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Nazywam si¢ Piotr Kuc i pomagam odzyska¢ rownowage ciala, ducha i umystu -
naturalnie i skutecznie.

Specjalizuje sie w hirudoterapii - sprawdzonej metodzie z uzyciem pijawek
lekarskich, ktora wspiera krazenie, tagodzi bole, oczyszcza organizm i przywraca
jego naturalny rytm. To terapia oparta na madro$ci natury i potwierdzonych
efektach.

W swojej pracy tacze rowniez banki ogniowe, konchowanie uszu, aromaterapie,
prace z energig oraz wizualizacje terapeutyczne. Kazda sesja to indywidualny
proces — wspierajacy fizycznie, emocjonalnie i duchowo.

Jestem tworcg warsztatow z wizualizacji terapeutycznej i medyczne “Twoj Umyst,
Twoje Zdrowie”, a jako ambasador marki Oilo wykorzystuje naturalne olejki
eteryczne w pracy i codziennym zyciu.

Jestem zalozycielem biuletynu ,Uruz - Naturalnie” oraz wspottworcg
Stowarzyszenia o tej samej nazwie. Nasza misjg jest dzielenie si¢ wiedzg i
inspirowanie do zycia blizej natury - z troska o harmoni¢, rownowage
fizjologiczng i Swiadomosc.

+48 690475560
KONTAK@URUZTERAPIENATURALNE.PL



https://www.instagram.com/UruzTerapieNaturalne
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Marta
Karawacka

POWROT 1D NATUK 1O
FOWROI D SIEBIE

Pomagam wroéci¢ do rownowagi — naturalnie, holistycznie i z uwaznoscia.

Jestem dyplomowang dietetyczka, naturopatkg i naturoterapeutky. Moja misja jest
wspieranie zdrowia w sposob catosciowy - z szacunkiem dla ciala, ducha i madrosci
natury.

Moja droga zaczela sie w dziecinstwie, kiedy to dziadek - pasjonat ziot i natury - zasiat
we mnie mitoS¢ do roS$lin i naturalnych metod leczenia. Dzi$ ta pasja stala sie droga
zawodow3 i zyciowq.

W pracy 1acze sprawdzone metody medycyny naturalnej z indywidualnym podejsciem.
Specjalizuje sie w:

* terapii bankami ogniowymi i bezogniowymi (w tym masazu chinska banka),

* refleksologii i akupresurze,

* dietoterapii i poradnictwie zywieniowym,

e aromaterapii i ziotolecznictwie,

* terapii wodorowe;j.

Tworze takze autorskie warsztaty relaksacyjne ,Spokojny umyst, zdrowe ciato” dla
seniorow - pelne technik oddechowych, wizualizacji i prostych sposobow na codzienny
dobrostan.

Wierze, ze powrot do natury to powrot do siebie.

Jesli szukasz tagodnego, ale skutecznego wsparcia - zapraszam Ci¢ do kontaktu. Razem
znajdziemy droge do zdrowia, harmonii i wewnetrznego spokoju.
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PIJAWKI W LECZENIU RWY KULSZOWE] - NATURALNA POMOC PRZY
UPORCZYWYM BOLU

Bol promieniujgcy od plecow przez posladek az do stopy, ktory pojawia sie nagle i utrudnia
kazdy ruch - to charakterystyczne objawy rwy kulszowej. Osoby borykajace si¢ z tym
problemem czesto poréwnujg go do porazenia pradem. Na szczescie medycyna naturalna
oferuje pomoc w postaci hirudoterapii, czyli leczenia pijawkami lekarskimi. Ta starozytna
metoda, ktora byla stosowana juz w Egipcie i Rzymie, dzi$ zyskuje nowe uznanie dzieki
badaniom potwierdzajacym jej skutecznosc.

Rwa kulszowa to zesp6t objawow zwigzanych z podraznieniem lub uszkodzeniem nerwu
kulszowego - najwiekszego nerwu w naszym ciele, ktory biegnie od dolnej czesci kregostupa
przez posladki i nogi az do stop. Najczestsza przyczyng sg zmiany zwyrodnieniowe kregostupa,
ktore powoduja ucisk na korzenie nerwowe. BOl moze si¢ pojawi¢ po jednym gwaltowniejszym
ruchu, przy podnoszeniu ci¢zarow, a czasem nawet przy zwyklym pochylaniu sie czy
wstawaniu.

