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#Zdravi

Mili posluchaci Radia Universum. Tady Helena Neumannova pfi
dalSi Laskavé soboté. Dnesni téma ,dlouhovékost® budeme
rozebirat s Clovékem, ktery fika, ze zijeme déle, ale jsme neStastni.
Jsme nemocni. Jsme obézni. Mame dusSevni potize. Mame
psychickeé potize a Casto nam chybi smysl Zivota. To, jak docilit
dlouhoveékosti kvalitné ve zdravi a v radosti, budeme probirat

s FrantiSkem Knoblochem, molekularnim biologem a biochemikem,
nutricnim poradcem a také konzultantem dlouhovékosti. Mezi nami
také Muzem roku.

Helena Neumannova: Mluvis s velkou uctou o védé a vysledcich,
které ti byly predavany v univerzitach, které jsi vystudoval, a jesté
stale se studiu vénujes. Presto vidime, Ze véda je tak trochu v krizi.
Napfiklad matematik Tomas Furst rfikal tady na Radiu Universum, ze
véda byla vzdycky v krizi, a jeho slavna véta, ze pocCet védeckych
koncensu se rovna poctu védeckych omyld, je néco, co nam je velmi
pfirozene, jako Cloveku. Presto v pripadé mediciny se ta véda stala
velmi ¢asto sluhou Spatnym pandm, fekneme-li to slusné. Jak ty se
branis tém fake news a i velmi Casto zmanipulovanym klinickym
studiim a védeckym vyzkumum, o kterych vi§, Zze to nemuize byt
vlastné pravda, a uz tam citis to, ze to né€emu konkrétnimu slouzi,
protoze je feCeno A, toto byste neméli, ale B, toto byste méli,
protoze...
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Jak se na to diva takhle mlady Clovék jako ty? Jak se tomu branis

a jakym zpUsobem to dokazes fict svym klientim, ktefi pfijdou
naprosto zmateni z ulice a jsou to laici? Nestudovali medicinu, nebo
vubec lidské télo, jako my. Jakym zpusobem jim dokazes poradit, jak
se zorientovat v téch fake news? Jak se zorientovat nejenom

v Sarlatanstvi a farmakomafii? Ja jsem se tomu vénovala i ve své
knizce, ale vSeobecné tomu, kolik toho v téch lifestylovych
magazinech a online dennodennich, reknéme, vzkazech, je
realného? Co si z toho brat a kde zapojovat svuj ,selsky rozum*

a mozna i v prfipadé tebe, jako poradce dlouhovékosti, kam az jit

v naslouchani svého téla, svych potfeb?

FrantiSek Knobloch: To je bohuZzel opravdu jedno z téch

najit v podstaté videchno od téch nejextrémnéjSich nazord z jedné
strany do nejextrémnéjSich nazorl z druhé strany. Udélal bych krok
zpatky jesté k tomu, Zze my tomu muzeme Castecné vzdorovat jako
spolecnost tim, jakym zpusobem financujeme védu. Pokud budeme
védu financovat nezavisle, tak budeme pfispivat do toho prostredi
kvalitné délané védy. Pokud budeme dobfe ohodnocovat nékoho,
kdo nema financni zajem na tom, aby ten vysledek dopadl tak nebo
onak.

Helena Neumannova: Kdo by to mohl byt? Lze to? Existuje takovy
institut? Pokud je to stat, jak se ukazalo v dobé covidu — i stat ma
své zajmy sveé lobbisty, své rodiny, které potrebuji nakrmit, fekneme-
li taktné. Kdo by to mél byt? Zkus mi odpovédét, jestli znas odpovéd,
protoze ja ji neznam.

FrantiSek Knobloch: Ja bych fekl, Ze by to mohla byt skupina
odbornikd na to téma, ktefi se tomu dlouhodobé vénuiji, a budou
udélovat granty tém, co se budou témi otazkami zabyvat. Takze je
velmi téZké tento systém nastavit, aby to fungovalo bezproblémové.
Ale je mozné se to snazit posouvat spravnym smérem. Je nutné

u studii deklarovat konflikty zajmu, coz je jeden z téch parametrd,
které je potfeba u studii sledovat, kdo studii financoval a jestli je tam

2/11



néjaky deklarovany stfet zajmu. To muze byt to prvni voditko, které
muzeme uplatnit, jak moc té studii mam pfikladat pozornost.

