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Szanowni Panstwo,

to pierwszy numer magazynu ,,Atopia”

Atopia to mechanizm, ktéry lezy u podstaw kilku choréb tzw. G,,choréb

atopowych”. Z punktu widzenia redakcji PTCA na atopi¢ choruje pacjent,

ale do nowych warunkéw, ktore atopii towarzysza, poniekad musi dostosowac si¢

réwniez jego rodzina oraz najblizsze otoczenie. Atopia to takze lekarze, farmako-

logia, dieta, pewien styl zycia czy chociazby sposob ubierania. W koncu ,,Atopia”
to magazyn o problemie od A do Z. A jak atopia, Z jak zdrowie.

Czytajac o Tosi, ktdra nie chce spaé, w cyklu ,,Nasze historie” zobaczycie, ze
atopia to element stylu Zycia. Naszym mottem jest i zawsze bedzie przekaz, mo-
wigcy o tym, Ze z atopia da si¢ zy¢. Nie oznacza to jednak biernej akceptacji, lecz
aktywne polepszanie warunkéw zycia osob dotknigtych chorobg. Zobaczycie jak
z podobnymi problemami borykaja sie na co dzien inni i jak sobie z nimi radza.

Co to jest ,light” i co moze znaczy¢ marketingowe hasto ,bez dodatku cu-
kru”? W poradniku o etykietach dowiecie sie jak nie da¢ si¢ nabra¢ na sztuczki
producentdw i jak naprawde czytaé etykiety. Wigkszo$¢ produktow jest doklad-
nie opisana, ale czy na pewno umiemy rozszyfrowac to, co na nich widnieje? Wy-
chodzimy z zalozenia, ze z tabelami nalezy zy¢ za pan brat, pomozemy wiec zro-
zumie¢ to, co jest na nich napisane i wyjasnimy jak te informacje interpretowac.

Czy tradycyjne podej$cie wg schematu: rana, przemycie preparatem antysep-
tycznym, zalozenie opatrunku jatowego zawsze si¢ sprawdza? W artykule o lawa-
septykach dowiecie si¢ 0 najnowszym podejsciu do prawidtowego zabezpieczania
ran, tych duzych i tych malutkich.

Postaramy si¢, byscie w kazdym kolejnym numerze znalezli odpowiedzi na
nurtujgce Was pytania — jak leczy¢, jak pielegnowaé i jak mieé realny wplyw
na poprawe komfortu zycia atopika, kazdego dnia. Mamy nadzieje, ze bedziecie
siegal po nasze wydawnictwo regularnie i z zainteresowaniem.

W magazynie ,, Atopia” bedziemy edukowa¢, informowacd, radzi¢, czasami ba-
wié. Zapraszamy do lektury oraz do czynnego uczestnictwa w zZyciu waznego dla
nas projektu pod nazwg (G) Polskie Towarzystwo Choréb Atopowych (PTCA).

Wesotych Swiat!
Redakcja
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Szanowni Rodzice, Drodzy Pacjendi,

rzypadl mi ogromny zaszczyt uczestniczenia w przedsiewzieciu, ktore nie ma

precedensu w skali calego kraju. Powstalo Polskie Towarzystwo Choréb Atopo-

wych (PTCA), stowarzyszenie, ktore wyrosto w oparciu o bardzo liczne Grupy
Wosparcia Rodzicow Dzieci oraz Pacjentéw dotknietych chorobami atopowymi.

Rodzice oraz pacjenci, poszukujac optymalnych rozwigzan w leczeniu, szu-
kajac wsparcia, dobrej rady, czasami zwyktych ludzkich stéw otuchy, potrafili sie
zjednoczy¢ i powola¢ do zycia organizm, ktory w ich imieniu, dzialajac w sposéb
zorganizowany i jasno okreslony w Statucie, bedzie na kazdym kroku i w kazdy
mozliwy sposob, dzialal na rzecz wszystkich rodzin atopowych w Polsce.

Znam osobiscie zalozycieli PTCA i jestem gleboko przekonany, ze swoja
pasja, umiejetnoscia zjednywania sobie ludzi i wytrwatoscig, beda Was godnie
reprezentowac i przeskocza niejeden atopowy mur. Zostalem przez Nich zapro-
szony do dialogu i z radoécig poparlem t¢ inicjatywe stworzenia PTCA. Po bar-
dzo licznych rozmowach z rodzicami chorych dzieci oraz pacjentami, wspdlnie
uznali$my, Ze jest jeszcze bardzo duzo do zrobienia i to na wielu plaszczyznach,
w zakresie ogolnej poprawy komfortu i jakosci zycia rodzin atopowych w Polsce.

Jako dermatolog i alergolog leczacy pacjentéw z atopowym zapaleniem skory,
a takze jako nauczyciel akademicki, zajmujacy si¢ ksztalceniem studentéw medycy-
ny i mtodych lekarzy, ze szczegdlng radoscia przyjatem fakt, ze Polskie Towarzystwo
Chordb Atopowych jako jeden z gléwnych celéw dziatania, tuz obok niesienia pomo-
cy potrzebujacym, dostrzega istote i koniecznos¢ Scistej wspotpracy pacjentéw lub ich
opiekunoéw z lekarzami, psychologami i do$wiadczonymi pielegniarkami dermatolo-
gicznymi. Budowanie mostéw tam, gdzie sa potrzebne, przelamywanie barier i ste-
reotypow to hasla, ktore sg bliskie rowniez mlodym dermatologom w Polsce.

Pierwszym krokiem wsparcia tego przedsiewziecia jest objecie przeze mnie funk-
¢ji Przewodniczacego Rady Naukowej Polskiego Towarzystwa Chorob Atopowych.
W myél hasta ,,razem mozemy wigcej’, goraco zachecam do uczestnictwa w tym inte-
resujgcym i bardzo praktycznym projekcie.

Przylaczajcie si¢, zostaicie Czlonkami PTCA i wspolnie poprawmy to, co jest do
poprawy, we wszystkich aspektach zwigzanych z leczeniem choréb atopowych w Polsce.

Korzystajac z okazji zblizajacych si¢ Swigt Wielkiejnocy, chciatbym w imie-
niu swoim i Rady naukowej PTCA zyczy¢ Panstwu zdrowych, spokojnych $wiat,
pelnych nadziei, miloéci i wzajemnego zrozumienia, pogodnego nastroju, oraz
najwspanialszych spotkan, w gronie najblizszych.

