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Przedmowa Sonji Becker

Rozwdj Europy jako kontynentu o wzglednej swobodzie
prawnej samostanowienia jednostki, w tym kobiet, w ogdlno-
$ci jest nieuchronny w sensie cykli historycznych. W miejsce do-
tychczasowej Europy grup finansowych i wielkich koncerndw,
lobbystéw i presji na monopolizacje uksztaltowanej na bazie
duchowosci grecko-zydowsko-chrzescijatisko-arabskiej pojawi
si¢ Europa wolnych obywateli! Wytyczane sq teraz kierunki
tego przelomu. Przelomu prowadzqgcego do Europy wolnych
obywateli!”.

RarpH TARNE

Droga Sabine, jeste$ dzielna kobieta, wyzwolong ze sztyw-
nych norm zawodu i relacji miedzyludzkich, ktéra zdobyla
sie na to, aby zgodnie z maksyma Abrahama Maslowa prze-
zywad autentyczne ,ja” dzigki zdrowej duszy. Jako uzdrowi-
cielka i astrolog, idac za glosem intuicji, kierowana wlasna
ciekawoscig stuzysz spolecznosci. Sabine, odwazylas si¢ od-
wroéci¢ plecami do choréb, zachowan typowych dla ofiary
ilekéw. Umieszczenie ,ja” w kontekscie ,,my” to wyzwanie,
przed jakim staje nasze pokolenie w dwudziestym pierw-
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szym wieku. Naszym celem jest to, aby ja, sita naszej auten-
tycznej duszy przejelo prowadzenie, aby$my z ciekawosci
dobrowolnie uczyli sig, przeksztalcali i stawali wolnymi.
Kiedy ludzie pozostaja w zgodzie ze swoja dusza, pozostaja
tez w zgodzie z ewolucyjnymi prawami natury.

,,Zyc’ w milosci do dziatania i pozwolié Zy¢ innym, majgc zro-
zumienie dla ich woli, to podstawowa maksyma ludzi wolnych!
Chodzi tutaj o ludzi, ktérzy kierujg falg transformacji, dos¢
majq egoistyczno-materialistycznej kultury i odczuwajq po-
trzebe budowania kultury w oparciu o zainteresowanie drugim
czlowiekiem!”.

RUDOLF STEINER

»Dla kompleksu istnienia realnej istoty jezyk niemiecki ma sto-
wo ,forma”. Abstrahuje on w tym wyrazeniu od tego, co ru-
chome, i zaklada, ze cato$¢ jest w swoim charakterze ustalona,
zamknigta i unieruchomiona. Jesli jednak rozwazymy wszyst-
kie formy, szczegdlnie organiczne, stwierdzimy, ze nigdzie nie
wystepuje nic stalego, spokojnego, zamknigtego, lecz raczej
wszystko faluje w stalym ruchu. Dlatego nasz jezyk uzywa sto-
wa ,uksztaltowanie” zaréwno na okreslenie tego, co powstalo,
jak i tego, co powstaje. Jesli zatem chcemy wprowadzi¢ pewng
morfologie, to nie powinnismy mowic o formie, lecz — jesli juz
uzywamy tego stowa — miec tu na mysli jedynie ideg, pojecie
lub cos, co zostalo ustalone w doswiadczeniu tylko na krotkq
chwile. To, co uksztaltowane, zostanie od razu przeksztatcone,
a jesli chcemy uzyskaé w jakims stopniu Zywy obraz natury,
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powinnismy sami przyjqc postawe tak elastycznq i kreatywng,
zgodnie z przyktadem, ktéry nam ona daje”.
JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

W tym sensie zycze wszystkim czytelnikom wgladéw i in-
spiracji, aby sami mogli przejs¢ do dzialania, zgtebiajac
droge wlasnej duszy i kroczac nig. Innowacja i zmiana nie
pochodza juz od dotychczasowych ugruntowanych syste-
mow kierowania, ktére utracily swéj moralny kompas, lecz
od jednostek, ktore odwaznie stawiaja sobie zadania zycio-

we i przezywaja je.