U spousty témat mame studii, feknéme, spiSe prebytek a jedna
studie prestava mit vyznam, pokud ji vytrhneme z kontextu. Takze
my musime Casto uz vazit studie mezi sebou, které poskytuji lepsi
data ohledné toho, co my sledujeme, a vazit, kam se priklani celkovy
prebytek dukazui v odpovédi na konkrétni otazku. Co se tyCe toho,
jak se v tom orientuji ja. Snazim se praveé sledovat pfesné tyto
parametry a oddélovat to, co pisi autofi studie do svych zavéru, a to,
co oni nasbirali za data, ktera oni sdileli. Takze ja Casto zkoumam ta
data jako takova a sleduji, jestli se shoduji se zavéry autord, a ono
Casto ne.

Helena Neumannova: Casto ne. To je velice hezka pom(icka. Moc
se mi to libi, protoze to by mam mohlo pomoci i u autoru ¢lanku.
Velmi Casto se stava, Ze lidé vabec nedbaji toho, z jakého magazinu
Ci vydavatelstvi ten autor pfichazi. Jestli takhle nahodou majitel toho
meédia nevlastni néco, co je mu vlastné podsouvano. A to si myslim,
Ze je naprosto prioritni pomuUcka k tomu zorientovat se, kdo mé
oslovuje, Cim meé oslovuje a pro€ me tak oslovuje. Stejnym
zpUsobem se tomu pfiblizujes ve védé.

Krasne jsi mi nahral na dalSi téma. Podle Evropské agentury, ktera
se ma zaobirat vyzkumy, studiemi a analyzy Eurostate v roce 2017,
byl v Evropé& primérny vék umrtnosti 81 let. Muzi 78 let. Zeny 83

a pul let. Je zajimavé, ze v dobé&, kdy mi ctime, a bylo o tom
nato€eno mnoho dokumentd o takzvanych ,blue zone,” modré zoény,
které urcCité znas, kde mame udajné vysokeé Cislo véku, kdy se lidé
dozivaji tedy radostného zivota. Nikoliv toho zivota, o kterém
specialista dlouhovékosti fika ,co je to za zivot, kdyz zivofime

a Zijeme v nemoci, nezdravi a neradosti®, tak vime, ze mezi tyto zony
patfi napriklad Kypr nebo Italie, Recko. Jak je to tedy, Ze se nakonec
v tom primérném vyzkumu Eurostatu objevi Recko na hor§im misté
nez my Cesi, ktefi bojujeme s obezitou, duevnimi poruchami

s alkoholismem, ale dokonce i Danové jsou na tom lépe, nez tfeba
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Kypr nebo Recko nebo takova Italie, ktera svou Sicilii patfi do t&chto
z6n? Rekni mi: Cim to je dano a neni potom takova studie trochu
legracni, protoze vime, ze jsou konkrétni oblasti, kde je tomu
naprosto naopak. To by znamenalo, ze ve vnitrozemi Italie se Zije do
60, 70? Rekni: Cim to je?

FrantiSek Knobloch: Ja bych v podstaté se pokusil pro posluchace
oddélit dva typy studii, kdy jedny jsou takzvané observacni nebo se
jim fika epidemiologickeé, kdy my se divame na urcité jevy a snazime
se je dat do souvislosti. A pak studie, kde délame experiment. Kde
my se snazime opravdu zjistit, co je pfi€inou Ceho. A upozornil bych
na to tyto studie, ze maji velmi odliSnou vahu a ze v nékterych
pfipadech se pravé opravdu muize stat, Ze ty observacni studie
prichazi, feknéme, az s legracnimi vysledky. Coz se v nékterych
pfipadech stava, a proto je potfeba ty vysledky brat v potaz, ale brat
je s velkou rezervou.

Existuji urcité skupiny lidi, které se dlouho vénovaly studiu téch
konkrétnich modrych zén. Je velmi pozoruhodné, ze v nékterych
téch modrych zonach ti lidé, ktefi se dozivaji velmi vysokého véku ve
zdravi, tak nemaji pfilis zdravy zivotni styl z naSich hledisek, které
posuzujeme jako zdravé. Spoustu lidi, ktefi se dozivaji 100, 105, 110
let, tak jsou obdareni ur€itou kombinaci genetickych faktoru, ktera

v kombinaci Casto s nékterymi parametry zZivotniho stylu vede k jejich
dlounému zivotu. To, ze néjaka urcita skupina, i pfestoze mala se
kvali kombinaci genetickych faktorll a kombinaci enviromentalnich
faktorll doziva vysokého véku, tak se velmi téZko kamkoliv pfenasi.
Kamkoliv extrapoluje na celé staty nebo i jen tfeba mensi skupiny
lidi.