Profesor Roman Nowicki
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Polskie Towarzystwo Choréb Atopowych
Jak powstato i dlaczego warto sie do nas przytaczyc.

ie da sie, nie wiadomo, za drogo, trudno powiedzie¢,
brak wsparcia, znikad pomocy, juz nie wiem co robi¢,
nic nie pomaga-to hasta towarzyszace rodzinom do-
tknietym chorobami atopowymi, kazdego dnia. I to
wladnie musi ulec zmianie. Integracja $srodowiska pacjentéw,
ich opiekunéw, kadry medycznej zaangazowanej w leczenie
choréb atopowych ale takze biznesu farmaceutycznego zwig-
zanego z leczeniem jednostek chorobowych z pierwiastkiem
atopii w tle, a w konsekwencji wzrost $wiadomosci spole-
czenstwa, wysoki poziom wyedukowania i realne wsparcie-to
gléwne i nadrzedne cele jakie postawili przed sobg wspoétzato-
zyciele Polskiego Towarzystwa Chordb Atopowych (PTCA).

PTCA GENEZA

Idea powotania Stowarzyszenia, ktére bedzie de facto sil-
nym reprezentantem wszystkich rodzin atopowych w Pol-
sce, ktore w szczegdlny sposob poprzez swoje dziatania be-
dzie realizowa¢ powyzsze cele-kietkowala w kilku glowach
juz od dawna. Ale mniejsza o historie, i organizacyjno-for-
malne perturbacje, istotne jest to, ze jest i funkcjonuje co-
raz lepiej. Nasze nowe dziecko atopowej rodziny wchodzi
w faze dojrzewania, rozwija skrzydla. Na dzien dzisiejszy
udato si¢ nam zrealizowac¢ i zamkna¢ kilka ciekawych pro-
jektow, kilka projektow jest w fazie przygotowania, a przed
nami jeszcze bardziej ambitne cele...

KOLETA

~.mama 2,5 latki, alergika. W temacie
od niedawna, ale z duzym poswiece-
niem. Na role admina zdecydowalam
sie z mys$g o wnoszeniu rozsadku

w zycie i mysli zagubionych rodzicéw”.

ANIA

o

Siédemka dzielnych rodzicéw tworzac trzon Stowarzy-
szenia (komitet zalozycielski), dopieta swego i formalnie
w pazdzierniku 2016 roku do Rejestru KRS zostalo wpi-
sane Stowarzyszenie rodzicow dzieci chorych oraz pa-
cjentéw dotknietych chorobami atopowymi, dziatajac pod
nawa Polskie Towarzystwo Chorob Atopowych (PTCA).
Szczegbtowo o wszystkim co sie dzieje w PTCA, dowiecie
sie z artykulu poswigconego aktualnosciom z Zycia naszej
organizacji.

DOBRE WSPARCIE NA POCZATEK

Nie bylo by Stowarzyszenia gdyby nie préby wspdlnego
dzialania, wzajemnego wsparcia i wymiany do$wiadczen.
i wymiany do$wiadczen w chorobie. W takim duchu po-
wstaly, zalozone przez Huberta Godziatkowskiego (obecnie
Czlonek Zarzadu PTCA), tzw. Grupy Wsparcia dzialajace
w portalu spoleczno$ciowy Facebook. Dwie Grupy gtéwne:
& Grupa Wsparcia dla Rodzicéow Dzieci z AZS oraz
&} Grupa Wsparcia dla Dorostych Atopikéw, powstaty
w grudniu 2014 roku i na dzien dzisiejszy zrzeszajg facznie
ponad 20.000 rodzicéw chorych dzieci oraz pacjentéw.

HUBERT

+hej! Prywatnie jestem szczesliwym tatg
2 syndw, starszy z ciezka atopia i silnymi
alergiami wielowaznymi. Zawodowo
jestem w 100% zwigzany z problemami
atopii, jestem zatozycielem Grup Wspar-
cia, PTCA, sita rzeczy adminem tych
Grup i gorgcym oredownikiem Metody
Mokrych Opatrunkéw

w leczeniu AZS'".

»atopik, mama dwéch syndw, alergikéw. Grupy atopowe czytam i administruje bo bez-
cenna wiedza i do$wiadczenie osob z podobnymi potrzebami. Nasze rodzinne wyzwa-

nie - alergie mamy ale sie jej nie damy”.
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> To wilasnie w tych Grupach toczg si¢ niezliczone dyskusje

na wszelkie tematy zwigzane z zyciem w chorobie, to tu poja-
wiaja sie dziesiatki tysiecy opinii, porad, doswiadczen, zdjeé,
ciekawostek. Nad caloscig, nad kulturg wypowiedzi, jako-
$cig merytoryczng i porzadkiem, czuwajg nasze nieztomne
»Adminki’, ktére chcialbym Wam przedstawi¢. Zapytalismy
réwniez kolezanki, dlaczego zdecydowaly sie na badz co badz
ciezkg prace w Grupach z tak pokazna liczbg uzytkownikéw
i aktywnosci. ,Wypowiedzi adminéw wdymkach”

WSZYSTKIE RECE NA POKLAD!
PTCA formie dziata w formule Stowarzyszenia. Co w naj-
wiekszym skrocie oznacza, ze o jego sile, mocy sprawczej
i mozliwosciach w zakresie zatatwiania spraw w imieniu
wszystkich rodzin atopowych w Polsce, stanowi niewatpli-
wie ilo$¢ zrzeszonych w nim oséb.

Dlatego goraco apelujemy do Was, bez wzgledu na to
czy oczekujecie i poszukujecie pomocy, a moze macie po-
trzebe uczestniczy¢ w przedsiewzieciu unikatowym na skale

JOANNA

«alergik, mama Zosi walczacej z alergig

i atopia. Jako administrator staram sie
podzieli¢ wkasnym doswiadczeniem
z choroba, chce zaoferowad innym co

najmniej taka pomoc jaka sama otrzyma-
tam na poczatku naszej drogi. Stawiam
nacisk na prostowanie fatszywych teorii

i demaskowanie naciggaczy”

EWELINA

+AZS potaczone z wypryskiem kontakto-
wym, astma oskrzelowsq i alergiami

- to moje dziedzictwo. Jestem adminem
w grupie wsparcia bo wierze, ze w kupie

”

moc.

europejska i chcecie mie¢ swéj udzial w pomocy innym? Przy-
faczajcie sie do nas! Budujmy naszg rodzing atopowg silng, mo-
wiacg jednym glosem, zdolng do osiggania celow dotychczas
bedacych poza zasiggiem oséb dzialajacych w pojedynke. Pa-
migtajcie, ,Razem mozemy wiecej” -to nasze hasto przewod-
nie i sens dzialania PTCA.

