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ISTOTAI FUNDAMENT PROFILAKTYKI ZROWIA
W UJECIU SPOLECZNYM

THE ESSENCE AND THE BASIS OF HEALTH PREVENTION
FROM THE SOCIAL PERSPECTIVE

Streszczenie

Referat dotyczy roznorodnych podejs¢ cztowieka do profilaktyki zdrowia. Poru-
szony jest watek medycyny konwencjonalnej i niekonwencjonalnej oraz ksztattowania
$wiadomosci ekologicznej rozumianej jako relacja zywego organizmu ze $rodowiskiem,
w ktorym cztowiek przebywa i na ktoéry ma zasadniczy wplyw.

Stowa kluczowe: profilaktyka zdrowia, zachowania spoleczne, $wiadomos$¢ prozdro-
wotna i ekologiczna.

Abstract

The paper deals with various approaches of a man to health prevention. There are
discussed the issues of conventional and unconventional medicine as well as the issue of
raising ecological awareness understood as a relation of a living organism with the envi-
ronment, in which the man lives and on which he has an important influence.

Keywords: health prevention, social behaviors, health awareness, ecological awareness.

Wspolczesny cztowiek, otoczony przez szczelny ptaszcz cywilizacji, bardzo daleko
odszedt, a nawet wrecz oddzielit si¢ od samego siebie. Oddzielenie to przejawia si¢ miedzy
innymi w braku umiejetnos$ci dostrzegania szeregu wiasnych predyspozycji do samodziel-
nego dziatania, ktore posiada w swojej strukturze praktycznie kazdy cztowiek. W rezultacie
prowadzi to do utraty przez niego wielu mozliwosci realizacyjnych, ktorych zrodta znajduja
si¢ w nim samym. Zanim do nich dotrze znajduje przeciez w swoim otoczeniu wiele okaz;ji
do natychmiastowego wspomagania swoich poczynan. Jak plytka jest, mimo gl¢bi badan
naukowych, znajomos$¢ cztowieka, pokazujg nam nauki medyczne i biologiczne, a szcze-
golnie psychologia i psychiatria. Przeprowadzono juz wiele r6znego rodzaju badan mozgu.
Znana jest struktura poszczegdlnych komorek i procesow, ktore w nich zachodza oraz pota-
czen o charakterze biochemicznym i elektrycznym. Mimo to nadal nie mozna przewidziec,
anawet wytlumaczy¢ wielu ludzkich dziatan. Badania i analizy w tej dziedzinie maja wciaz
charakter jedynie empiryczny, nie dajac podstaw do daleko idacych uogdlnien. Nie mozna
takze naukowo wytlumaczy¢ zjawisk uzdrowien w takich przypadkach, ktore zostaty przez
medycyne zakwalifikowane jako nieuleczalne.

Dzi$ medycyna pomimo rozwoju i wyprodukowania tysiecy lekow nie radzi so-
bie z coraz to nowymi chorobami. Przejety model mechanistyczny kaze reagowac dopiero
wowczas, gdy co$ funkcjonuje nie tak. To dlatego zaczynamy martwic si¢ o siebie dopiero
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wtedy, gdy zaczynamy chorowac i stan ten nie pozwala nam ,,normalnie” funkcjonowac.
Czgsto jest jednak za p6zno by odwrocié procesy, ktore doprowadzity nas do danego stanu.
Dziatania, ktore nie dociekajg przyczyn, ograniczajg si¢ jedynie do pozornych zabiegow,
ktore likwiduja objawy i skutki naszego braku myslenia i wyciagania logicznych wnioskow
na odpowiednim etapie. Rozpatrzmy to na przyktadzie zachowan spotecznych, analizujac
podejscie do udogodnien jakie niesie z sobg tzw. rozwoj cywilizacji.