Oprocz ostrego, przeszywajacego bolu mogg wystgpic¢ dretwienie lub mrowienie w nodze, a
same dolegliwoS$ci utrudniaja chodzenie, siedzenie i wykonywanie codziennych czynnosci. Z
uwagi na nawrotowy charakter schorzenia, wazne jest nie tylko leczenie, ale takze profilaktyka

Jak pijawki pomagaja w bolu

Leczenie pijawkami to metoda wspomagajaca
tradycyjng terapie w przypadku zespotow
bolowych kregostupa, ktore nie wymagaja
operacji. Pijawki przyklada sie w okolicy
ledzwiowej, na posladkach oraz wzdtuz nerwu
w miejscach, gdzie bol jest najbardziej
dokuczliwy. Zazwyczaj stosuje si¢ jednorazowo
od 6 do 8 pijawek.

Badania naukowe wykazaly, ze hirudoterapia moze przynies¢ znaczng ulge w bolu. W jednym
z badan klinicznych przeprowadzonym na grupie 44 0sob z przewleklym bolem dolnej czesci
plecoOw zaobserwowano zdumiewajgce rezultaty. Po zastosowaniu pijawek $rednie natezenie
bolu zmniejszylo sie z 61,2 punktow do 33,1 punktow w skali bolu (gdzie 100 oznacza
najsilniejszy bol). Dla poréwnania, w grupie leczonej standardowq fizjoterapig praktycznie nie
odnotowano poprawy.

Co wiecej, te pozytywne efekty utrzymywaty sie - badanie wykazato poprawe nie tylko po 28
dniach, ale takze po 8 tygodniach od zastosowania pijawek. Pacjenci zgltaszali nie tylko
zmniejszenie bolu, ale tez poprawe sprawnosci fizycznej i jakosci zycia.



SEKRET PIJAWEK - NATURALNA APTECZKA

Sekret dziatania pijawek tkwi w substancjach, ktore wydzielaja podczas ssania krwi. Badania
naukowe zidentyfikowaty ponad 100 biologicznie aktywnych zwigzkoéw w Slinie pijawek.
Najwazniejsze z nich to:

Destabilaza - rozklada Hialuronidaza - utatwia Eglina - silnie dziata
zakrzepy krwi i wykazuje  przenikanie pozostatych przeciwzapalnie, hamujgc
wlasciwosci substancji w gigb tkanek, enzymy odpowiedzialne za
przeciwzapalne. zwiekszajac ich skuteczno$¢. powstanie stanow zapalnych,

co wspiera regeneracje tkanek.

Hirudyna - najsilniejszy naturalny inhibitor Dodatkowo w $linie pijawek znajdujg si¢
trombiny, ktory zapobiega krzepnieciu krwi i substancje rozszerzajace naczynia
poprawia krazenie. Badania wykazaly, ze krwiono$ne, co poprawia mikrokrgzenie
hirudyna ma rowniez wiasciwosci w bolacym obszarze. Te wlasciwosci
przeciwzapalne, hamujgc szlaki sygnatowe razem wziete moga znaczaco
odpowiedzialne za stan zapalny. zmniejszy¢ natezenie bolu,

' wyeliminowac obrzek i utatwic¢ ruch.
CO MOWIA BADANIA

Mechanizm dziatania pijawek zostat potwierdzony w badaniach naukowych. Analiza
wykazala, ze substancje zawarte w Slinie pijawek hamujg czynniki zapalne w organizmie,
takie jak TNF-a, IL-1B czy IL-6. To wlasnie przewlekty stan zapalny odpowiada za
utrzymywanie si¢ bolu przy rwie kulszowe;.

W badaniu porownujacym efekty hirudoterapii z leczeniem farmakologicznym,
zaobserwowano, ze pijawki moga byc¢ skuteczniejsze niz tradycyjne leki przeciwbolowe w
redukciji dolegliwosci. Co istotne, hirudoterapia cechuje si¢ niskim ryzykiem wystapienia
dziatan niepozadanych - w badaniach zglaszano je znacznie rzadziej niz w przypadku
farmakoterapii.

Naukowcy sugerujg, ze pijawki dziatajg na wielu poziomach jednoczesnie: redukuja stan
zapalny, poprawiajg przeplyw krwi, zmniejszaja obrzeki i moga nawet modulowa¢ odczuwanie
bolu poprzez wptyw na uklad nerwowy.