Helena Neumannova: Nepopirame ted vysledky epigenetiky, kdyz
vime, ze nas genom tvori pouze 5 % zdravi? Nezahravame si

s ohném? Tady je vidét, jak si véda nerozumi. Jak si protifeci, ale to
je na ni to krasné. Pochybovacény védec je nejlepsi védec, jaky muze
byt. Mozna ted pfisla ta doba, kdy bych rada zminila jednu dvoijité
zaslepenou studii, ktera si tady zaslouzi svoji pozornost.
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Nedavno probéhla analyza, hovofi o ni krasné nas fyzik, kvantovy
védec Vaclav Némecek, kdy u 398 pfipadu s rakovinou stfeva
oddélili tyto pacienty na dvé skupiny. Jedna skupina 50 % lidi odeSla
domu s klasickou medikaci, cytostatiky a tak dale. Dal se o né
pedovalo jako doposud. Reknéme podle tabulek Iékafské nebo tedy
Skolské mediciny. Druhou skupinu poslali domu s tim, Ze jim vibec
nic nebylo feceno, presto jim byla sniZzena davka. Ani lékafum ani
pacientum nebylo sdéleno, Ze bylo vybrano 25 nezavislych lidi, ktefi
se denné po dobu jednoho mésice za tyto pacienty modlili. Nikdo

o tom nevédél. Pouze ti neznami lideé, ktefi se modlili. Pro nas néco,
co naprosto nepochopime. Jak je mozné, ze 80 % z této druhé
skupiny lidi se bud' upIné vylécilo anebo se jejich zdravi vyrazné
zlepsilo? Je zde poznamka az o 75 %. Ja to nevim. Ty to nevis.
Nevime to nikdo.

Jak se stavis k témto, feknéme, nedefinovatelnym zatim nasim
mozkem neprobadanym neuchopitelnych vysledku, které jsou ale
dané. Délala to skupina védcu, ktefi to zkoumali, a obsahovala
kvantové fyziky, matematiky, Iékare, biochemiky i biology, a nikdo

z nich nedokaze dodnes vysvétlit, jak je to mozné. Je to to nase
podvédomi a védomi. Je to to, Zze kvantova fyzika fika, abyste se ji
ve Skole také urcité dotkli, ze jsme soucasti jakehosi celku vesmiru.
Ze ty nase mitochondrie s tou tisiciletou Zivotnosti jsou soucasti
bunék vesmiru. Pfesto my se tady snazime o to, kolik vody vypijeme
denne. Kdy se otuzovat. Jak jist, jak mit pozitivni mysl, jak se mit
rad. Co vSechno udélat pro to, kolik se hybat denné. Co vSechno
udélat pro to, abych zila radostny a zdravy zivot. Kde tam je tohle?
Kde tam je to podvédomi a védomi? Jak ho vnimas ty jako
biochemik, jako biolog, jako nutricni poradce a jako specialista pro
dlouhovékost?

FrantiSek Knobloch: Co se ty€e téchto vysledkd, tak jsou pro mé
opravdu nepochopitelné a nevysvétlitelné. Je ale néco, za co byvam
obcas kritizovan, Ze ja nékteré véci, které nechapu, tak presto
uznavam...
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Helena Neumannova: A za to jsi kritizovan.

FrantiSek Knobloch: Ano, protoze néktefi lidé jsou vécem, které
jsou nevysvétlitelné i pusobi, Ze jsou nesmysing, tak jsou jim velmi
uzavreni.

Helena Neumannova: Ano. Specialné védci. To je pravda.

FrantiSek Knobloch: Ja jim jsem otevreny i presto, ze jim naprosto
nerozumim a nedokazu si je vysvétlit Zadnym zpusobem. Co se tyCe
ale efektu viry jednotlivce a znamého placebo efektu a tak podobné,
tak mechanizmy téchto efektl se zacinaji na urcitych urovnich
objashovat, a tém uz véfim i z divodu, Zze zaCinam malinko rozumét
tomu, jak mdzou fungovat, a to skrze nase védomé struktury mozku.
To, Ze ja néCemu véfim, a to Ze ja o né€em vim, tak mize ovliviovat
parametry moji biologie, protoZze mij mozek komunikuje s témito
centry.