Rejestracia w PTCA zajmuje zaledwie kilka minut.
Sktadka cztonkowska na poziomie 30 zl za 1 rok jest tez nie-
wspolmiernie niska do potencjalnych benefitéw ptynacych
z cztonkowstwa. Wszystko co robi PTCA, robi dla calego
$rodowiska zwigzanego z chorobami atopowymi. Zrébmy
pierwszy krok ku poprawie komfortu Zycia naszych dzieci
i swojego wlasnego. Wszelkie informacje oraz elektroniczne
deklaracje czlonkowskie, znajdziecie w portalu PTCA, pod
adresem @»www.ptca.pl

Zycze milej lektury ,,Atopii” — bezptatnego kwartalnika
Cztonkéw PTCA. Do ustyszenia m

Hubert Godzigtkowski

JUSTYNA

»-..na AZS zachorowatam dopiero
w dorostosci. Lecze sie w Czechach.
Jestem adminka, poniewaz uwa-
zam, iz edukacja w zakresie choréb
atopowych jest kluczem do znale-
zienia odpowiedniego algorytmu

i kontroli nad chorobg"

KATARZYNA

+Adminka w Grupie wsparcia
zainteresowana problemami
zwigzanymi z atopia..."

@ www.facebook.com/PolskieTowarzystwoChorobAtopowych
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ZYCIE Z ATOPIA

Ankieta dotyczaca problemow z jakimi borykaja sie rodzice dzieci
dotknietych chorobami atopowymi.

9 ATOPIA
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WIEKSZE | MNIEJSZE PROBLEMY

O tym, ze rodziny dotkniete chorobami atopowymi (wszak
z pacjentem choruje cata rodzina), borykaja si¢ z wieloma pro-
blemami, tymi wiekszymi i tymi mniejszymi, wiemy dosko-
nale. Jednym z podstawowych celéw Polskiego Towarzystwa
Chordb Atopowych, zapisanych w @Statucie, jest wsparcie
tych rodzin, rdwniez poprzez edukacjg, tak, aby za sprawa pod-
jetych dziatan, problemdéw nam ubywalo, a nie odwrotnie.
Jeszcze na dlugo przed formalnym powotaniem do Zycia
PTCA, w mateczniku Stowarzyszenia, ,,fejsbukowej Gru-
pie Wsparcia Dla rodzicéw dzieci z @AZS" , wspoélnie
z administratorami, zastanawialiémy sie nad waga kon-
kretnych trudnosci i wspdlnie ustaliliémy, ze w pierwszej
kolejnosci musimy sami sobie odpowiedzie¢ na pytanie
- »Co z punktu widzenia nas - rodzicéw - stanowi naj-
wigksze wyzwanie w codziennej walce o zdrowie i lepszy
komfort zycia calej naszej rodziny? ”

ANKIETA | BURZA MOZGOW

Juz dawno temu, planujac powolanie organizacji, ktéra
bedzie odpowiadata na najwieksze bolgczki rodzin atopo-
wych w sposéb realny wiedzielismy, ze aby poméc, musimy
dowiedzie¢ sie jakiej pomocy rodzice oczekuja. Posta-
nowiliSmy o to zapyta¢ bezposrednio zainteresowanych.
Tak zrodzit si¢ pomyst przeprowadzenia ,,0gélnogrupo-
wej” ankiety, w ktdrej zadali$my rodzicom pytanie — co
im najbardziej ,,doskwiera” w procesie opieki na pacjen-
tem z chorobg atopowa? Na nasze pytanie o_,bolaczki”
odpowiedziato 250 rodzicéw, co mozna przyjaé za liczbe
reprezentatywna. Po zakonczeniu ankiety, odpowiedzi
zawierajace rozne sformulowania tego samego problemu
posegregowano, uzyskujac w ten sposob liste najistotniej-
szych problemoéw, na jakie napotykaja rodziny atopowe.
Ponizej zamieszczamy liste 8 zagadnien, ktére zostaly
uszeregowane wedlug czestosci udzielonych odpowiedzi,
rozpoczynajac jg od probleméw najistotniejszych. W kaz-
dym z czterech kolejnych wydan ,,Atopii” zajmiemy si¢
szczegdtowo dwoma zagadnieniami z tej listy.

NAJCZESTSZE PROBLEMY, Z JAKIMI BORYKAJA SIE

RODZICE W RODZINACH DOTKNIETYCH CHOROBAMI

ATOPOWYMI

1 Zalecanie przez lekarzy bez przeprowadzenia szczegé-
towego wywiadu, zastosowania: diety eliminacyjnej,
miejscowo stosowanych glikokortykosteroidéw (masci
sterydowych) oraz wprowadzenia do zywienia dziecka
mieszanki mlekozastepczej
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2 Swiad, drapanie i ich konsekwencje

3 Niestuchanie rodzicéw przez lekarzy - ,monopol
na wiedze”

4 Koszty leczenia (ceny emolientéw, produktéw leczni-
czych, brak refundacji)

5 ,Staba wiedza” kadry medycznej na temat specyfiki cho-
réb atopowych

6 Brak zrozumienia przez otoczenie (krytyka, porady,
niska $wiadomo$¢ spoleczna)

7 Brak wsparcia psychologicznego pacjenta i jego opie-
kunéw lub brak zalecen co do takiej pomocy (Sciezki
wsparcia)

8 Nieche¢ do zlecania lub brak jakichkolwiek zlecenn na
wykonanie poszerzonych badan diagnostycznych.

ZAGADNIENIE 1: Zalecane bez szczegétowego wywiadu:
diety eliminacyjne, miejscowe stosowanie glikokortyko-
steroidow (masci sterydowych) oraz wprowadzenie do
zywienia dziecka mieszanki mlekozastepcze;j

W naszej ocenie, powyzsze zagadnienie musi by¢ roz-
patrywane w dwdch aspektach, ktére nierozerwalnie sie
ze soba wiaza i skladaja si¢ na calo$¢ problemu.