Utrata mozliwosci percepcji wlasnych predyspozycji pojawia si¢ bardzo wczesnie,
obecnie daje si¢ zaobserwowacé nawet juz w wieku okoto 3 roku zycia, szczegolnie wtedy,
kiedy matle jeszcze dziecko po raz pierwszy w sposob §wiadomy — takze wedtug oceny
rodziny zadowolonej wielce z jego postgpow - zasiada przed komputerem i zaczyna, mniej
lub bardziej sprawnie, postugiwac si¢ jego klawiatura. Jest to dla niego moment bardzo nie-
bezpieczny, cho¢ jeszcze nie moze do konca zdawacé sobie z tego sprawy. Doznaje wrazenia
kolejnej fascynacji nowg zabawka, ktora jest przy tym o wiele ciekawsza od innych. Kom-
puter reaguje na dziatania dziecka, a nawet, poprzez zaprogramowang interakcje, sprawia
pod pewnymi wzgledami wrazenie zywej istoty, jest wigc substytutem relacji z innymi oso-
bami — rodzing, rowiesnikami, znajomymi, ale takze obcymi. Z czasem w znacznym stopniu
moze je zastapic, ograniczajac tym samym jego pelny rozwoj. Jest tatwiejszy w kontak-
cie bezposrednim, nie sprzeciwia si¢, nie wyraza odmiennego zdania, fascynuje dynamika
reakcji, uzaleznia atrakcyjnymi efektami, ale skutecznie izoluje od prawdziwego, zywego
czlowieka.

Wedtug dosy¢ rozpowszechnionej juz opinii komputer zapewnia dziecku szybki
rozw¢j intelektualny, uczy pozadanych zachowan, ksztaltuje refleks sytuacyjny, usprawnia
procesy myslowe. Gry komputerowe majg za zadanie ¢wiczenie inteligencji, a takze umie-
jetnosci decyzyjnych.

Czy rzeczywiscie tak jest?

W istocie sg to jednak tylko okreslone sekwencje proceséw wprowadzonych przez
cztowieka do maszyny, ktora nie jest naturalna, bo jest jego wytworem. A zatem w rzeczy-
wistosci blokuje ona dojscie do realnych interakcji z natura, powstrzymuje spontaniczny
rozwoj intelektualny, wprowadzajac w zamian dziatanie ustrukturyzowane na zatozony
w programie efekt.

Wraz z wchodzeniem w coraz bardziej dojrzale zycie uzaleznienie od wytworéw

cywilizacji, ten efekt wzrasta. Ucywilizowany cztowiek wspotczesny nie potrafi juz w prak-
tyce funkcjonowac¢ samodzielnie, bez podstawowych, a nawet elementarnych — jego zda-
niem — udogodnien.
Na co dzien nalezg do nich przede wszystkim: samochdd, telefon komorkowy, kompu-
ter, a w nim niezastapiony, nieckwestionowany autorytet, czyli internet. “Pan Internet” wie
wszystko, juz dziecko w szkole podstawowej uczy si¢ czerpa¢ z niego informacje na kazdy
temat, na wszystkie okolicznosci. Mowi si¢ nawet, ze cztowiek, o ktorym nie mozna znalez¢
wiadomosci w Internecie po prostu nie istnieje. W jeszcze wigkszym stopniu dotyczy to
wszelkiego rodzaju przejawow dziatalnosci cztowieka. Przeciez dokumentuje si¢ je i weryfi-
kuje wtasnie przy pomocy Internetu. Z natury jeste§my leniwi i szukamy najlatwiejszej dro-
gi. Wiedza o tym tez inni, ktérzy podsuwaja nam gotowe rozwiazania. To dlatego z podobna
pomocg idg nam rowniez rozne instytucje panstwowe, spoteczne, prywatne.

Cztowiek ucywilizowany poszukuje zatem odpowiedzi na nurtujace go pytania na
zewnatrz siebie, w pierwszej kolejnosci w Internecie, nastepnie posrdd znajomych, specja-
listow z danej dziedziny, w literaturze dostgpnej mu, w sensie materialnym i intelektual-
nym, natomiast w stosunkowo matym stopniu dociera do nich poprzez wtasne obserwacje
i niezalezne wnioskowanie. Nie korzysta w zasadzie wcale, lub bardzo rzadko, ze swo-
ich wewngtrznych zasobdw, tzn. z wlasnych odczué o charakterze emocjonalnym. Zatra-
cit bowiem umiej¢tno$é odezytywania sygnatow przekazywanych przez otoczenie, a takze
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wychodzacych z wlasnego wngtrza. To wlasnie okresli¢ mozna mianem odejscia cztowieka
od cztowieka. Umiejetnosé taka znana jest natomiast jeszcze w spotecznosciach, ktore w re-
latywnie matym stopniu skazone sg oddziatywaniem wspolczesnej cywilizacji, lub potrafia
si¢ przed takim oddziatywaniem chronié, kultywujac tradycje pozwalajace zaobserwowac
naturalne sygnaty przekazywane nieustannie przez srodowisko przyrodnicze, do ktorego
przeciez nalezy takze cztowiek.