Takze to je néco, Cemu uz zaCiname malinko rozumet a vime, kolik
propojeni ma nas mozek s riznymi oblastmi naseho téla, a Ze to, ze
ja né€emu vérim nebo to, ze ja se o néCem dozvim, ze ja néco vim,
jak funguje, tak mize opravdu ovlivnit ty parametry méfitelnym
zpusobem. TakZe to je néco, ¢emu nejenze jsem otevieny, ale tomu
primo véfim, Ze to funguje, a myslim si, Ze funguje placebo efekt, na
tom v podstaté neni... O tom v podstaté neni spor.

Helena Neumannova: Jednoznacné placebo efekt funguje

i u ibalginu, jak vime. Takze tam zadny védec asi si nedovoli néco
podobného zpochybriovat. Rekni mi ted na zavér: Kdyz bychom se
dotkli takového toho tématu, protoze mé se nesmirné libilo, kdyz
jsme se poznali, ze jsi chtél byt sou€asti toho naseho svétového
unikatu a podporovat n&co dobrého a pomahat nasim Cechim

a lidem, ktefi tady trpi riznymi nemocemi. Tak my vime, Ze

v posledni dobé nas nejvice trapi, nebo predevsim tedy mladé

a nase déti dusevni onemocnéni. Opét je to tenky led. Je to téma,
které doposud bylo tabu.
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V poslednich dvou letech bijeme na poplach. Najednou zjistujeme,
ze nemame odborniky. ZjiStujeme, ze nemame centra pro tyto lidi.
Zjistujeme, Ze si neumime pomoci ani prirodou, protoze jsme si

v podstaté zakazali si ji pomahat v takovychto pfipadech. Ta
Evropska unie tomu napovidala. Ted samoziejmé otvira dvere

a fika, dobre, dobfe pojdme s tim dédictvim néco délat. Presto se
zeptam: Jako formou by specialista dlouhovékosti pomohl, a to
opravdu pripoustime, ze o dusi a nasi mysli zatim vime velmi, velmi
malo.

Ja fikam, vim, ze nic nevim. Jakou formou bys dokazal poradit

a pomoci napriklad zené, ktera pfisla o své dité? To znamena, jedna
se o absolutni emoc¢ni Sok, kdy my vime, ze ta Zena, dejme tomu,
doposud sportovala, skvélym zpusobem se starala o své zdravi. Ma
vynikajici praci, bavi ji jeji profese. Ma laskyplny vztah. Ma milujici
rodinu a zemre ji dité. Velice tézké téma pro veskerou Skalu
odborniku, ktera se o ni mdze v ten moment postarat. Pfesto
specialista dlouhovékosti, a specialné ty se k tomu chces vyjadrovat
a vénovat se tomu ve vSech souvislostech. Tedy ta duse hraje
obrovskou roli. Jak bys k tomu pfistoupil a co bys takovym lidem
poradil?

FrantiSek Knobloch: K takovymto tragédiim je velmi tézké pfistoupit
jakymkoliv zplsobem. Takova Zena, pokud bude mit problémy

s psychickym zdravim, coz by bylo relativné pochopitelne, tak by
samoziejmé meéla hledat odbornou pomoc. Nékoho, kdo ji bude vést,
co se tyCe té stranky psychologické a psychiatrické. Doporucil bych
to, Ze by neméla ménit svuj zdravy Zivotni styl, protoze zdravi téla
bude mit na jeji psychiku opravdu velky vliv. | pfestoze se takovému
Clovéku velmi tézko pomaha, radi a tak podobné, tak véfim, ze by
neméla prestavat s vécmi, které ji pfisSly dulezité a které ji pomahaly
se citit dobfe pred tim, nez se to stalo.