Sonja Becker,

miedzynarodowa mentorka High Performance Leader-
ship, wspolzalozycielka globalnego Sage University, Radar
for Leaders oraz Bold Feminine Free Mastermind, matka
sze$ciorga dzieci i sze$ciokrotna babcia, pazdziernik 2016






Wstep

Sa dobre wiadomosci dla tych wszystkich, ktorzy w jakiej-
kolwiek formie maja do czynienia z dolegliwo$ciami tar-
czycy: nadszedl juz czas na poznanie, zmiane i istotna
poprawe jakosci zycia. Wielu chorych na tarczyce skarzy
sie na utrate dobrego samopoczucia. Cierpiag w milczeniu,
czasem nieomal bez rozpoznania albo tez otwarcie, wal-
czac o pomoc i rozwigzanie problemu. Wiele kobiet, a tak-
ze mezczyzn, ktorych spotkalam w swoim gabinecie badz
w zyciu prywatnym, uzyskalo wczes$niej diagnoze lekarska
i przeszlo leczenie albo wlasnie je odbywato. Niestety, cze-
sto mimo rozpoznania i terapii nie pojawialy sie zadne za-
uwazalne rezultaty, jesli chodzi o dobre samopoczucie, wy-
zdrowienie i zycie bez przyjmowania lekéw i syntetycznych
hormonéw. Wcigz mam okazje obserwowac, jak w postrze-
ganiu wlasnego zdrowia problemy z tarczyca stawiane s3 na
ostatnim miejscu. Kiedy sie¢ o to dopytuje, przeprowadza-
jac wywiad z pacjentem, slysze zwykle na samym koncu:
»Ach tak, no i mam tez niedoczynno$¢ tarczycy i musze
bra¢ L-tyroksyne, to znaczy hormony”. Albo: ,Tyle a tyle
lat temu operowano mi tarczyce”. Albo: ,Ale nie moge pani
wiecej powiedzie¢, co si¢ tam dokladnie dzieje”. Za to pra-
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wie wszyscy, ktorzy przeszli operacje kolana czy biodra albo
zawal serca, bardzo dokladnie to sobie przypominaja.

Ten niewielki narzad, umiejscowiony posrodku naszej
szyi, jest wiec bardzo czesto lekcewazony i to nie tylko
w $wiadomosci osoby dotknietej dolegliwo$ciami. Przy-
czynia sie tez do tego sposob traktowania problemu przez
wiekszo$¢ lekarzy medycyny akademickiej, ktérzy wobec
wielu zaburzen czynnoéci tarczycy pozostaja w pewnym
sensie bezradni. Ale takze przedstawicieli medycyny alter-
natywnej i naturalnej nalezaloby zacheci¢, aby w wiekszym
stopniu uczynili obiektem swego zainteresowani ten maty,
lecz ogromnie wazny narzad. Najwyzsza juz na to pora — bo-
wiem w 2010 roku przepisano w Niemczech ponad miliard
dawek dziennych L-tyroksyny, co stawia ten syntetyczny
hormon tarczycy na drugim miejscu wéréd ordynowanych
w tym okresie lekow. Nalezy dokladniej przyjrze¢ sie spra-
wie i ustali¢, czego potrzeba, aby ten narzad mégt wyzdro-
wie¢ albo zostal wyleczony.

Tarczyca jest wrazliwym ,trybikiem” w wielkiej struk-
turze catego ukltadu hormonalnego, odpowiedzialnym za
subtelng regulacje. Nie lubi ona stresu i ciezkich czaséw.
Tarczyca jest glosem naszej duszy — stopien naszej nie-
zaleznosci, naszego samourzeczywistnienia i autentycznej
ekspresji siebie wyraza si¢ bezposrednio w dobrej i zdrowej
funkcji tarczycy.

Bardzo mi lezy na sercu, aby dzieki tej ksiazce zwrdci¢
wiekszg uwage na tarczyce, wyjasni¢ kwestie jej dotycza-