Pierwsza kwestig jest sam przebieg wizyty lekarskiej,
zebranie szczegélowego wywiadu oraz badanie chorego,
jako elementéw cato$ciowego postepowania, poprzedza-
jacego sformulowanie zalecen lekarskich. Kwestie druga
stanowig sformulowane zalecenia, ich uzasadnienie i celo-
wo$¢ zastosowania.

Wizyta lekarska i szczegétowo zebrany wywiad

My, rodzice dzieci dotknietych atopig oraz pacjenci doro-
§li, jestesmy w do$¢ trudnej sytuacji. Specyfika choréb
atopowych powoduje, ze potrzebne jest przede wszyst-
kim indywidualne podejicie do pacjenta, ktére nie mie-
$ci sie w stosowanych schematach leczenia i procedurach
medycznych. Oczekujemy podejscia multidyscyplinar-
nego oraz prowadzenia wielotorowego leczenia i pielegna-
cji. Pacjenci z chorobg atopowa znajduja si¢ pod opieka
jednoczesnie: dermatologa, alergologa, pulmonologa,
a w przypadkach skrajnych zdarza sie, zZe opiekunowie lub
sami chorzy trafiajg pod kuratele psychologa.

W procesie diagnozowania oraz wdrazania leczenia
przyczynowego, kluczowym jest bardzo dobra komunika-
cja z pacjentem lub opiekunem chorego dziecka, wymiana
spostrzezen i odpowiednio dlugi czas, poswiecony na ana-
lize konkretnego przypadku. Liczy sie wszystko: otoczenie,
w ktérym zyje pacjent, jak czesto choruje, jego problemy ze >
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> snem, w jaki sposob jest zywiony itp. Poza wynikami badan

diagnostycznych, bardzo istotnym elementem wywiadu
jest wnikliwa rozmowa z opiekunem matego pacjenta. To
rodzic najczesciej widzi wilasne dziecko, obserwuje jego
reakcje, zmiany zachowania w konkretnych momentach:
po positku, po kapieli, przed snem, w nocy.

Czas...
Reasumujac, kompleksowe podejscie do informacji zebra-
nych podczas prawidlowo przeprowadzonego wywiadu
i ustalenie na ich podstawie wlasciwego rozpoznania - to
elementy badania wymagajace przede wszyst-
kim czasu. I tu rysuje sie pierwszy problem
w leczeniu atopii w Polsce. Obowigzujacy sys-
tem opieki zdrowotnej nie stwarza warunkow,
ktére spelnityby oczekiwania chorych i ich

PRZYKtADEM NA
,OSAMOTNIENIE
RODZICOW" (..) SA

z AZS, dziatajaca w portalu spoteczno$ciowym Facebook,
liczy na dzien dzisiejszy ponad 17.000 uzytkownikdéw
i ro$nie $rednio nawet o 80 0sdb dziennie (sic!).

O ile nie zdotamy zmieni¢ systemu lecznictwa w Polsce,
o tyle warto inwestowaé w projekty, ktdre w jakikolwiek
sposob moga by¢ pomocne rodzinom z atopia. Wystar-
czy poswigci¢ troche wlasnego czasu i wypelniaé te luke
informacyjng. Przykladem moze by¢ dziatanie Polskiego
Towarzystwa Choréb Atopowych, ktére w ramach swojej
dziatalnosci statutowej organizuje lub planuje organizowac
miejsca wsparcia, roboczo nazywane ,,stacjonarnymi szko-
tami atopii”. Beda to miejsca, w ktérych rodziny
znajda nie tylko potrzebna wiedze (wyklady,
warsztaty, prezentacje), ale beda mogly skorzy-
sta¢ takze ze wsparcia psychologa, uméwic sie
na wizyte z dermatologiem czy alergologiem.

opiekunéw. Niedobdr kadry medycznej w pla- POTEZNE LICZEBNIE GRUPY Rodziny bedg takze mogly odda¢ tam dziecko
céwkach publicznej stuzby zdrowia, dlugi ~ WSPARCIA, ZRZESZAJACE pod opieke wykwalifikowanej kadry, skorzystac

okres oczekiwania na porade specjalistyczna,
ograniczenia wynikajace z warunkoéow ,,kon-
traktu z NFZ”, powoduja, ze wizyty lekarskie
sa stanowczo za krotkie i odbywaja sie z mata
czestotliwoscig.

Podczas 7-10 minutowego spotkania, nie ma szans na
wymianeg jakichkolwiek informacji, spostrzezen, nie ma
nawet czasu na prawidlowe zbadanie pacjenta, nie méwiac
o wywiadzie, czy dokonaniu analizy wynikéw badan
pomocniczych. Rodzice po takich wizytach czuja si¢ sfru-
strowani, niedoinformowani, zagubieni. Krotki czas wizyt
skutkuje dzialaniem szablonowym, stwarzajac prawdopo-
dobienstwo przeoczenia istotnych przestanek do korekty
realizowanego dotychczas leczenia lub wdrozenia metod
mniej standardowych, dobranych indywidualnie dla kon-
kretnego pajenta.

Rowniez ze wzgledu na brak czasu, informacje prze-
kazywane pacjentowi sg zbyt pobiezne. Ich konsekwencja
jest szum informacyjny, przyczyniajacy sie do budowania
postaw takich jak: sterydofobia, czy na przyklad ruchy
antyszczepionkowe.

Najlepszym przyktadem na ,,osamotnienie rodzicéw” oraz
poczucie braku dostatecznej wiedzy, wskazowek i jasnego
przekazu w zakresie metod leczenia choréb atopowych, sa
potezne liczebnie grupy wsparcia, zrzeszajace pacjentow
i ich rodzicéw. Uczestnicy tych grup to zazwyczaj osoby
w pewnym sensie zawiedzione, czujace ,,gl6d wiedzy” oraz
potrzebe pozyskiwania informacji na wlasng reke. Wystar-
czy wskaza¢ fakt, ze Grupa Wsparcia dla rodzicow dzieci
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PACJENTOW IICH
RODZICOW.

z wewnetrznych, edukacyjnych miejsc zabaw,
usigs$¢, odetchnad i wypi¢ kawe. Pierwszg tego
typu placoéwke planujemy otworzy¢ Warszawie.
Szerzej o biezacych i planowanych projektach
PTCA, przeczytacie w artykule po$wieconym dzialalnosci
Stowarzyszenia.