Je velmi dobfe znamo, jaky efekt ma napfiklad pohyb na mentalni
zdravi. Jaky efekt ma napfiklad kvalitni strava na mentalni zdravi.
Da se k tomu pfistupovat vice zpUsoby. Da se k tomu pfistupovat
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| skrze fyziologické uklidnéni téla skrze dechové techniky. Ty se zdaji
hrozné banalni v porovnani s tragédii, ktera se udala, ale ony muzou
mit urcCity vliv na to, aby doslo k tomu uklidnéni mysli, protoze
zpomaleni dechu muze pfimo vést k stimulaci parasympatické
nervove soustavy. K tomu, Ze se uklidni srdecCni tep a nas mozek to
potom vyhodnocuje, tyto uklidiujici signaly, a mize se uklidnit

i samotna mysl. Takze i presto, Ze je velmi tézké radit pomoc, tak
teoreticky kombinace vice véci mize vést k tomu, zZe se takovy
Clovék vyrovna s tim traumatem, ale urcité bych doporucil odborniky,
co se tyCe pravé vyrovnavani se s traumaty. Jsou lide, ktefi se
specificky tomuto tématu vénuji, a mizou pfinést urditou odbornou
pomoc. Jako posledni véc bych jesté zminil k tomu, o Cem jsme se
bavili. Co se tyCe té epigenetiky, tak ze v podstaté ve vétsine
pripadech se ukazuje, ze nemuzeme rozliit vliv genu a vliv
prostfedi. Ony jsou tak propojené, Ze rozliSit je v podstaté nejde.
Skoro ve vSech pfipadech je to ur€ita kombinace, kde se méni
pouze zastoupeni vlivu genu a zastoupeni vlivu prostredi.

KdyZ se bavime o barvé oc€i, tak tam to muze byt kolem 100 % ve
prospéch genetiky, ale u vétSiny faktoru je to nékde uprostred,

a napfriklad co se tyCe téch mentalnich a psychickych onemocnéni,
tak to vétSinou je kombinace néjaké zranitelnosti vici témto
onemocnénim a n&jakému negativnimu stresu. Rika se mu distres,
coz je stres bez vlivu na okolnosti. Takze to je néjaky stres, kdyz ja
jsem v podstaté bezmocny. Tak ta kombinace té nachylnosti

a kombinace néjakého trauma, distresu a tak podobné, tak maze
vést k tomu, Ze se Clovék dostane do tohoto stavu, ktery je i tak
resSitelny, ale treba kdyby byl méné zranitelny nebo kdyby mél lepsi
sled udalosti, které by v ném nezplsobovaly trauma, bezmoc a tak
podobné, tak by v obou pfipadech mohly obé strany mince vést

k tomu, Ze to duSevni onemocnéni muze nebo nemusi propuknout.

Helena Neumannova: Je to i o tom, ty jsi to tady vlastné zminil, ruku
v ruce ty naSe geny s vlivem prostfedi a stresovych faktort. Ja
mozna to ukazu i na tvém pripadu, kdy me to nesmirné zaujalo. Kdy
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védec, konzultant, Clovek, ktery je nesmirné vyrovnany, ma zdrave
sebevédomi. Ma pred sebou zdarnou budoucnost, a presto si nasel
odvahu jit do soutéze ,Muz roku®. Bylo tvoji motivaci jakasi sonda
spolecnosti nebo to bylo, ze ty sam chtél jsi sahnout, jak se fika na
to, kam az bych byl ochoten jit. Co jsem ochoten sdélit verejnosti

a jakym zpUsobem jsem schopen se vyjadfovat ve vSech smérech
a faktorech, abych si dokazal fici ano, toho jsem schopen Ci nejsem
schopen. Co tam u tebe bylo tim hnacim motorem a co jsi vlastné
zjistil?

FrantiSek Knobloch: Ve skuteCnosti v tomto pfipadé byla moje
motivace vyrazné vic plytka. Mé do této soutéze ponouknul mdj

déda a ja jsem s tim souhlasil, feknéme, z takového toho davodu,
protoze proC ne? A ze to vyzkouSim a uvidim, co z toho vznikne.

Helena Neumannova: Cili udélat radost dédeckovi. Svym
zpusobem.

FrantiSek Knobloch: Ano, a také zkusit néco noveého, co jsem nikdy

nezkusil. A hlavné jsem zjistil, ze mé to bude stat, feknéme, sedm
dni celkového zivota. Cela ta soutéz a ze co z toho muzu ziskat je
velmi nejisté, ale ze tfeba néco ano.

Helena Neumannova: A ziskal jsi? Kromé toho, Ze jsi se stal tedy
~,Muzem roku“?

FrantiSek Knobloch: Nemam pocit, ze bych tim uplné ziskal, kromé
par vécnych cen a drobnosti, tak...