P.re.lktyka potwierdzg teorie. W g.abme?le DOSWIADCZENIA OSOB LECZONYCH
fizjoterapeutycznym w Rzeszowie pacjent

cierpiagcy od dwoch tygodni na rwe kulszowg,

mimo zastosowanego leczenia

farmakologicznego i zastrzykow, nie

doswiadczat poprawy. Po pierwszym zabiegu z W innym przypadku kobieta cierpigca na
pijawkami, juz nastepnego dnia zgtosit, ze 70%  bole kregostupa zdecydowata sie na zabieg

bolu zniknelo. Po trzech sesjach terapii z wykorzystaniem 6 pijawek
pijawkami mogt przystapic do fizjoterapii przystawionych na koS¢ krzyzow3a. Po
manualnej, a po pieciu spotkaniach leczenie jednym zabiegu bol znikngt niemal

zakonczono ze wzgledu na calkowite ustgpienie catkowicie, a po drugim - nie wrocit.
dolegliwosci.



Hirudoterapia jest uznawana za bezpieczng metode leczenia, o ile jest wykonywana przez
wykwalifikowanych specjalistow. Najczestsze dziatanie niepozadane to miejscowe swedzenie
i delikatne krwawienie po odpadni¢ciu pijawki, ktore samoistnie ustepuje.

Istnieja jednak przeciwwskazania do stosowania pijawek, takie jak hemofilia (zaburzenia
krzepniecia krwi), ciezka anemia, ogolne wyniszczenie organizmu czy zaawansowane
procesy nowotworowe. Kazdorazowo przed zabiegiem nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem
lub wykwalifikowanym terapeutg, ktory oceni wskazania i przeciwwskazania w
indywidualnym przypadku.

LECZENIE PIJAWKAMI W PRZYPADKU RWY KULSZOWE] TO METODA POPARTA
WIELOWIEKOWYM DOSWIADCZENIEM I WSPOLCZESNYMI BADANIAMI NAUKOWYMI.
DZIEKI PONAD 100 BIOLOGICZNIE AKTYWNYM SUBSTANCJOM WYDZIELANYM PRZEZ

PIJAWKI MOZLIWE JEST SKUTECZNE ZMNIEJSZENIE BOLU, STANU ZAPALNEGO I
OBRZEKU BEZ RYZYKA POWAZNYCH SKUTKOW UBOCZNYCH.

Hirudoterapia nie zastepuje leczenia konwencjonalnego, ale moze stanowic cenne wsparcie,
szczegolnie gdy inne metody nie przynoszg oczekiwanej ulgi. Wiele osob doswiadcza
znacznej poprawy juz po pierwszym zabiegu, a korzysci utrzymuja si¢ przez wiele tygodni.

Jesli zmagasz sie z rwa kulszowg i poszukujesz naturalnych metod wspomagajacych leczenie,
warto rozwazy¢ hirudoterapi¢. Pamietaj jednak, aby zawsze skonsultowac sie z
wykwalifikowanym specjalistg, ktory oceni, czy ta metoda jest odpowiednia w Twoim
przypadku.

Zrodia
https: /www.ijrrjournal.com /IJRR_Vol.8 Issue.6_June2021

/IRRO9 pdf

https: //jcmhch.com.vn /index.php/home /article /view /2382

https: //www.neurologia.com.pl/index.php/issues /2025-vol-25-no-1/systemic-use-of-glucocorticoids-in-the-treatment-of-sciatica-a-

review

Piotr Kuc — naturoterapeuta, specjalizuje si¢ @ hirudoterapii
oras pracy = wizualizacjami. W swojej praktyce opiera si¢ na
podejsciu holistveznym, wspierajac naturalne procesy sachodzace
w ciele i umysle.

. +48 690 475 560
‘\“'7,' KONTAK@URUZTERAPIENATURALNE.PL
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MASAZ GORACYMI KAMIENIAMI - CIEPLO, KTORE
PRZYWRACA PRZEPLYW.