Diety, sterydy, mieszanki
mlekozastepcze
W kwestiach zwigzanych z konkretnymi zaleceniami, z pyta-
niami dotyczacymi wyboréw okreslonych metod leczenia,
zwrociliémy si¢ do specjalisty i niekwestionowanego auto-
rytetu w dziedzinie alergologii, pediatrii i gastroenterologii
dzieciecej, Pana Profesora Macieja Kaczmarskiego.

Pan Profesor Maciej Kaczmarski, obiecuje nam bardzo
wnikliwe i szczegdlowe odniesienie si¢ do powyzszych kwe-
stii, w odrebnym artykule, w kolejnym wydaniu ,, Atopii”.

ZAGADNIENIE 2: Swiad, drapanie i ich konsekwencje
Zaklety krag

Rzeczywiscie, nie tylko odczucia rodzicéw, pacjentéw, ale
tez czysta teoria, jednoznacznie wskazuja na fakt, ze $wiad
i jego konsekwencje to jeden z najistotniejszych proble-
mow, zwigzanych z dermatozami o podlozu atopowym.
W przypadku np. atopowego zapalenia skéry moéwi sie
nawet o zakletym kregu ,,drapanie-swedzenie”, Zaleznos¢ ta
wskazuje pewng cigglo$¢ procesu chorobowego, w ktérym
zar6wno $wiad, jak i drapanie wystepuja u kazdego pacjenta
z a.zs. Jest to proces niezwykle trudny do przerwania, >
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> a patogeneza $wigdu (jednego z gléwnych objawdw tej cho-
roby) nie jest do konca poznana. Wiemy, ze wystepowanie
uporczywego $wiadu nie wynika wylacznie z gorszego stanu
skory i przewleklego stanu zapalnego, jest takze efektem
drapania, prowadzacego do mechanicznego uszkodzenia
skory. Jednak ograniczenie drapania czy poprawa wygladu
skory, nie oznaczajg wprost zmniejszenia uczucia $wigdu.
Swigd bowiem powstaje w wyniku wielu skomplikowanych
mechanizmoéw i dlatego proces pielegnacji skory atopowej
jest tak zfozony i zmudny, wymagajacy jednoczesnie dziatan
wielokierunkowych (medycznych i niemedycznych).
Dzisiejszy stan wiedzy pozwala tez stwierdzié, ze w przy-
padku skory atopowej nie istnieje pojecie ,,skory zdro-
wej”. Wskazuje na to charakterystyka choroby, ktérg
cechuje: nawrotowos¢, przewleklos¢ oraz wyrazny
podzial na okresy zaostrzen oraz remisji. W okresie
remisji skora nadal pozostaje chora, jednak
wyglada ,normalnie”. W takich przypadkach
moéwimy o skorze ,,pozornie zdrowej”. Trud-
no$¢ w opanowaniu i zrozumieniu $§wigdu
wynika tez z faktu, Ze skora w okresie remisji
(pozornie zdrowa), tez moze swedziec.

Dziatanie wielokierunkowe
Swigd zatem to ,koszmar” pacjenta z a.zs.
i jego rodziny. Gdy skdra swedzi - pacjent si¢

SWIAD NIE POZWALA
ZASNAC | POWODUJE
CZESTE WYBUDZANIE
WNOCY. ZABURZENIA
SNU, SPOWODOWANE
UPORCZYWYM SWI ADEM, wania skory za pomocg bandazy w formie rekawa

MOGA W KONSEKWENCJI

m stosowanie zaleconych lekéw antyhistaminowych
m rezim emolientowy w celu poprawy funkcjonowania ptasz-
cza hydrolipidowego skory
m leczenie objawowe (miejscowe produkty lecznicze, gliko-
kortykosteroidy lub inhibitory kalcyneuryny)
B leczenie przyczynowe (unikanie czynnikéw draznigcych,
wlaczajac alergeny i nieswoiste czynniki draznigce - trigery,
takie jak np. stres, zmiany temperatury, przegrzanie itp.)
m w przypadkach atopii umiarkowanej i ciezkiej, gdy $wiad
jest uporczywy, nalezy korzysta¢ ze stosowania specjalistycz-
nej opatrunkowej odziezy medycznej lub bandazy uzywa-
nych w metodzie mokrego opatrunku (Wet Wrap Therapy).
Poteznym sprzymierzencem w walce ze $wigdem jest niska
temperatura, a konkretnie wzgledny chiéd. Aby zredukowa¢
swedzenie stosuje si¢ réznego rodzaju metody, poczawszy od:
utrzymywania niskiej temperatury w pomieszczeniu gdzie
$pi chory z a.z.s., poprzez aplikacje masci lub
emolientéw wczesniej schtodzonych w lodéwece,
a skonczywszy na stosowaniu bardzo skuteczne;j
metody mokrych opatrunkdéw, ktéra ma za
zadanie gtéwnie redukcje $wigdu i poprawe kom-
fortu Zycia pacjenta i calej rodziny.
Mokre opatrunki to specjalna technika opatry-

Comfifast™ MultiStretch™ lub w wersji wygodniej-
szej elementéw odziezy medycznej Comfifast™

drapie, gdy pacjent si¢ drapie — czesto docho- IMITOWAC ZABURZENIA Easywrap™. Metoda mokrych opatrunkéw polega

dzi do zakazen skory (zazwyczaj bakteria

NEUROLOGICZNE, ALE

na stosowaniu 2 warstw bandaza lub elementu

gronkowca zlocistego). Zakazenia bakteryjne  GEOWNIE EMOCJONALNE  odziezy, gdzie jedna z warstw (wewnetrzng) —

leczone sa antybiotykami, ktérych stosowa-

nie dodatkowo wysusza skore. Sucha skdra

reaguje $wigdem. Sucha skdéra w atopowym zapaleniu jest
wyrazem niekorzystnego procesu przeznaskdrkowej utraty
wody (TEWL), a uporczywe drapanie sprzyja dodatkowo
powstawaniu skérnych przeczoséw. Swiad nie pozwala
zasna¢ i powoduje czeste wybudzanie w nocy. Zaburzenia
snu, spowodowane uporczywym $wigdem, moga w kon-
sekwencji imitowac¢ zaburzenia neurologiczne, ale gléwnie
emocjonalne. Powodujg trudno$ci w koncentracji, stwa-
rzaja problemy chorego z radzeniem sobie w relacjach
z otoczeniem. Permanentny brak snu moze niekorzystnie
wplywaé na ogélny rozwdj fizyczny chorego. To jedynie
kilka powoddw, dla ktérych $§wiagd w atopii nalezy trakto-
wac bardzo powaznie.