WSTEP o 15

ce i rozwiaé zwigzane z nia mity. Szczegdlnie wazne jest
dla mnie, aby osobom chorych (jak réwniez ich bliskim),
ktore cierpia z powodu wahan nastroju, rozdraznienia,
probleméw ze snem i innych zaburzen samopoczucia,
wskaza¢ drogi wyjscia oraz przywréci¢ ich réwnowa-
ge fizyczng, mentalna i duchowa. W tym celu trzeba sie
najpierw przyjrzec fizycznej stronie narzadu, jakim jest
tarczyca. Tu chcialabym za posrednictwem tej ksiaz-
ki udostepni¢ informacje i przekaza¢ wiedze, aby osoba
dotknieta dolegliwo$ciami mogta bardziej precyzyjnie
oceni¢ swoj stan i znalez¢ najlepsze drogi terapii przy
wsparciu oraz pod kontrolg kompetentnych specjalistéw
w dziedzinie endokrynologii, immunologii, medycyny
ortomolekularnej i dietetyki. Do tego potrzebna jest ini-
cjatywa wlasna i zaangazowanie, bowiem w odniesieniu
do tarczycy czeéciej niz w przypadku innych zaburzen
fizycznych przekonujace sukcesy leczenia zawdzigczamy
aktywno$ci samego chorego. Jest przy tym bezwarunko-
wo konieczne, aby gruntownie przyjrze¢ sie zalezno$ciom
fizycznym oraz zaja¢ si¢ takimi tematami jak ,uwaznos$¢’,
y$wiadomos$¢” i ,glebokie zrozumienie wlasnego zycia
ijego drog rozwoju”

Wspaniale jest to, Ze zostajemy za to nagrodzeni z na-
wiazka! Pojawia sie poprawa jakosci zycia, osoba dotknieta
dolegliwo$ciami odnajduje nowe poczucie wlasnego ciala,
a dusza moze odetchnac z ulga i znéw si¢ poczu¢ wolng, co
daje sie zauwazy¢ dzieki temu, Ze znajduje dla siebie jasny
i bezposredni wyraz. Nagle zycie rusza naprzéd wielkimi
krokami, czlowiek odkrywa i wykorzystuje nieuswiado-
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mione dotad lub nie do konica zrealizowane talenty, a oso-
bisty wzrost nabiera impetu.

Doprowadzi¢ ludzi do nowego zdrowia i rozbudzenia ich
potencjalu, wzmacnia¢ ich i stwierdzi¢, jak jest droga ich
duszy, to jedna z moich pasji. Konieczne jest tu przyjrzenie
sie, czego potrzeba konkretnej dotknietej dolegliwo$ciami
osobie i w jakiej sferze jej zycia.

Mialam okazje zdoby¢ w tej dziedzinie do$wiadcze-
nia na wlasnej skorze: przed osiemnastu laty zapadtam
na podostre zapalenie tarczycy zwane inaczej choroba de
Quervaina. Nie zostalo ono poczatkowo jasno zdiagno-
zowane, ale zaklasyfikowano je jako chorobe Hashimoto.
Taki stan pozwolil mi odczué, co oznacza nadczynno$é
tarczycyizwiazane z tym ,rozpalenie” oraz jak ogromnym
obcigzeniem i wyzwaniem moze by¢ przez to opanowa-
nie codziennych sytuacji. Przypominalam w owym czasie
bezustannie rozpedzona maszyne. Odnositam wrazenie,
jakby w kazdej chwili mogla we mnie nastapi¢ eksplozja.
Jednym z najwiekszych wyzwan bylo wtedy polozy¢ sie
W nocy spac.

Kiedy kortyzon, ktéry mi wowczas przepisano, zaczal
dziala¢, ponownie stalam si¢ czlowiekiem. Mozliwe byto
jasne myslenie i dzialanie, mogtam jak dawniej rozluznio-
na spozywac posilki, spokojniej spa¢, mniej sie pocitam
i znow statam sie do zniesienia w kontaktach z bliskimi.

Wreszcie moglam na luzie oddycha¢. W wyniku tego
stanu zapalnego, ktéry dopadl mnie w bardzo obciaza-
jacym psychicznie i stresujacym momencie mego Zycia,
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mialam okazje nauczy¢ sie, ze powinnam si¢ zdecydo-
waé na wieksza stateczno$¢, ze musze znalezé styl zycia
bardziej pasujacy do mego charakteru. Zrobilam sobie
szybko trzy tygodnie wolnego i zylam w ciagu tych dni
tanicem, doznaniami zmystowymi, poczuciem wyzwo-
lenia, niezwyklosci i nowosci — byla to dla mnie czysta
rados¢ zycia.