Naturalnym symptomem odbioru takiego sygnatu jest poczucie zadowolenia, a na-
wet przyjemnos$ci w trakcie dokonywania wyboru, wskazywanego przezen, optymalnego
rozwigzania. W dhuzszym horyzoncie czasowym umiejetnos¢ taka zapewnia poczucie we-
wnetrznego spokoju, ktdre emanuje na zewnatrz i jest odczuwane takze przez innych ludzi,
znajdujacych si¢ w poblizu.

Wspblczesny, ucywilizowany cztowiek pozbawiony komputera czuje si¢ juz bardzo
niepewnie. A jesli utraci telefon komoérkowy ma wrazenie absolutnego zagubienia, a nawet
zagrozenia swojej egzystencji.

Ludzie zatracili gdzie$ po drodze w tym pedzie wlasciwy kierunek swych dzia-
tan. Zostata zachwiana przez nas samych naturalna rownowaga, o ktérej mowi chociazby
w aspekcie zdrowia definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO).

Zdrowie to nie tylko catkowity brak choroby, czy kalectwa, ale takze stan pelnego, fi-
zycznego, umystowego i spotecznego dobrostanu (dobrego samopoczucia). Nareszcie zdrowie
zaczgto traktowac jako catosc, a nie jak jego jeden wybrany przez siebie, czy kogos wycinek.

Swiatowa Organizacja Zdrowia od lat 70-tych catkowicie zmienita swoj model (pa-
radygmat) rozumienia troski o zdrowie cztowieka i funkcjonowania medycyny. Od modelu
socjomedycznego, ktory podkreslat podejscie czysto medyczne i inzynieryjne, w ktérym
znawcg wszystkiego w tym obszarze byt lekarz (inzynier od spraw organizmu i zdrowia),
przeszta do modelu socjo-ekologicznego, w ktorym liczy si¢ wspotpraca z pacjentem w tro-
sce o jego zdrowie, a lekarz nie jest juz tylko inzynierem leczacym maszyng¢ ludzkiego
organizmu, ale jest jednoczesnie w jakims$ stopniu psychologiem, rozumiejacym, ze ma
do czynienia z zywym i konkretnym cztowiekiem i jego osobowoscia. Zatem wspodtczesny
model medyczny, znacznie bardziej traktuje cztowieka podmiotowo (jako osobowos¢, ro-
zumiejac jego cierpienie) a nie przedmiotowo, jakbysmy mieli do czynienia z bezduszng
uszkodzong maszyna.

Oznacza to, ze w kwestiach zdrowia nie mamy jedynie koncentrowac si¢ na cho-
robach i probach ich zwalczania, ale powinnismy zwlaszcza koncentrowacé si¢ na samym
zdrowiu - na jego wzmacnianiu.

Pojawia si¢ zatem bardzo duza rola prewencji - zapobiegania chorobom. Jezeli chce-
my by¢ zdrowi, to drogg do tego celu nie jest jedynie pdjscie do lekarza wtedy, gdy jesteSmy
chorzy, aby ten pomogt nam zwalczy¢ chorobg (poniewaz jest to skupianie si¢ jedynie na
chorobach), ale powinnismy koncentrowac¢ si¢ takze na samym zdrowiu - wzmacniac je
przez odpowiedni tryb zycia (np. odpowiednie zywienie, ruch fizyczny), sposob myslenia
i wlasciwe radzenie sobie z naszymi emocjami.

Wspotczesna definicja zdrowia WHO bardzo mocno podkres$la zatem potaczenie
kwestii zdrowia z zyciem wewnetrznym i spotecznym cztowieka oraz jego osobista troske
o kondycje fizyczna.

Po zdiagnozowaniu zjawiska odejscia wspotczesnego cztowieka od jego tradycyj-
nego, naturalnego wzorca nalezy podja¢ si¢ zadania wskazania mu drogi powrotu do siebie.
Przy realizacji tego zamierzenia okaze si¢ pomocna $§wiadomo$¢ ekologiczna.

