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Fontos informéacié

A Kulcs a néiséghez cim{i konyv tartalmanak, a benne olvashaté informéaciéknak
csupan egyetlen célja van: az Olvasé latokorének a szélesitése. Az itt kézreadott
ismeretanyag és tanacsként értelmezhetd ajanlas, dtmutatas nem alkalmazhaté
testi tlinet, betegség vagy barmilyen egészségiigyi panasz kezelésére vagy
megel$zésére.

Amennyiben az Olvasénak egészségiigyi panasza vagy diagnosztizalt betegsége
van, forduljon orvoshoz vagy maéas, megfelel6 végzettséggel rendelkezd
egészségligyi szakemberhez a panasza/panaszai vagy betegsége/betegségei ke-
zelése érdekében.

A konyvben ismertetett testi tiinetek vagy panaszok, idegi-lelki folyamatok,
betegségek vagy mas, az emberi test m{ik6dését leird részek nem alkalmasak
betegségek diagnosztizalasara, kezelésére, azaz nem helyettesitik a szakszerti or-
vosi diagnoézist és kezelést.

Ennek értelmében sem a konyv iréi, sem annak kiadéja vagy forgalmazoéi sem-
milyen igéretet nem tesznek a konyv tartalmanak alkalmazasabél fakadd
elényokkel kapcsolatban. A kényvben leirtak felhasznalasa kizarélag az Olvasé
lehetBsége és felelGssége a sajat belatasa szerint.

A konyv egyes fejezetei, részei olyan témakat ismertetnek, amik 6sszefiiggenek
az étrenddel és életméddal. Az ilyen és hasonlé informacidk, javaslatok nem
mindsiilnek sem étrendi sem életmoddbeli, életvezetési tanacsadasnak, mert
azokat csak megfelel6 végzettségli egészségiigyi szakember adhat a hozza for-
dulé személy egészségiigyi allapotanak felmérése, diagnosztizalasa és kezelése
alapjan.

A konyvben olvashaté informaciék és ajanlasok személyes hasznalata el6tt a
fentiek értelmében kérje ki egy orvos vagy mas, megfelelé szakképzettséggel és
torvényes miikodési engedéllyel rendelkezd szakember tanacsat.

Jelen konyviinkben lesznek szakszavak, illetve kiilonleges elnevezések, amelyek
hormonokra vagy mas, a szervezetiinkben termel6dé anyagokra vonatkoznak.

Mivel az Olvaséink tébbsége nem egészségligyi szakember, igy szdmukra ezek az
elnevezések idegenek lehetnek. Ennek ellenére nem kell ezektél a szavaktél megi-
jedni, mert ezek csak elnevezések, és altalaban a hosszua és gyakran elsére kiol-
vashatatlannak vagy kimondhatatlannak t{in szavaknak megvan a nagybet{s,
roviditett formaja is, amit mar kénnyebb megjegyezni. A lényeg az adott kife-
jezésnek vagy elnevezésnek a jelentése, hogy mire valé, mi a hatasa, vagy milyen
folyamatra utal. Ezeket a jelentéseket minden esetben igyeksziink kézérthet6en
megfogalmazni régton ott, ahol ezek az elnevezések elszor el6fordulnak.
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Kiadoi eldszo
MIROL SZOL
EZ AKONYV?

Mi a né? - tette fel a kérdést egy amerikai kutatas az utca emberének. Igazan
hasznalhaté valaszt nem nagyon tudott senki adni.

Voltak, akik a n6i nemi jellegek alapjan hataroztak meg a nét, és voltak,
akiknek a gyermeksziilés jutott eszébe, és olyan valaszadok is voltak, akik a
tarsadalmi funkcié oldaldrél kozelitették meg, de igazan senkinek nem volt
hatérozott elgondolasa.

A kérdés évezredek 6ta foglalkoztatja az emberiséget, igyekeznek kategé-
ridkat alkotni, funkciékat adni a nének, nemi szerepek alapjan valamilyen
kategoéridba sorolni, és az is el6fordul, hogy a férfiakhoz viszonyitva akarjak
meghatdrozni 6ket.

A minap egy konzultdns napon Szabados Pal bardtom, a Kulcs a néiséghez
cim kényv egyik szerzdje szenvedélyesen és lendiiletesen adta meg a vélaszt
arra a kérdésre, hogy mi a né!