Na dodatek spedzitam te trzy tygodnie nad morzem,
ktore zawsze pomagalo mi sie skupi¢, a przede wszystkim
uspokajalo. Patrzenie na wode kierowalo mnie znowu ku
sobie, ku mojemu centrum i ku nowemu postrzeganiu.
Ten czas byl niczym nowy poczatek i przezywalam siebie
w kazdej komorce ciala — przede wszystkim dzieki inten-
sywnie odczuwanej radosci zycia — jak nowo narodzona.

Podjelam w owym czasie daleko idace decyzje, aby
ograniczy¢ moj stres, a zwlaszcza obciazenie praca — pel-
na energii i zaangazowania prowadzilam wtedy gabinet
fizjoterapii i prawie nie miatam czasu na odpoczynek, nie
wspominajac juz o tym, by zatroszczy¢ sie o siebie, wlasne
zdrowie i uleczenie duszy. Ten stan zapalny byt fizycznym
wyrazem mojej nie przezytej ekspresji siebie i zaniedbania
osobistych potrzeb. ,Chcial” on wymusi¢ na mnie podjecie
pewnej decyzji. Zakladajac wlasny gabinet, zawiesilam na
kotku moje ukochane hobby, ktérym byl taniec. Teraz przy-
szto mi zaplaci¢ rachunek.

W okresie po chorobie na obrazie ultrasonograficznym
tkanki mojej tarczycy dawaly sie zauwazy¢ ,blizny”, a bada-
nie krwi jak grom z jasnego nieba wykazato podwyzszone
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warto$ci prob watrobowych, ktérych nikt nie byl w stanie
wyjasni¢. Probowalam wcielaé¢ w zycie moje decyzje doty-
czace koniecznosci wprowadzenia dluzszych okreséw rege-

neracji podczas intensywnych faz mojej pracy, jak rowniez
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w wiekszym stopniu i we wlasciwym czasie wstuchiwac sie
we wlasne potrzeby. W konsekwencji na co dzien udawato
sie to raz lepiej, raz gorzej.

Moja tarczyca pracowala znéw prawie normalnie — ale
nadal z odchyleniami w kierunku niedoczynnos$ci. Wciaz
jeszcze byla wyczerpana po wszystkich tych przejsciach.
Czesto bywalam wykonczona, zmeczona, nie mogtam spo-
kojnie dospa¢ do rana, nie mialam juz po prostu tyle ener-
gii, wymagalam dluzszych przerw na odpoczynek, wciaz
tez popadalam w smutny, niekiedy placzliwy nastrdj. Moja
waga raczej rosla niz spadala, co stanowilo dla mnie dodat-
kowe obcigzenie. Lekarz zapewnial mnie wowczas, ze $cidle
obserwujemy i kontrolujemy sytuacje tarczycy. W zadnym
momencie nie bylo konieczne wspieranie wydzielania jej
hormondw syntetycznymi preparatami hormonalnymi, co
do dzi$ bardzo mnie cieszy.

Jednakze nabralam juz wéwczas pewnego pojecia, jak
delikatny i podatny na zaburzenia jest system tarczycy
i spelnianych przez nig rozmaitych zadan. Jestem wdzigcz-
na za mozliwo$¢ doswiadczenia tego na wlasnej skorze,
gdyz uwrazliwilo mnie to na pewne sprawy w moim wla-
snym otoczeniu i w kregu pacjentéw oraz rozbudzilo zain-
teresowanie problematyka ukladu hormonalnego i zréw-
nowazonego zdrowia.

W ciagu dlugich lat, jakie odtad uplynely, spotkalam
wielu ludzi, dla ktérych tarczyca pod jakims wzgledem
stanowi badz stanowila problem. Przy czym wobec wigk-
sz0$¢ z nich zastosowano prawie identyczng terapie me-
dyczna, dzigki czemu problem zostal, by tak rzec, odfaj-
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kowany albo rzekomo opanowany. Wtedy zaczynalam
wypytywaé — zardbwno moich pacjentéw, jak rdwniez inne
poznane cierpiace osoby. Zaczetam bada¢ temat ,tarczyca
a uktad hormonalny”, zglebia¢ go, uczeszczaé na nieliczne
woweczas specjalistyczne szkolenia i doksztalcad sie. Moje
zaciekawienie roslo, a wraz z nim moje niezrozumienie
w stosunku do nielicznych i malo specyficznych metod
terapii, do zaniedbywania kwestii samopoczucia cierpia-
cych i prawie catkowitego braku wyjasnienia kwestii zdro-
wia tarczycy.