Posrod roznych okreslen pojgcia ekologia wrazenie najbardziej zblizonego do rzeczy-
wistosci daje takie, ktore stwierdza, ze jest to nauka zajmujaca si¢ badaniem oddziatywan
pomiedzy zywymi organizmami a §rodowiskiem, w ktorym przebywaja a takze wzajemnie
migdzy tymi organizmami. Okreslenie to nie wywyzsza cztowieka, ale sytuuje go w gronie
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réwnorzednych istot zamieszkujacych planete Ziemia. Zgodnie z przytoczonym okresleniem,
istoty sg to wszystkie organizmy zywe, czyli takie, ktore funkcjonujg w czasie okreslonym
przez dwa punkty skrajne zwane urodzeniem i $miercig. Ulegaja one w tym przedziale czaso-
wym zmianom rozwojowym, wynikajacym z osiagania dojrzatosci, pozyskiwania do$wiad-
czen iich praktycznego wykorzystywania.

Doswiadczenia przekazywane sa z pokolenia na pokolenie, wykorzystujac predys-
pozycje i cechy osobnicze. Czlowiek, jako istota wyr6zniajaca si¢ spomiedzy innych szcze-
g0lng inteligencja, moze obserwowac i wykorzystywac nie tylko swoje charakterystyczne
cechy, ale takze do$wiadczenia innych istot, adaptujac je do swoich potrzeb.

Wynika stad prosta, zyciowa rada dla ludzi, ktorzy narzekaja, ze nic im si¢ w zyciu
nie udaje, a wszystkie podejmowane przez nich dziatania okreslane jako praca nad soba albo
nie dajg zadnych rezultatow, albo tylko minimalnie poprawiajg sytuacjg, co nie jest adekwat-
ne do naktadow energii, wysitku i czasu. Mozna im zaleci¢, aby wrocili do siebie poprzez
wykonanie czynnosci podstawowej. Ta czynnos¢ to: nic nie robienie, ale w tym dobrym tego
stowa znaczeniu. Co oznacza w tym przypadku skoncentrowanie si¢ przede wszystkim na
sobie w celu poznania wlasnych cech dominujacych, zaréwno pozytywnych jak i negatyw-
nych. Jest to wigc okazja do refleksji nad samym soba, a nawet powro6t do marzen z dziecig-
cych lat. Na taki powrot kazda pora jest dobra i nigdy nie jest za pdzno. Realizacja marzen
stanowi okazje do maksymalnego wykorzystania predyspozycji osobistych. Warto pamigtac
przy tej okazji, ze w momencie kiedy rezygnujemy ze swoich marzen w naszym otoczeniu
pojawiaja si¢ tzw. zyczliwi, ktorzy wszelkimi mozliwymi sposobami bgda nas naktaniali
i zatrudnig do realizacji swoich, czyli ich marzen.

Jako przeciwienstwo do uzytkowania wytwordéw cywilizacji proponuje si¢, silnie
motywujacy do aktywnego dziatania, kontakt z naturalnym otoczeniem, do ktérego zalicza
si¢ nie tylko wszystkie istoty zywe, ale takze elementy tzw. przyrody nieozywionej, takie
jak ziemia czy kamienie. Mimo, ze z pozoru wydaje si¢, Ze z natury rzeczy nie majg one
mozliwosci czynnego wptywu na cokolwiek, stanowig jednak pasywny element krajobrazu,
ktory stymuluje wyobrazni¢ lub zapewnia relaks niezbgdny dla higieny psychicznej oraz
oddziatuje na nas na subtelnych poziomach.

Jest jeszcze jedno otoczenie, raczej nie znane powszechnie, a na pewno nie obserwo-
wane z nalezyta uwaga. Sa to przypadki, czyli konfiguracje zdarzen w czasie i przestrzeni.

Jestem zwolennikiem tezy, ze nie ma przypadkow. Nazywamy tak zdarzenia nieroz-
poznane, czyli takie, w odniesieniu do ktorych nie da si¢ odtworzy¢ sekwencji zdarzen, ktore
do nich doprowadzity. A zatem, z drugiej strony, nie mozna dokona¢ ekstrapolacji dotyczacej
dalszego rozwoju sytuacji. To dlatego leczymy objawy a nie prawdziwa przyczyng choroby.