yWalka ze §$wigdem” wymaga zatem dzialania wielokierun-
kowego i powinna obejmowa¢ réwnolegle kilka aspektow

pielegnaciji i leczenia:
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stanowi warstwa mokra, a drugg (zewnetrzng) -

warstwa sucha. Ta metoda, stosowana od ponad
35 lat w Europie Zachodniej i USA, jest w stanie zredukowa¢
uczucie $wigdu nawet do 74,0%. Metoda ta wykorzystuje
réwniez dobrodziejstwo niskiej temperatury, gdyz (w duzym
skrdcie) — w przebiegu procesu parowania, warstwa mokra
stymuluje zakonczenia widkien nerwowych (receptory czu-
cia zimna zlokalizowane w skorze) i blokuje przekaz infor-
macji do osrodkowego ukladu nerwowego o $wiadzie skory.
Metoda Wet Wrap Therapy jest forma leczenia niefarmako-
logicznego, bardzo dobrze tolerowang przez dzieci. Goraco
polecamy stosowanie tej metody w walce ze $wigdem u cho-
rych z atopowym zapaleniem skory. m

Nadzér merytoryczny i korekta: Prof. Dr hab. n. med.
Maciej Kaczmarski
Autor: Hubert Godziatkowski


http://www.bestmedicalbrands.com/metoda-mokre-opatrunki-wet-wraps-therapy
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POTRZEBNE
JEST WZAJEMNE
WSPARCIE, JAK

| INNE DZIAEANIA
ZAPISANE

W STATUCIE
PTCA. PIERWSZY
KROK NA TEJ
DRODZE Z0STAL
JUZ ZROBIONY.
SERDECZNIE
GRATULUIE.
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Komentarz eksperta do artykutu,Zycie z atopia”
Prof. Dr hab. n. med. Maciej Kaczmarski

Szanowny Panie Hubercie!

Z wielkim zainteresowaniem przeczytalem opra-
cowanie adresowane do rodzin dotknigtych
chorobami o podlozu atopowo - alergicznym,
zatytulowane: ,,Zycie z atopig”. Problemy rodzin
nalezacych do PTCA znane mi s bardzo dobrze
od ponad 40 lat.

Poznawalem je wczesniej jako lekarz pediatra,
a pdzniej jako specjalista alergologii, gastroente-
rologii — pracujac jako asystent w klinice pedia-
trycznej, specjalista w poradni, a takze przez 25 lat
- jako kierownik kliniki leczacej takie stany cho-
robowe u dzieci i mlodziezy. W minionym czasie,
pomoc oferowana chorym dzieciom (a szczegol-
nie tym z atopig) nie zawsze byta zadawalajaca,
co nie wynikalo z braku wiedzy lub niewlasciwej
postawy zawodowej lekarzy. Mata skutecznosé
lecznicza, determinowana byla wéwczas gtéwnie
ograniczonymi mozliwo$ciami diagnostycznymi
i farmakologicznymi. Sytuacje takg mialy zmie-
ni¢ na korzys¢ kolejne reformy przeprowadzane
w ochronie zdrowia. Wydaje si¢ jednak, ze ich
efekty nie odniosly zamierzonego skutku.

Ekonomizacja $wiadczenn medycznych wprowa-
dzita $rodowisko medyczne do ,,gry wolnorynko-
wej”. Przyczynilo si¢ to do marginalizacji pojecia
~etosu lekarza’, sprowadzajac leczenie pacjentow
do ,realizacji zakontraktowanych
medycznych”. Szereg obwarowan prawnych wyni-
kajacych z uméw zawieranych z NFZ, wprowadze-
nie pojecia ,,procedur medycznych’, wymuszenie

$wiadczen

rozliczania $wiadczen w spos6b narzucony przez
systemy informatyczne ,grupujace” $wiadczenia,
stalo si¢ przyczyna dehumanizacji medycyny.
Limitowany czas trwania wizyty, dokumentowanie
postepowania leczniczego w zbiurokratyzowany
sposob, nie pozwalajg na szczegélowe omoéwienie
problemow, z ktérymi pacjent i jego opiekunowie
przychodzg do lekarza. Jest to szczegdlnie mocno
odczuwane przez pacjentéw z chorobami atopo-
wymi i ich rodziny, ze wzgledu na przewleklos¢

i nawrotowos¢ objawdw i nierzadko ciezki prze-
bieg kliniczny choroby.

Nie dziwig wigc skargi rodzicéw i podejmowane
proby poszukiwania racjonalnych rozwigzan
w zakresie wlasciwej porady lekarskiej dla tej
grupy pacjentéw. Wydaje sie, ze publiczna stuzba
zdrowia nie jest w stanie rozwigzaé tych proble-
mow. Czes$¢ chorych decyduje si¢ na szukanie
pomocy w prywatnych gabinetach specjalistycz-
nych, w ktérych powinni wyegzekwowa¢ wlasciwa
pomoc.

Innym potrzebne jest wzajemne wsparcie, jak
i inne dzialania zapisane w Statucie PTCA.
Pierwszy krok na tej drodze zostal juz zrobiony.
Serdecznie gratuluje. Jest takze pierwszy sukces:
opracowana zostala Ankieta, dotyczaca proble-
mow z jakimi borykaja si¢ rodzice dzieci dotknie-
tych chorobami atopowymi (gléwnie z a.z.s). Na
podstawie jej wynikéw sformutowano 8 proble-
mow edukacyjnych do dalszego opracowania.

Na zawarte za$ w tekscie pytania, dotyczace wska-
zan w zakresie stosowania diety eliminacyjnej, ste-
roidoterapii miejscowej i systemowej oraz przed-
wczesnego zakonczenia karmienia naturalnego
u niemowlecia z (G}-a.z.s. wylacznie karmionego
piersia — udziele odpowiedzi przy okazji kolej-
nych opracowan. W tym zakresie nie ma dziafan
szablonowych. Zalecenia powinny by¢ zindywi-
dualizowane, wynikajace z dokladnie zebranego
wywiadu rodzinnego i osobniczego, szczegoéto-
wego badania lekarskiego, bardzo wnikliwej ana-
lizy dotychczasowego zywienia i leczenia dziecka.
Do sformutowania takich zalecen potrzebna jest
ponadstandardowa wizyta u lekarza specjalisty,
przekraczajaca zwyczajowe 15. minut.

