢ wszystkie owoce do naczynia, pami¢taj, aby pokroi¢ truskawki i
ewentualnie banana, zeby dalo si¢ to dobrze zblendowac.

Kiedy wrzucisz owoce, wlej jogurt Iub skyr, mioéd 1 ewentualnie wrzu¢ kostki lodu.
Jezeli masz mozliwo$¢, mozesz uzy¢ skruszonego lodu, aby tatwiej si¢ blendowat.
Zblenduj wszystko do gladkiej masy. Mozesz podawac¢ z kostkami lodu oraz miodem.

Amelia Marzec

htps://mamyito.pl/blog/wp-content/uploads/2024/05/Najpyszniejsze-smoothie-
2z-borowkami-przepisy-i-wskazowki-1080 jpeg