Igazi néparti kirohands volt ez annak ellenére, hogy konzultdns munkatdrsné-
inket igazdn megfelel6 médon helyeztiik el sajat értékrendiink polcain.

A né, mint a szeretet forrdsanak és a tulélés zdloganak bemutatésa, az embe-
riség és a tdrsadalom alappilléreként valé meghatédrozasa végigivel az egész
kényvon.

Tavasz, nyér, sz, tél a természet korforgdsa és a né életének fazisai parhu-
zamba éllitva, a ndiség lényegének hiteles és gyonyorid megfogalmazdsa ez a

konyv.

Hogy mikédik a néi test, mennyire csodalatosan valtozik az idé el6rehaladta-
val, milyen hormonok hogyan dolgoznak a fiatal, érett és idéskorban?
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10 K1aDO1 ELOSZO

Mire kell figyelnitk a néknek kilénb6z6 életszakaszukban, a termékenység
elmuldsaval, miért maradnak tovabbra is nék, és milyen szerepitk van id6sebb
korban?

Miért kell megérteni 6ket nem csak maguknak, hanem férfitarsainknak is,
hogy ugy csodélhassuk, védhessiik és tamogathassuk ket, ahogy az nekik jar!

Ez a konyv tisztelgés a holgyek, anydk, lanyok, kislanyok, nagymamak, fele-
ségek, lanytestvérek el6tt. Minden né elhelyezése azon a magaslaton, ahova
igazan tartoznak és vannak, akkor is, ha ezt nem ismerjiik el kellsképpen.

Ez a kényv egy kidltvany is egyben a nékért, fohdsz hozzajuk és segitség
abban, hogy minden pillanatban nének érezhessék magukat, hogy kell énbe-
csiiléssel és biiszkeséggel toltse el Gket csak az, hogy 6k NOK!

A remek szerz8paros Réka és Pali két eltéré szemszdgbél kozelitett a témdhoz.
Igy a nok és férfiak nézépontja egyarant megfogalmazédik ebben a kényvben.

Dr. Suba Réka kétgyermekes édesanya, aki anyaként, orvosként és néként is
hiven képviseli azt, ami § val6jaban.

Szabados Pal hiarom lednygyermek édesapja, aki életének jelentds részét négy
holgy kozott toltotte, és végigkisérte lanyainak néiségét szuletésuktol az
anyava valasig. Kevés embert ismerek, aki ennyire nagy tisztel6je és szenvedé-
lyes védelmezdje a néi nemnek.

Ez a két gyonyori latasmaéd szilte meg a Kulcs a néiséghez cim(i remekmivet.

Ezt a konyvet szivesen ajanlom a figyelmébe azoknak a hélgyeknek, akik job-
ban meg akarjak érteni a néiséget, akik tobb énbizalmat szeretnének, akik
egyszerien egy kis kedvességre, elismerésre vagynak.

Azoknak, akik tisztdn akarjak latni a n6iség mibenlétét, akik tisztdban vannak
magukkal, ugyanakkor adatokat szeretnének a néi test valtozasardl, akik meg-
mutatnak parjuknak, férjitkknek, hogy mi is a né valéjaban.

Es ajanlom ezt a kényvet kotelezé jelleggel minden férfitirsamnak! Ha elolva-
sod, meg fogod érteni a néket és azt is, hogy mire van sziikségiik, mitél érzik
stabilnak magukat és azt is, hogy nélkulitk semmik vagyunk!
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KIADOI ELGSZO 11

Ez a kényv visszaadja minden nének az 6nmagaba és sajat néi mivoltiaba
vetett hitét!

Burget Péter
Testszerviz® Alapit
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Feliités és orientdcid
NO ES NOISEG A
VALLASBAN ES
FILOZOFIABAN

Ahdany haz, annyi szokdas — tartja a mondas, igy ahany vilagnézet vagy filozéfiai
megkozelités, annyi kisebb vagy nagyobb eltérés a nék helyzetének és rendel-
tetésének megfogalmazdsaban. Mindazonaltal e szerep megitélése komoly
véltozasokon ment keresztil a kultira valtozasaval pairhuzamosan. Meddig
jutottunk, és merre tovabb? Erre a kérdésre keressiik a valaszt.

A MATRIARCHATUSTOL' A FEMINIZMUSIG?