Pozdrawiam Pana i cztonkow Polskiego
Towarzystwa Chorob Atopowych

Prof. dr hab. n. med. Maciej Kaczmarski
Bialystok 07. 04. 2017


http://www.ptca.pl/index.php/home/dokumenty-rejestrowe
http://www.ptca.pl/index.php/choroby-atopowe/atopowe-zapalenie-skory
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otwieramy
drawi

do nowej
pracy

THEDOORS

,The Doors - Otwieramy
Drzwi do nowej pracy”

Polskie Towarzystwo Choréb Atopowych
zostato laureatem IV edycji Konkursu
»~Zwyczajnie Atywni”! Grant o wartosci
30.000 zt. w ramach Konkursu
+Zwyczajnie Aktywni" otrzymalismy
za projekt (3 ,THE DOORS

- otwieramy drzwi do nowej

pracy”, ktory zaktada kompleksowe
indywidualne wsparcie kilkunastu
dorostych pacjentéw. Planowane

jest przeprowadzenie 4-dniowych
warsztatéw dla 12 uczestnikdéw, w celu
pomocy w radzeniu sobie w sytuacjach
ekspozycji spotecznej, wspierania wiary
w siebie i minimalizacji negatywnych
konsekwencji choroby. Wszystko

z wykorzystaniem oryginalnych
technik dramy - dziatan z pogranicza
teatru i psychologii. Czescia inicjatywy
s tez planowane konsultacje

dla 20 uczestnikéw, ktére zostang
przeprowadzone z udziatem psychologa,
doradcy zawodowego oraz lekarza
medycyny pracy, a takze warsztaty

z autoprezentadji.

Obecnie Projekt realizowany przez
PTCA jest w fazie przygotowan,

wkrétce szczegdly Projektu oraz
warunki uczestnictwa.
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Konsultacje psychologiczne online

Na poczatku 2017 roku PTCA uruchomito funkcjonalnos¢ bezptatnych
porad/konsultacji z psychologiem, dla Cztonkéw PTCA. Rejestracja wizyt
odbywa sie elektronicznie za posrednictwem @tego formularza,

a konsultacje s prowadzone w trybie online (potaczenie video

z psychologiem w gabinecie). Zapraszamy do czynnego uczestnictwal!

Wsparcie produktowe COMFIFAST™

Nowy rok rozpoczelismy Projektem Specjalnym. Dzieki wsparciu naszego
Partnera Firmy BestMedicalBrands, wyposazyliémy nieodpfatnie az 20
rodzin atopowych w Polsce, petnymi zestawami do mokrych opatrunkéw
marki Comfifast™.

Projektem i wsparciem objete zostaty Rodziny Atopowe zrzeszone

w PTCA (Cztonkowie PTCA lub ich dzieci) lub pacjenci spoza PTCA,
pisemnie wskazani przez dowolnego Cztonka PTCA. W ramach Projektu
Specjalnego, PTCA dostarczyto, nieodptatnie na zasadach darowizny,

do 20 wybranych sposrdéd zgtoszonych rodzin, po jednym kompletnym
zestawie do przeprowadzenia techniki mokrego opatrunku (WWT).
Korzystajac z okazji chcielibysmy serdecznie podziekowac naszemu
Darczyncy, firmie @ BestMedicalBrands, dzieki ktorej mozliwe byto
obdarowanie i poprawa komfortu zycia 20 atopowych rodzin w Polsce.


http://www.ptca.pl/index.php/home/projekty-specjalne/the-doors-otwieramy-drzwi-do-nowej-pracy/opis-projektu
http://www.ptca.pl/index.php/home/projekty-specjalne/the-doors-otwieramy-drzwi-do-nowej-pracy/opis-projektu
http://www.ptca.pl/index.php/home/projekty-specjalne/the-doors-otwieramy-drzwi-do-nowej-pracy/opis-projektu
http://www.ptca.pl/index.php/zostan-czlonkiem-ptca/konsultacje-psychologiczne
www.bestmedicalbrands.com
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Wspolny wypoczynek
Powoli zblizamy sie do wakadji,
dlatego tez PTCA planuje
rozpoczecie serii spotkan
wyjazdowych dla rodzin z dzie¢mi

z AZS lub dla dorostych z AZS.

Ze wzgledu na zbieznos¢ celéw,
wspolnie z wladzami Fundacji
Alabaster, PTCA podjeto stosowne
kroki oraz wspdlnie uznalismy, ze
organizacja spotkan pozwalajacych
na integracje oséb z atopowym
zapaleniem skory i ich rodzin jest
jednym z istotnych zadan, jakimi
chcemy sie zajac.

Wspdlne wyjazdy, weekendowe,

lub wakacyjne, obejmowatyby

m.in. zajecia z psychologiem,
warsztaty arteterapeutyczne

i dramowe, relaksacje, wspélne
gotowanie, konsultacje lekarskie.
Bedziemy sie starali znajdowac
takie lokalizacje, ktére pozwola

na korzystanie z konsultacji
lekarskich, specjalnych zabiegéw
lub kapieli w wodach leczniczych.
Mamy nadzieje, ze spotkania pozwola
spojrze¢ na wiasng sytuacje rodzinng
w inny sposob, odnalez¢é inne
metody radzenia sobie z problemami
codziennymi. Przyjrzymy sie
mechanizmom, ktére pojawity sie

w rodzinie w zwigzku z choroba.
Benefitem dla Cztonkéw
Stowarzyszenia bedzie
pierwszenstwo w zapisach

do uczestnictwa w organizowanym
wypoczynku wspoélnym, w niektérych
przypadkach Stowarzyszenie

moze pokrywa¢ w 100% koszty
uczestnictwa dla rodzin najbardziej
potrzebujacych.
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Przedszkole przyjazne alergikom

To jeden ze sztandarowych projektéw do zrealizowania przez PTCA.
Gtéwnym celem projektu jest poprawa komfortu zycia alergikdw i atopikow
podczas pobytu w placéwkach dydaktycznych w catej Polsce, jak i rowniez
edukacja kadry opiekunczej i edukacja w zakresie choréb atopowych

oraz szkolenia z zakresu opieki na dzie¢mi.