Lawa wygastych wulkanow skryta w sobie nie tylko
historie Ziemi, ale i narzedzie terapeutyczne, ktore od
tysiecy lat wspiera ludzki organizm. Bazaltowe kamienie,
naturalnie bogate w mineraty, magazynujq ciepto jak
male, czarne stonca. W dloniach terapeuty stajg sie
brama do gtebokiego odprezenia. Kamienie, ogrzane do
okoto 50-55°C, dzialajg jak naturalny kompres. Ciepto
przenika w gigb ciala nawet na 3-4 cm, docierajac nie
tylko do skory, ale tez do miesni i powiezi. To dlatego
masaz kamieniami jest odczuwany inaczej niz ,,zwyktly”
masaz - to tak, jakby mie$nie rozluznialy sie same.

Cieploterapia, czyli leczenie cieptem, od dawna

stosowana jest w fizjoterapii i terapiach naturalnych.

Jej podstawowe zalozenie jest proste: kiedy tkanki sg

| ogrzewane, naczynia krwiono$ne rozszerzajg si¢, a w

: } ciele zachodzi wiele reakcji - miedzy innymi:

e rozszerzaja sie naczynia krwionos$ne (wiecej tlenu —
szybsza regeneracja),

e poprawia si¢ odptyw limfy (mniej obrzekow),

e zmniejsza si¢ lepkos¢ ptynow tkankowych (co utatwia
gojenie i odzywianie tkanek),

e napiecie mieSniowe obniza si¢ dzigki zmniejszeniu
aktywnos$ci wrzecionek miesniowych.

.~ Kiedy kamienie przesuwaja si¢ po ciele, uktad nerwowy
odbiera to jako sygnal bezpieczenstwa. Wigcza sie ukiad
przywspoiczulny - ten sam, ktory odpowiada za gteboki
sen, trawienie, regeneracje i relaks.

Badania nad termoterapig wskazuja, ze:

e cieplo obniza poziom napi¢cia nerwowego,

e pobudza receptory termiczne, ktore przez nerw
btedny wysytajg sygnat ,,zwolnij i odpocznij’,

e spowalnia tetno i obniza ciSnienie krwi.

To jedna z przyczyn, dla ktorych osoby zestresowane czy
z napieciowymi bolami plecéw oddychajg po zabiegu
swobodniej, glebiej, jakby ktos odczepit niewidzialny

plecak peten ciezarow.



JAKI WPEYW MASAZ GORACYMI KAMIENIAMI MA NA NASZ ORGANIZM?

W ukladzie krwionosnym i limfatycznym dochodzi do
rozszerzenie naczyn, a co za tym idzie do lepszego
dotlenienia tkanek, ktore skutkuje szybszym
usuwaniem metabolitow i stanow zapalnych.

W ukiadzie nerwowym - miesnie rozluzniajg sie,
oddech poglebia, a mozg przelgcza sie z ,walcz lub
uciekaj” na ,odpoczywaj i odbudowuj”

Uklad wydalniczy - tu nastepuje poprawa krazenia, ktore wptywa na prace nerek i wspiera
detoksykacje.

Uktad immunologiczny. Zwigkszenie temperatury tkanek nawet o 1°C podnosi metabolizm
0 10-15%. To zatem pobudza naturalne mechanizmy odpornosciowe.

JAK WYGLADA TAKI MASAZ?

Kamienie podgrzewane sg zwykle do temperatury okoto 50-55°C — na tyle ciepto, by
rozgrzac cialo, ale nie podraznic skory. Terapeuta:

e wykonuje ptynne, dlugie ruchy,

e celuje w punkty szczegolnie napicte,

o ukiada kamienie na wybranych miejscach, pozwalajac im pracowac z czasem

To troche jak medytacja w ruchu — ciepto zanurza si¢ w powieziach, wnika w mig$nie
przykregostupowe, otula stawy.

Ciepto ma niezwyklg wlasciwos¢: zmigkceza, nie tylko tkanki, ale i to, co w sobie nosimy —
stres, zmeczenie, mikrospasmy wynikajace z codziennego zaciskania ze¢bow na troskach.

Z perspektywy holistycznej, masaz Niektorzy tgczg prace z kamieniami z
goracymi kamieniami: subtelng harmonizacjg centrow
energetycznych, popularnie nazywanych
czakrami. Kamienie potszlachetne
ukladane sa wzdtuz linii odpowiadajace;j
umiejscowienie czakr dla poczucia
spojnosci — ciata, oddechu, swiadomosci.
To nie dogmat lecz praktyka, ktorg wiele
0sOb opisuje jako ,,powrot do siebie”.

wycisza system nerwowy,

e wyrownuje rytm oddechu,
harmonizuje emocije,

wspiera przeptyw energii w ciele.