Ha az él6vilag fejlédésének evolucios elméletét kovetjilk, megfigyelhetd, hogy
a fejlédés egyik irdnya a nemek kettésségének kialakuldsa volt. Filoz6fusként
és vallaskutatoként els6ként az meriil fel, hogy egyaltalan miért van szikség
erre a kettésségre? Vajon ez a fizikai pozitiv-negativ vonzds és az egyensuly
fenntartdsa miatt van igy? Vagy pusztan biolégiailag a lehetd legjobb génillo-
many létrehozdsa miatt? Kinek vagy minek hasznos ez az egymasra utaltsag?
Sajnalatosan ezekre a kérdésekre nincs egyértelmi valasz, de ez nem kell,
hogy megakadalyozzon minket abban, hogy behatéroljuk a néiség jelentéségét
a mai kulturdban.

Az evoluiciés folyamatban szamtalan esetben a ,néi egyed” uralja egyértel-
mien a faj fennmaradasat, sét irdnyitja az egész koléniat, néha pedig egysze-
rlen végez a himmel, ahogy az ,teljesitette kotelességét.” Ez tulajdonképpen
véglegesen vagy végletesen a f6eml6soknél fordult meg, ahogy a him egyedek
elkezdték fizikai erében felilmulni a néstényeket. Mindazonéltal még az elsé

© © ¢ 0 0 0000000000000 0000000000000 000000000000000000O0O0 o

1 matriarchatus: anyajogtsag, a né kézponti és vezetd szerepe a tarsadalomban. A latin mater —
anya és gorog arkhé — uralom szavakbol.
2 feminizmus: a nemek kozotti teljeskort egyenjogisag megteremtésére és a néket érintd

egyenlétlenségek megsziintetésére iranyulé térekvés/mozgalom. A latin femina — né szobol.

13
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14 : FELUTES ES ORIENTACIO

emberi k6zosségekben is az ,anya” (latin: mater, mater) volt els6bbségi jog-
gokkal rendelkezé tirsadalmi szerepkér. Hogyan juthattunk el innen oddig,
hogy a nék egyenjogtsdgiért kiizdeni kellett vagy kell még ma is?

NYUGAT ES KELET

Miért hivjdk nének és férfinak a két nemet? A szavak nyelvi eredete utdn
kutatva tobb magyarizatot taldlunk. Nem vitatott, hogy a legésibb alapsza-
vaink kérébe tartoznak, és az eltéré értelmezéseket Ggy 6sszegezhetnénk,
hogy mig a né a hdzastérsi jelentésen tul taldn a ,valamit néveszté” fogalmat
is magaban foglalja, addig a férf eredete a valakinek a fia jelentés mellett egyes
értelmezések szerint a megtermékenyités fogalmabol fakad.

A nyelvi eredeten tul 1éteznek még a kiilonféle vallasi 6storténetek, azaz az
ember teremtésére és ezen belill a néi-férfi szerepek kialakulasara vonatkozé
leirasok a kiilonféle hagyomanyokban. Ezek részletes ismertetése és irodalma
egy 6nall6 kotetet is megtoltene, ezért itt csak érinteni tudjuk azokat.

Az eurépai kultaraban nyilvanvaléan a bibliai Addm-Eva 6storténet a legszéle-
sebb korben ismert. Jéval kevésbé ismeretes azonban az a teoldgiai vita, amely
a Teremtés konyve elsé és masodik fejezetének eltéré n6képérdl szél, nem is
beszélve a héber misztika elbeszéléseirdl, amelyek Lilitrél, az Eva el6tt terem-
tett n6rél szélnak, és amelyek messze tilmutatnak az ,,oldalborda" kategéridn.

Egy masik gyakori félreértés a nék helyzete az iszlam hagyomanyban. A
Koradnnak a n6krél szol6 4. szurdja® kijelenti, hogy aki jo, a Paradicsomba
keril, legyen férfi vagy né. Tehat ebbdl a szempontbdl egyenléségjelet tesz
a két nem képviselsi kozé, jéllehet eltérs feladatokat, kotelességeket és sza-
balyokat szab meg nekik, amelyeket sajnos gyakorta helyteleniil - sokszor
elnyomé médon - alkalmaznak.