Helena Neumannova: Pro tvoji profesi tfeba nic?

FrantiSek Knobloch: Ja nemam pocit, Ze by to mélo néjaky uplné
zasadni vliv, protoze zaprvé soutéze krasy a podobné véci
nejsou posledni dobou pfiliS oblibené, ani prilis zajimavé.

Helena Neumannova: Ale ,Muz roku® neni o krase. Tam zase bych
ti oponovala, ze ,Muz roku® by mél vlastné byt jakymsi znakem toho,
Ze jsi skuteény muz, gentleman, vzdélany &lovék. Ze mas urdité
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charisma. Tudiz ja, jako klient, bych vlastné méla mit chut k tobé jit
pro konzultaci proto, Zze asi to mas v hlavé a mysli a dusi srovnhané?

FrantiSek Knobloch: Ano, ale velmi Spatné se to porovnava
napfiklad s vysokoskolskymi tituly a néco podobného, kdy ta moje
pfidana hodnota by méla byt moje odbornost, na cemz soutéz ,Muz
roku“ nic moc nemeéni, a pro nékteré lidi to mize byt, feknéme, spise
legraCni a mohou se mé ptat, proC jsem se vlastné do toho pustil.
ProC€ jsem se do toho prihlasil. A ja praveé fikam, ze v podstaté jenom
to vyzkouset.

Helena Neumannova: FrantiSku ja ti moc dékuiji. Preji ti, aby se ti
nesmirné dafilo. Dlouhovékost je nadherné téma, urcité predas,
ZlepSis$ a zdokonali$ spoustu zivotl, a nejenom svlj samoziejmé.
TéSim se i na nasi spolupraci, a jestli chces, je néjaka jedna, dve
véty jako poselstvi pro dlouhovékost z tvé strany? Mas prilezitost
jako nase nadéjna generace mlada, o které se velmi €asto hovori,
jako ze tedy to s vami je strasné a tézkeé. Ja jsem strasné stastna, ze
tady vidim takhle uzasného Clovéka, jako jsi ty, a strasné fandim
takovym lidem a véfim, Ze jeSté nase zemé o tobé uslysi. Ne-li i dalSi
zeme.

FrantiSek Knobloch: Ja bych fekl mozna to, ze s vénovanim se
dlouhovékosti je mozné zacit opravdu kdykoliv a ze zaCinaji se
objevovat opravdu velmi zajimava data o tom, Ze i ve velmi
pozdéjSim véku se daji délat velké zmény a ze takoveé to, Ze na
konci zivota se zpomalil metabolismus a ze uz mi to nepujde a ze
kdyz jsem nezacal v mladi, tak ze uz je pozde.

Ukazuje se, ze to z velké Casti neni pravda. A je mozné se do toho
kdykoliv pustit, a ze ¢im vic toho budu o tom tématu védét, tim
menSi bude Sance, ze budu v této spoleCnosti ovladany,
manipulovany, a Ze ja budu délat ta spravna rozhodnuti,
informovana rozhodnuti ohledné svého zdravi. A zdravi je opravdu
dulezité, a pokud chceme ty nejposlednéjsi chvile naseho Zivota
stravit ve funkCnim stavu, ve Stastném stavu a uzit si ty posledni
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chvile naseho zivota, feknéme poslednich deset let, které Casto
travime v ne uplné dobrém stavu. Pokud chceme toto paradigma
zrusSit, Ze musime stravit téch poslednich deset let v chronické
nemocnosti, coz podle mého nazoru a nékterych dalSich odborniku
nemusime, tak pro to midzeme zacit délat kroky v podstaté

v jakékoliv fazi naseho zivota.

Helena Neumannova: Ja ti dékuji. Mili posluchadci, ja se s vami
louCim u dalSi Laskavé soboty. Ja myslim, ze je to jako s laskou. Na
lasku a na zdravi, tedy i na dlouhovékost neni nikdy pozdé, a ja si
myslim, ze to je krasné poselstvi pro nasi sobotu. Méjte se krasne.
Zijte s chuti a s radosti. Vase Helena Neumannova.

VSechny prispévky s FrantiSek Knobloch

Diskuze:

Napsat komentar

E-mailova adresa nebude publikovana.

Laskave soboty

FrantiSek Knobloch Dil 1/2

26.10.202431 min
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