Zalezno$ci miedzy stresem, odzywianiem i nieto-
lerancja produktéw spozywczych, obcigzajacymi psy-
chicznie i fizycznie sytuacjami zyciowymi, ciezkimi
warunkami w miejscu pracy i w relacjach z ludZzmi, nie-
dopasowanym do temperamentu i charakteru stylem zy-
cia, a przede wszystkim niezdolno$cig do wyrazenia swo-
ich odczu¢ i potrzeb, tego, jak sie chce zy¢ — te zwiazki
w moim postrzeganiu dopiero podczas ostatnich trzech,
pieciu lat staly si¢ konkretnie widoczne. Dopiero teraz
mozna odnie$¢ wrazenie, ze nadszedl czas, aby w sposéb
jasny i obszerny zaja¢ sie calg kwestia ,tarczyca a zdrowie
hormonalne” oraz osadzi¢ ja w kontekscie szczesliwego
i spelnionego zycia.

Za pos$rednictwem tej ksiazki chcialabym zwrécié¢ uwa-
ge wszystkich cierpiacych na takie dolegliwo$ci na wszel-
kie zaangazowane tu sfery zycia, udzieli¢ informacji o ist-
niejacych wspotzaleznoséciach i dostepnych mozliwosciach
terapii, takze alternatywnych, wreszcie poméc kazdemu
zainteresowanemu nauczy¢ si¢ bra¢ za siebie odpowie-
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dzialnos¢. Chcialabym, aby ta ksigzka wspierala, uswiada-
miala, inspirowala i wzbudzala zapat!

Zdrowa, sprawna tarczyca i dobrze funkcjonujacy uklad
hormonalny to rzecz mozliwa!

Zacznij wykluwac sie z kokonu i rozpocznij na nowo
swoje Zycie niczym wzbijajacy si¢ w powietrze wspanialy
motyl — motyl, ktérym chetnie bys zostal i ktéry odswiezy
twoja dusze...

Sabine Hauswald, wrzesient 2016
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Motyl w naszym ciele -
o funkgji tarczycy
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Aby moc postepowac jak dojrzaly pacjent w duchu odpo-
wiedzialnosci za wlasne zdrowie, nieodzowna jest wiedza
o budowie i funkcjach gruczotu tarczowego. Jednak wielu
lekarzy nie jest tu na biezaco, wigc oceniaja wyniki badan
laboratoryjnych wedlug przestarzalych kryteriow. Ksztalce-
nie lekarzy w systemie medycyny akademickiej pozostaje
w tyle za najnowszymi dokonaniami nauki. Brak tez dosto-
sowania $wiadczen naszej [tj. niemieckiej] opieki zdrowot-
nej do wymagan tarczycy i jej zdrowia. W nastepstwie cho-
rzy znosza niepotrzebne dolegliwosci fizyczne i obciazenia
psychiczne, co dostarcza im dalszych trudnych doswiad-
czen zyciowych. Nie czujg si¢ traktowani powaznie, jakby
wszystko dzialo sie tylko w ich glowach. Aby uzyska¢ po-
prawng interpretacje wynikéw badan laboratoryjnych oraz
adekwatng terapie, a wiec zapewni¢ podstawe efektywnej
diagnostyki i odnalez¢ droge powrotu do zdrowia, pacjen-
ci ci musza si¢ wykaza¢ wytrwatoscig. Konieczne badania
laboratoryjne nie sa refundowane przez kasy chorych, co
stawia w trudnej sytuacji takze lekarzy chcacych uzyskac
kompleksowe dane diagnostyczne. Wyczerpujace dysku-
sje z lekarzem prowadzacym sa w przypadku wigkszosci
pacjentéw na porzadku dziennym. Dla wigkszosci z nich
wybor lekarza prywatnego nie wchodzi w gre z przyczyn
finansowych. Kto sie nie orientuje w tej problematyce albo
nie wie, gdzie moze znalez¢ pomoc, ten jest pozostawio-
ny samemu sobie. Warto wigc wytyczy¢ sobie szlak dzie-
ki wiedzy i odpowiedzialno$ci za siebie — co wcale nie jest
proste, kiedy préobujemy zapanowa¢ nad codziennoscia,
doswiadczajac takich objawow jak oslabienie napedu psy-



MOTYL W NASZYM CIELE.. o 25

choruchowego, depresja, stany wyczerpania albo przeciw-
nie wzmozona nerwowos¢, przyspieszone bicie sercaiznie-
cierpliwienie, i stabo sobie z tym dajemy rade.