A keleti hagyomanyok, mint a hinduizmus és a buddhizmus, bar teljesen més
vildgnézeti alapon nyugszanak, alapvetd tanitasaikban ugyanigy egyenlének
tekintik a néket és a férfiakat, és mindenkinek egyforma esélye van az udvé-
zilés keleti formdinak elérésére. Bar létezik a buddhizmus egyik d4gaban olyan
tanitas, amely szerint a n6knek el6szor férfi testbe kell kertlni, hogy utana

3 szura: arab sz, a Koran fejezeteit jelli.
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eljuthassanak a buddha allapotba, ez ellentmond Buddha egyenl8ségrél sz616
tanitdsaval, és valdszinileg 6nmagaban hatranyt okoz a nirvana felé vezetd
uton, ha valaki egyenlétlenségben gondolkodik. Mindazonaltal a nék tarsa-
dalmi vagy valldsi szerepvallaldsanak nehézségei ezekben a kultardkban is
vildgosan lathatok.

NOK A FILOZOFIABAN

Ha elhagyjuk a valldsok dogmatikus tanitdsait és az érvel6 gondolkodis — a
filoz6fia - tertiletére 1épiink, a helyzet csak részben valtozik, sét, ha agy tet-
szik még rosszabb is.

Platén (i.e. 4-5. szazad) az Allam cimi miivében a kor tarsadalmi viszonyaihoz
képest rendkivil halad6, mar-mar utépisztikus médon viszonyul a nemek
egyenldségének kérdéséhez. Azonos nevelést és egyenlé munkaesélyeket java-
sol (a fizikai teherbirds adottsidgainak figyelembevételével), s6t megjegyzi,
hogy amennyiben az 4llam legfébb vezetésére kivilasztandé legokosabb és
legerkolcsosebb jelslt torténetesen né, akkor 6 lehet a filozéfus-kiralyné.

Arisztotelész mar nem volt ennyire elkotelezett a nemek elvi azonossaga mel-
lett, és az 6t kévetd filoz6fusok sem, egészen a 18-19. szazadig, de még onnan
is hosszu volt az Ut a napjaink nyugati tdrsadalmaiban egységesen uralkodé
egyenléségparti nézetig.

Néhany filozéfusné munkassiga meghatarozé volt abban, hogy a 21. szdzadra
ez igy alakulhatott.

Mary Wollstonecraft (1759-1797) Platénhoz hasonlé elveket vallott az
egyenlé oktatas tekintetében, és kovetelte a nék jogait ezen a téren. ,Ha ané
osztozhatna a jogokon, az erényei is vetélkednének majd a férfiéval” - irta.
Sokan 6t tartjak az els6 feministanak, de a megvalésuldshoz még mindig
évszizadokra volt szikség.

Vélhetben a leginkdbb meghatarozo hatdsa a francia filoz6fusnének, Simone
de Beauvoirnak (1908-1986) volt, akinek A masodik nem cimii kétkotetes
kényve dénté hatassal volt a tdrsadalmi folyamatok alakuldséra. ,A vilag rep-
rezentacidja a férfiak munkaja; a sajit nézépontjukbdl irjék le azt” - tételébol
levezethetd a feminizmus szitkségszeriisége.
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16 : FELUTES £S ORIENTACIO

Talén a legismertebb magyar filoz6fusné, Heller Agnes Beauvoirhoz hasonlé
elveket vallott ebben a kérdésben, hozzitéve, hogy 6 filozéfiai érdeklédési
tertilete nem ez volt. A témaval is foglalkozé hazai kezdeményezés volt 2022.
marciusidban a Magyar Filozéfiai Tarsasag altal szervezett , Létezik-e néi filo-
z6f1a?” cimi konferencia.

Sajnos a Fold jelentds részén még komoly lemaradasban vannak ezen a téren.

A NOISEG

Létezzen akdrmilyen vallasi vagy filoz6fiai vita a nék és férfiak egyenléségérél
vagy egyenlStlenségérdl, legyenek bér ériasi killénbségek a bolygén a nék tar-
sadalmi helyzetében, egy dolog 6rok. A vilig nagy hagyomanyai a finomsagot,
a tor6dé gondoskodast, az egészségmegbrzést és az Gs-esztétikit a niség-
gel tarsitottdk akdr istenndék képében, akdr mds formaban. Erre a mindségre
taldn ma nagyobb szitkség van a csalddokban és az egész tarsadalomban, mint
valaha. Ez a kényv arra torekszik, hogy segitsen létrehozni, illetve megtartani
a magas szintii ndiséget.