Nie ma tu magii w metafizycznym sensie — a jednak doSwiadczenie tego zabiegu bywa
magiczne. Kiedy cieplto plynie przez miesnie, pojawia sie migkkos¢. Glowa przestaje nadawac
komunikaty, serce zwalnia, oddech wraca do brzucha.



Jak kazda forma pracy z cialem, masaz goracymi kamieniami wymaga swiadomosci
przeciwwskazan. Ocena przeciwskazan zawsze nalezy do terapeuty, jednak do najwazniejszych
naleza:

e ostre stany zapalne, goraczka,
e Swieze urazy, obrzeki, krwiaki,

e 7zakrzepica i miazdzyca, JESLI CIALO JEST W STANIE OSTREGO STANU
e nowotwory, ZAPALNEGO - CIEPLO POGORSZY SYTUAC]JE.
e neuropatie (zaburzenia czucia ciepta), JESLI JEST W STANIE NAPIECIA - PRZYNIESIE
e choroby serca w fazie niewyrownane;j. ULGE.

Wazne by terapeuta przeprowadzil konsultacje przed zabiegiem co pozwala dobrac bezpieczna
metode dla kazdego.

W swiecie, ktory coraz bardziej przypomina sprint bez linii mety, masaz goracymi kamieniami
jest jak powrot do ognia w pradawnym domu. Do ciepla, ktore koi i przypomina, Ze zZycie nie musi
bole¢, zeby by¢ pelne.

Jesli ktos chcialby sprawdzi¢, jak jego cialo zareaguje na te forme termoterapii i dotyku, warto
podarowac sobie taka sesje. Czasami godzina spedzona w cieple jest lepsza niz trzy dni
odpoczynku — bo zamiast uciekac¢ od zmeczenia, pozwalamy mu sie rozpuscic.

Cialo pamicta cieplo, a kiedy cialo si¢ rozluznia, umysl przestaje walczyc.
Napiecia odpuszczaja, a my wracamy do siebie.

MASAZ KAMIENIAMI TO NIE LUKSUS — TO LEKCJA OBECNOSCI.

Marta Karawacka — naturoterapeutka i prowadzqca zajecia =
wizualizacji dla seniorow. W swojej pracy lacsy techniki naturalne
s elementami relaksacji i pracy s wyobrazniq.

AN +48 698 222 321
S @’ SANITAS.TERAPIENATURALNE@GMAIL.COM
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OLEJEK CYNAMONOWY OILO - NATURALNA ESENCJA ROZGRZEWAJACEGO ZDROWIA 1
AROMATERAPII

Olejek cynamonowy Oilo Bio to w petni naturalny, organiczny olejek eteryczny pozyskiwany z
kory cynamonowca Cinnamomum burmannii, pochodzacy z certyfikowanych upraw
ekologicznych w Indonezji. Ten esencjonalny produkt cechuje si¢ intensywnym,
rozgrzewajacym korzennym aromatem, ktory wnosi do pomieszczen przyjemna, stodka nute
cynamonu.

Olejek cynamonowy odznacza si¢ silnym dziataniem przeciwbakteryjnym, przeciwwirusowym
oraz antyseptycznym, wspierajac organizm szczegolnie w sezonie jesienno-zimowym. Jego
dobroczynne wiasciwosci docenig osoby poszukujgce naturalnych sposobow na wsparcie
odpornosci, tagodzenie infekcji oraz poprawe funkcjonowania uktadu trawiennego - fagodzi
nudnosci oraz bole zotadka i jelit.