Drugim spostrzezeniem, bardzo przydatnym w codziennym zyciu jest konstatacja, ze
nie ma negatywnych przypadkow, sa tylko przypadki negatywnie zdiagnozowane. Zgodnie
z t3 definicja mozna przyjac, ze przypadek skrajnie negatywny, okreslany nawet jako nieszcze-
Scie, moze stuzy¢ niekiedy zwroceniu uwagi na niewtasciwos¢ dotychczasowego wiasnego
postepowania i powodowacé konieczno$¢ dokonania radykalnej zmiany w dalszym dziataniu.

Samodzielnos¢ funkcjonowania cztowieka, to takze umiejetno$é swiadomego wyj-
$cia poza tradycyjny system mys$lenia i reagowania, oparty na wyuczonych zachowaniach
i konwenansach.

Cztowiek uswiadomiony ekologicznie zdaje sobie zatem sprawe z faktu, ze jest ele-
mentem srodowiska naturalnego i jego po czgsci rowniez kreatorem. Wtasciwym dziataniem
jest wige przede wszystkim uwazne obserwowanie otoczenia, analizowanie wystepujacych
w nim zjawisk oraz dostosowywanie si¢ do ich konfiguracji i sekwencji. W pierwszej chwili
wydaje si¢ to tak trudne, ze az nierealne, nalezy jednak podja¢ odpowiednie czynnosci,
a z czasem moga one sta¢ si¢ nawet odruchem. Przydaje si¢ tu umiej¢tno$¢ zapomina-
nia, ktora dotyczy przede wszystkim tego, na czym nam szczegdlnie zalezy. Dzigki takiej
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umiejetnosci mozemy uwolnié si¢ od presji nawykow, a nawet od obsesji, ktora, przy duzym
nat¢zeniu, moze doprowadzi¢ do standw patologicznych, przechodzac w formg trwala, ne-
gatywnie oddziatywujaca na ogolny stan zdrowia.

Umiejetno$¢ uwolnienia si¢ od wiezow tradycji nazwaé mozna odwracaniem para-
doksow, poniewaz jej przejawy sg przestawione o 180° w stosunku do powszechnie znanych
i stosowanych. Jako przyktad mozna przedstawi¢ zapominanie o rzeczach waznych, zamiast
uporczywego myslenia o nich lub spowolnienie dziatania w przypadku terminowej pracy,
aby unikng¢ nerwowych, chaotycznych ruchow, ktore moga znacznie wydhuzy¢ czas reali-
zacji zadania, albo nawet, w skrajnym przypadku, catkiem uniemozliwi¢ wykonanie.

Warto niekiedy zadac¢ sobie takie proste pytania: czy potrafisz rozmawiac¢ z samym
soba? Okresli¢ swoje osobiste autentyczne zainteresowania, odczuwa¢ funkcjonowanie po-
szczegolnych elementow wlasnego organizmu? Jak odnosisz si¢ do swoich wad? A z drugiej
strony: czy w przypadku braku dostgpu do komputera czujesz si¢ niepewnie. Czy czujesz si¢
zagubiony jezeli nie dziata Internet. Brak telefonu komoérkowego odczuwasz jak utrate tacz-
nos$ci ze znajomymi, ktorzy akurat w tym momencie mogg mie¢ jaki$§ pomyst zmieniajacy
Twoje zycie, a Ty jeste$ poza zasi¢giem i tracisz okazje?

Dobrze jest zatem nauczy¢ si¢ nawigzywania w wyobrazni kontaktu z poszczegodlny-
mi elementami swojego organizmu. Nastepnym etapem bedzie umiej¢tnos$é koncentrowania
i przemieszczania energii pomiedzy organami. Pomaga to przy niwelowaniu odczucia bolu
oraz w przypadku pokonywania objawow chorobowych.

Bardzo cenng i przydatng w zyciu cechg jest dostrzeganie waloréw pozytywnych
w krajobrazach i zjawiskach przyrodniczych.