Miklovicz Attila
vallasfilozéfus
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Bekoszond

NOISEG - NOIESSEG

EZ A KONYV TOBB SZEMPONTBOL IS KULONLEGES

Elészor is azért, mert a n6iségrél szol, ami egyaltaldn nem egy gyakran hasz-
nalt sz6. Fontos, hogy nem a néiesség szinonimdja, mert van killénbség e két
sz6 jelentése kozott.

A noéiesség inkabb a kilvildgnak sz6l6 néi viselkedés, ami megmutatja és tik-
rozi azt, hogy az illeté egy koronként valtozd, és altalaban a férfiak altal lefek-
tetett erkolesi kodexeknek vagy elvarasoknak felel meg.

A konyvinkben megcélzott néiség ennél jéval tébbet jelent. Ebben a fogalom-
ban bar bizonyos fokig benne van a néiesség is, de a néiség mélyebb jelentés(,
mert minden olyan értéket, jellemzt és tulajdonsagot is magéban foglal, ami-
tél egy ember néként létezik.

Az ember életében bizonyos szerepeket tolt be. Lehet lany vagy fig, anya vagy
apa, lehet barmelyik nemii szeretd, vagy egy kozosség, a tarsadalom szdmara
értéket teremtd alkotd, vagy munkat végzs személy, aki néként vagy férfiként
létezik.

A konyvink témdja szerint a ndiséget jorészt bioldgiai adottsagnak tartjuk,
annak testi, lelki és személyiségre haté oldalaival egyutt. Ennek a kényvnek
nem célja és tirgya belemenni abba a vitdba, hogy mit6l meddig né vagy férfi
egy ember, vagy hogy e két nemet miként hatdrozzak meg a kiilonféle, biols-
gian kivili tudomanyok vagy ideol6gidk.

Mi azt szeretnénk, hogy konyviink segitségével az olvaséink néként maga-
biztosabban és tudatosabban éljenek, és képesek legyenek egészségesnek és
boldognak lenni. Ha pedig férfi lenne az olvasénk, akkor 6 jobban értse meg a
néket a konyviinkben olvasottak segitségével, és hatékonyan segitse a vele és

17
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18 BEKOSZONG

korulotte é16 holgyek egészségének és boldogsaganak az elérését.

DR. SUBA REKA

Erdélyben é16 belgy6gyész rezidens orvos vagyok Marosvasarhelyen, és
a magyarorszagi Testszerviz Romanidban mtikédé partnercégének a szak-
mai vezetdje. Ezt a vallalkozdst férjemmel, Suba Loranddal egyutt irdnyitom
orvosként és édesanyaként.

Amiéta az eszemet tudom, az egész életemet dthatotta a segiteni akarés,
és halas vagyok, hogy ezt nap mint nap megvalésithatom orvosként is és a
Testszerviz erdélyi konzultdnsaként is.

Mar kislanyként megérett bennem a gondolat, hogy orvosként szeretnék
segiteni az embertarsaimnak egészségik visszanyerésében és fenntartdsi-
ban. Ez hajtott el6re a tanulményaimban, és ez hajt most is a mindennapi
munkamban.

Mar az orvostudomdnyi tanulmanyaim kézben tudtam, hogy a munkam soran
foglalkozni szeretnék az életmoéddal és a taplalkozassal is, hiszen mar akkor
biztos voltam benne, hogy ezek nélkil nincs teljes gy6gyulds, mert az életméd
és az étrend az életiink minden percében hatéssal van rank.

Az eltelt évek alatt mar nagyon sokaknak sikertlt segitenem, és nagy tapasz-
talatra tettem szert orvosként is és az életmoddal, taplalkozassal foglalkozo
szakemberként is.

A pacienseim, ugyfeleim t6bbsége né. A veliik vald, egészséget fejleszté és
megbrz6, valamint gyégyité munka sordn felismertem, hogy a néi létitkkel
kapcsolatos alapvetd bioldgiai ismeretek sokuknal hidnyosak, és ez sokféle
bizonytalansigot, s6t félelmet sziilhet, nehézséget okozhat lanyként, asszony-
ként vagy akar nagymamaként is.