Doskonale sprawdza si¢ w aromaterapii — nie tylko rozgrzewa i

wprowadza przytulng atmosfere, ale takze pobudza umyst i wspiera
motywacje, dzieki czemu jest polecany przy spadku energii lub

ostabieniu. Olejek moze by¢ stosowany do masazu (po wczeSniejszym |
rozcienczeniu z olejem bazowym), kapieli aromatycznych, inhalacji
oraz jako sktadnik ekologicznych srodkow czystosci czy domowych
mieszanek zapachowych

Ze wzgledu na wysoka koncentracje
skladnikow aktywnych, olejek wymaga
ostroznosci: nalezy stosowac go
wylacznie rozcienczony na skore i unikac :

kontaktu z oczami lub blonami r“
sluzowymi; nie jest zalecany dla kobiet w P ot
ciazy. Przed pierwszym uzyciem warto ‘& &

wykona¢ test na niewielkiej partii skory. «

oilisk

the essence of nafure

0% olejek etaryczny
Therapeutic Grade

»
-~

W okresie jesienno-zimowym idealnie komponuje sie z innymi
olejkami - gozdzikowym, pomaranczowym czy rozmarynowym -
tworzac aromatyczna, rozgrzewajaca mieszanke, ktora wzmacnia
uklad odpornosciowy i przygotowuje organizm na chlodniejsze dni.
Olejek cynamonowy to niezastapiony element domowej aromaterapii,
gabinetowego masazu i codziennej pielegnacji, zapewniajacy gleboki
relaks i wsparcie w naturalnej profilaktyce zdrowotnej.

Gdzie poczytaé wiecej i... skad wzigé nasz produkt?
Chcesz wiedzie¢, jak aromaterapia dziata na ciato i umyst i jak dzialaja olejki - zajrzyj na mojg strone¢
KLIKNIJ
A jeSli juz wierzysz w Cynamon i chcesz ja zamowic¢ - do sklepu mozesz wejS¢ tu KLIKNIJ

Przy zakupie uzyj kodu URUZ i zgarniasz 10% znizki.


https://www.uruzterapienaturalne.pl/aromaterapia-%E2%80%93-naturalna-droga-do-rownowagi-ciala-i-umyslu
https://olejkowysklep.pl/Olejek-cynamonowy-Oilo-Bio-5-ml

Dziekujemy Ci za czas i otwartosc na naturalne
sposoby wspierania zdrowia i dobrostanu.

Ten biuletyn powstat z potrzeby dzielenia si¢ wiedzg, z pasji i checi budowania
wspolnoty ludzi ciekawych natury i siebie nawzajem.

Mamy nadzieje, ze znalazle$ tu cos inspirujgcego lub po prostu dobre stowo.
Chcesz wspoltworzyc¢ kolejne numery? Podziel si¢ swojg historig,
doswiadczeniem lub tekstem - czekamy na Ciebie!

Biuletyn powstaje w ramach Stowarzyszenia URUZ - Naturalnie, ktérego misja
jest edukacja i szerzenie wiedzy o naturalnych metodach wspierania ciala,
ducha i emocji.

DO ZOBACZENIA W
KOLEJNYM NUMERZE!

Redakcja

REDAKTOR NACZELNY: PIOTR KUC
WSPOEAUTORKA: MARTA KARAWACKA

GOSC MIESIACA: ZMIENIAJACY SIE AUTOR -
DZIEKUJEMY KAZDEJ OSOBIE, KTORA DZIELI SIE
SWOJA WIEDZA!

KAZDY ARTYKUL PODPISANY JEST IMIENIEM I
NAZWISKIEM AUTORA.

Kontakt i wspolpraca

() KONTAKT@URUZTERAPIENATURALNE.PL

P

e WWW.URUZTERAPIENATURALNE.PL
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o FACEBOOK: URUZ - TERAPIE NATURALNE

DOEACZ DO NASZEJ SPOLECZNOSCI - ODWIEDZ STRONE INTERNETOWA,
ZAPISZ SIE DO BIULETYNU I ZOSTAN Z NAMI NA DLUZE]J.

Tredci zawarte w niniejszym biuletynie majg charakter informacyjny i edukacyjny. Nie stanowig one porady medycznej ani nie zastepuja
konsultacji z lekarzem lub specjalista. Redakcja oraz autorzy nie ponosza odpowiedzialno$ci za skutki wynikajace z samodzielnego
stosowania opisanych metod bez odpowiedniego nadzoru specjalistycznego. Przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w stylu zycia lub
terapii, zalecamy skonsultowac sie z odpowiednim terapeutg lub lekarzem.


http://www.uruzterapienaturalne.pl/
http://www.uruzterapienaturalne.pl/
https://www.facebook.com/uruzterapienaturalne
https://www.uruzterapienaturalne.pl/
https://www.uruzterapienaturalne.pl/