Zasada “jeden dzien — jedno zycie” pozwala na przetrwanie w stosunkowo dobrym
stanie trudnych okresow w zyciu. Wystarczy wyobrazi¢ sobie, ze cate zycie miesci si¢ w jed-
nym dniu. Rano oglada si¢ wszystkie sprawy od poczatku jako nowe, bez uprzedzen wyni-
kajacych z poprzedniego dnia. W ciggu dnia nalezy stara¢ si¢ jak najwigcej spraw zatatwiaé
na biezaco, najlepiej w momencie zapoznawania si¢ z nimi, aby nie tworzy¢ zalegtosci. Idac
spa¢ nalezy zostawi¢ sprawy w stanie takim, w jakim si¢ znajduja, aby nastgpnego dnia
spojrze¢ na nie $wiezym okiem.

Duzo praktycznych wskazan mozna pozyskac obserwujac przyrodg, a szczegolnie
zachowania zwierzat w roznych sytuacjach zyciowych. Mozna je potem przenies¢ do wila-
snych dziatan.

Lepiej nie niszczy¢ przyrody, niz ja naprawiaé. Ta zasada ma szersze konotacje i tak-
Ze przenosi si¢ na przypadki — lepiej dostosowywac si¢ do przypadkéw niz z nimi walczy¢.

Jest to zasada poszanowania energii (rowniez wlasnej).

Z uwagi na to wszystko, o czym tylko sygnalizacyjnie sobie powyzej wspomnie-
lismy, bardziej optaci si¢ zapobiegaé niz leczy¢. Dlatego warto tez pamigtaé, ze Twoj bio-
logiczny komputer jest znacznie bardziej wyszukany i ztozony niz jakakolwiek sztuczna
technologia, poniewaz pozostaje on pod bezposrednim wplywem skomplikowanej symfonii
waszych emocji i reakcji na zycie. Pamigtaj, twoje ciato jest sumiennie oddane zadaniu
przekazywania ci informacji zwrotnych na temat skutkow twych mysli i uczu¢. Zdrowie to
przede wszystkim stan twego umyshu. Zdecydowane postrzeganie swego zycia jako zycia
przepetnionego wewngtrznym znaczeniem oraz uzmystowienie sobie, ze wszystko dzieje si¢
zawsze w bardzo dobrym celu, to wlasnie przyktady korzystnego wykorzystania osobistej
mocy. Zdrowie to skarb, a dobrze umocniony uktad odpornosciowy, niczym forteca, to klucz
do niego. Z kolei najprostsza droga do silnego uktadu odpornosciowego to poczucie szcze-
Scia. Przemiana ludzkiej sSwiadomos$ci wzywa cig, abys przyjat osobista odpowiedzialnosc¢
za wlasne zdrowie i uzdrowienie, bo w koncu to ty dowodzisz swoim ciatem i zarzadzasz
swoim zyciem.
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W umiejetnoséci dawania i przyjmowania mito$ci, w wielu odcieniach jej przepychu, tkwi
prawdziwy klucz uzdrowienia.

Prawdziwe uczucia mitosci i wdzigcznosci dla ciala wyrazaja pozytywne przestanie zawie-
rajace podstawowe, podtrzymujace zycie sygnaty, ktore daje wynik w postaci doskonatego
zdrowia i odwrotnie, angazowanie si¢ w uczucia nieuchronnosci fatum, rozpaczy, samot-
nosci, bezradno$ci, odmowy, ztosci, urazy, zazdrosci, chciwosci i lgku tworzy negatywne
przestanie, ktore promuje rozdzwigk pomiedzy fizycznymi funkcjami ciata. Negatywne
skutki wynikajg z negatywnych nastawien, a zto$¢ i nienawis¢ sg najbardziej destrukcyjny-
mi emocjami, poniewaz zamykaja przeptyw zyciodajnej energii przez nasze ciata. Zatem,
w umiejetnosci dawania i przyjmowania mitosci w wielu odcieniach jej przepychu tkwi
prawdziwy klucz uzdrowienia, poniewaz to mito$¢ jest najbardziej zyciodajna i afirmujaca
forma ekspresji emocjonalne;j.

Decyzja przyjecia ostatecznej odpowiedzialno$ci za kreowanie wlasnych zyciowych
doswiadczen dodaje mocy i inspiracji w dazeniu do stanu jasnosci umyshu, fizycznej wital-
nosci i w petni holistycznego zdrowia.

W szerokim ujeciu spolecznym, takie podejscie prawdopodobnie bytoby w stanie
wyeliminowac wszelkie problemy chorobowe spoteczenstwa uksztattowanego przez obecng
cywilizacjg.
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