Relacja z doswiadczeii z chorobqg Hashimoto
Krystyna, lat 48

»Bylam zawsze osobq szczuplq, wysportowang i ruchliwg. Mo-
glam jes¢ wszystko, co chcialam, i nigdy nie przejmowalam sig
chorobami. Kiedy jednak potem zaszlam w cigze, wywigzalo
sig zatrucie cigzowe i naprawde bardzo przytylam. Po porodzie
nie udawalo mi si¢ zrzuci¢ ani grama, bylam coraz bardziej
ocigzata i wyczerpana, miatam matowe wlosy, ktére na doda-
tek mi wypadaly i nie czutam si¢ juz dobrze w swojej skorze.
Cierpialam na ustawiczne zawroty glowy, wcigz marztam,
stracitam apetyt.

Dopiero po roku rozpoznano u mnie zapalenie tarczycy
Hashimoto i przepisano L-tyroksyne. Nikt mi nie wyjasnil, co
to sq przeciwciala przeciwtarczycowe, odzywianie autoimmu-
nizujgce czy niedobory sktadnikéw pokarmowych w chorobie
Hashimoto.

Poczgtkowo dzigki L-tyroksynie poczutam sig lepiej, ale
dawnej dziarskosci juz nie odzyskatam. Wszystko wymagato
wysitku, nawet zabawa z niemowleciem. Jak sig¢ o tym opowia-
da znajomym, zawsze slyszy si¢: ,Tak si¢ czuje kazda matka
majgca pracg zawodowq, rodzing i dziecko”. Takze rézni leka-
rze byli zdania, ze pod wzgledem fizycznym jestem zdrowa jak
ryba, tylko prawdopodobnie przecigzona. Uwierzylam w to,
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niestety, przetrzymalam tak siedem lat, coraz bardziej przy tym
wykoticzona, az si¢ zatamatam jak w syndromie wypalenia.

I wtedy wreszcie postanowilam wzigé sprawy w swoje rece.
Poszperalam w internecie, zarejestrowatam sig na forach, czy-
tatam ksigzki o chorobie Hashimoto. Natknetam si¢ przy tym
na informacje o naturalnym ekstrakcie z tarczycy. W owym
czasie wcale nie tatwo bylo znalez¢ lekarza, ktéry by mi to
przepisal, ale uzbroitam si¢ w plik wynikéw prac naukowych
i jako$ wreszcie mi si¢ udato. Poprositam o moje wyniki analiz
laboratoryjnych i nauczytam sig je interpretowac. Wykurowa-
tam sobie jelita i przeszlam na diete niezawierajqcq glutenu,
soi i mleka. Dzigki temu udato mi si¢ nie tylko zmniejszy¢
liczbe przeciwcial tarczycowych, ale tez pozbylam si¢ zawro-
téw glowy, tak zwanego efektu brain-fog (,,mgly umystowe;j”).
Uzupelnitam niedobory substancji odzywczych i odbylam de-
toksykacje. W rezultacie udato mi si¢ w koricu znow poczuc
dobrze we wlasnej skérze.

Potem znalazlam dobrq lekarke, ktéra byta gotowa poszu-
kaé tez przyczyn problemu. I wyszlo na jaw, ze mam miedzy
innymi reaktywowanego wirusa Epsteina-Barr oraz chronicz-
ng boreliozg. Oba czynniki mogly zapoczqtkowaé chorobe
Hashimoto i obu pozbywalam sig, stosujgc metody naturalne.
Odzyskalam potem w duzej mierze dawnq jako$¢ zycia, wlosy
mi zgestnialy, skéra promieniala, wrécila radosc.

Ale czegos wcigz brakowalo. Przypuszczam, ze podczas
cigzy wyczerpaly si¢ u mnie zapasy witamin, mineratéw i pier-
wiastkow sladowych. Wynikajqce stad wrazenie zlego samopo-
czucia we wlasnym ciele nigdy juz odtqd nie ustqpito. W okre-
sie ciqzy i karmienia piersiq zwigksza si¢ przede wszystkim