Eppen ezért nagy 6rémmel fogadtam a Testszerviz felkérését, hogy Szabados
Pallal, a népszeri Kulcs kényvek szerzdjével kozosen irjak egy olyan konyvet,
amely olyan hiteles tudast ad a nétarsaimnak, amivel eloszlathatjak a sajat
bizonytalansdgaikat, és képessé teszi 6ket, hogy elhdritsdk azokat a nehézsé-
geket, melyek a sajat testiikkel kapcsolatos eddigi ismereteik hidnyossiagabdl
eredhettek.
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Biztos vagyok benne, hogy az ebben a kényvben leirt, a néi test sajatos miiko-
désének a megismerésével jobban megérthetd lesz a néi lét érzelmi és lelki
oldala is, és az itt kozreadott tudnival6kat felhasznalva néként mélyebben
megismerhetjik énmagunkat, és boldogabb lehet az életiink.

SZABADOS PAL

A Testszerviz Kulcs konyveinek szerzéjeként 6rommel fogadtam el a felkérést,
hogy Dr. Suba Rékaval, a kival6 erdélyi doktornével egyiitt irjam meg ezt az 4j
Testszerviz konyvet, amely egy 4j ablakot nyit egy olyan vildgba, amely eddig
csak ,bizonyos bennfentes kérok” szamara volt elérhetd. Ezekhez a ,bizonyos
korokhoz” f6leg férfiak tartoztak, akik orvosként vagy filoz6fusként mar az
6kortol kezdve kutattdk a néi test és lélek titkait.

Amikor elkezdtem az ehhez a kényvhoz kapcsolédé szakirodalom és mas
forrasanyag tanulmdanyozasat, férfiként ra kellett débbennem, hogy milyen
keveset tudok a néi 1étrél, a nék helyzetérdl, és meg kell hogy mondjam, ez
szamomra sokszor eléggé sokkolé volt, és e kutatds alatt bizonyos mértékig
magam is feminista lettem.

Mint tudjuk, a feminizmus egy olyan eszmerendszer és emberi jogi mozgalom,
aminek célja a nemek kozotti egyenjogusag tarsadalmi, gazdasagi, kulturalis,
maganéleti és szexudlis téren térténd megvaldsitisa.

A konyvet irva és a kész miivet még egyszer elolvasva azt kell mondanom,
hogy ez bizonyos értelemben egy feminista kényv is, mégpedig azért, mert a
,tudds hatalom”, és az ,elhallgatott igazsidg” elnyomas. A kényvben leirt tud-
nivalék a reményeim szerint az Olvaséinkat hozzasegithetik egy szabadabb
és tudatosabb élethez, amelyben ratalalhatnak egy boldogabb élet felé vezetd
utra, és hatékonyabban tudjak majd kifejezni sajit személyiségiiket, beleértve
a mindennapok szintjén kifejez6dé és meger8s6dé néiséguket.

Ez a konyv igyekszik tudast adni tgy, hogy kézben nem akar elhallgatni sem-
milyen életbevagé informaciét sem.

Ugy gondolom, hogy az Olvasé, legyen az illeté né vagy férfi — mert remélem
sok férfi is a kényv olvaséja lesz —, meg fogja érteni, miért lettem feminista a
kényv megirasa kozben.
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Hélas vagyok mindenkinek, aki lehet6vé tette ennek a kényvnek a megirasat
és megjelenését. Azoknak is hélas vagyok, akik korabbi munkajukkal feltartak,
Osszegyjtotték és kozreadtak konyvekben, kilonféle irasokban vagy interne-
tes feluleteken, képben, hangban az eddig sokak el6tt elrejtett tudast, mindazt
az informdciét, amitél ez a mi egy Gjabb Testszerviz kézikonyvként hozzite-
het az egészséges néként val6 létezéshez. Ezeket a kiilonféle tudasforrasokat
felsoroltuk a kényv végén az irodalomjegyzékben, és barmelyik forrdsunkat
szivbdl ajanljuk tovabbi tanulmanyozasra.

A kényv hangneme targyanal fogva bizalmas lesz, négyszemkozti, jobbéra
intim és remélem, megértést segits, ahogy azt Dr. Suba Rékaval egyiitt, szer-
z6kként szeretnénk.

Kulcs_a_noiseghez BELTV_jZ.indd 20 @ 2022.09.19. 11:51:35