W ramach projektu PTCA wdrozy system certyfikacji placéwek
przedszkolnych, ktére beda wg skali stopniowej oceniane w zakresie
spetnienia podstawowych wymogéw do ,obstugi” podopiecznych
cierpigcych na choroby atopowe. PTCA w Scistej wspotpracy z @Radq
Naukowa PTCA bedzie wizytowac i ocenia¢ placéwki wg kryteriow
przygotowania logistycznego i merytorycznego do opieki nad dzieckiem
przewlekle chorym.

W ramach projektu, przedszkola bedg otrzymywac certyfikaty i rézna ilos¢
~gwiazdek"” w zaleznosci od poziomu spetnienia wymogoéw dla placowki
przyjaznej alergikom.

PTCA bedzie dostarcza¢ wizualne oznaczenia i informacje dla rodzicéw,
wizualizowane w miejscach widocznych w przedszkolach, informujace

o pozyskanym certyfikacie i poziomie bezpieczeristwa alergika i atopika.


http://www.ptca.pl/index.php/home/rada-naukowa-ptca/czlonkowie-rady-naukowej
http://www.ptca.pl/index.php/home/rada-naukowa-ptca/czlonkowie-rady-naukowej
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ZDROWIE

Nowoczesne podejscie do zabezpieczania
i usprawnienia gojenia ran o rozmaitej etiologii.

ranami roznego pochodzenia ludzkos¢ miala do

czynienia od zawsze. Rozwdj wiedzy medycznej

oraz potrzeba poszukiwania coraz to skuteczniej-

szych i bezpieczniejszych rozwigzan, pozwoli-
ly nam na pozyskanie wiedzy niezbednej, do osiggania
mozliwie najlepszych efektéw leczenia. Nie inaczej jest
w przypadku wszystkich dzialan zwigzanych z leczeniem
ran (zaréwno tych matych, jak i tych powaznych, poope-
racyjnych), przyspieszaniem ich gojenia oraz takim ich
zaopatrywaniem, ktore da nam najlepszy efekt medycz-
ny i zminimalizuje dzialania niepozadane stosowania
wyrobéw medycznych, miejscowych. Wydawaé by sie
moglo, ze sprawa jest oczywista, a zasady postepowa-
nia z rang sg znane i standardowe. Nic bardziej mylnego.
Tradycyjne podejscie wg schematu ,rana ->przemycie
preparatem antyseptycznym -> zatozenie opatrunku jato-
wego’, jak dowodzi praktyka medyczna oraz najnowsze ba-
dania, moze by¢ niewystarczajace, czasami nieskuteczne,
a w niektérych przypadkach nawet niewskazane. Najnow-
sze podejscie do prawidlowego zabezpieczania ran réznej
etiologii (np. rany powstale w wyniku upadkéw, otar¢
i skaleczen, oparzenia stoneczne, radiacyjne, chemiczne,
rany pooperacyjne, mikrorany, zakazenia niewielkich ran,
jak i réwniez rany odlezynowe, owrzodzenia podudzi czy
rany tzw. "stopy cukrzycowej"), poparte wieloletnig prak-
tyka diagnostyczng w szpitalach na calym $wiecie, wska-
zuje na podejscie szersze.

Nowoczesne podejscie do leczenia ran zaktada: (1) po-
tozenie nacisku na proces prawidlowego przygotowania
rany poprzez jej oczyszczenie i ingerencje w biofilm; (2)
zastapienie tradycyjnych preparatéw antyseptycznych no-
woczesniejszymi, bezpieczniejszymi i skuteczniejszymi
produktami z grupy lawaseptykow.

W tabeli (na nastepnej stronie)przedstawiamy porow-
nanie skutecznosci lawaseptyku z innymi dostepnymi
formami zabezpieczania ran: Lawaseptyka gwarantuje mak-
symalizacje efektu procesu gojenia rany, jego przyspieszenie,
przy jednoczesnym zalozeniu, ze eliminacja objawdw towa-
rzyszacych gojeniu (np. nieprzyjemne zapachy, towarzy-
szacy bdl i komplikacje wynikajgce z procesu przewlektego)
sa tak samo istotne dla pacjenta, jak sam fakt zagojenia rany.
Nowa formula oparta o fizyczne i biologiczne oczyszczanie
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Q

rany oraz stosowanie preparatéw lawaseptycznych odpo-
wiada réwniez na istotne problemy zwigzane z: (1) kon-
taktem réznych preparatéw z blong $luzowa czlowieka; (2)
prawidtowym zabezpieczaniu ran poporodowych (po poro-
dzie naturalnym i cigciu cesarskim).

LAWASEPTYKA. CZYM CHARAKTERYZUJA SIE
NOWOCZESNE LAWASEPTYKI?

Pojecie lawaseptyki obejmuje swoim zakresem kompletne
przygotowanie rany do jej dalszego leczenia, gléwnie po-
przez jej przemywanie oraz oczyszczanie. Zgodnie z za-
tozeniem, Ze tylko ,czysta rana dobrze si¢ goi’, preparaty
zwane lawaseptykami posiadajg zdolno$¢ oczyszczania
ran powierzchniowych nie tylke z pozostalo$ci masci, >

POROWNANIE PRODUKTU PRONTOSAN®
ZROZTWOREM SOLI FIZJOLOGICZNE),
WODA | ANTYSEPTYKAMI

o o e

Redukja zanieczyszczenia
biologicznego

Bezpieczeristwo
w przypadku dtugotrwate-
go stosowania

x

Bez negatywnego wptywu
na proces naskdrkowania

Redukcja bélu i eliminacja
nieprzyjemnych zapachéw

Redukcja wskaznika
infekgji

Skrocenie czasu
gojenia rany

4 vV vV
v v vV
v X X
v X X
v X X
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ZDROWIE

> opatrunkow i innych zanieczyszczen fizycznych, ale row-
niez (i co najwazniejsze) charakteryzujg sie tym, ze zakres
oczyszczania lawaseptykiem obejmuje tez zanieczyszcze-
nia chemiczne oraz biologiczne.

I wladnie fakt zdolnosci oczyszczania rany oraz szczegdlnie
istotna funkcja usuwania pozostalosci biologicznej tkanek (do-
chodzi do mechanicznej ingerencji w biofilm do jego usunig-
cia, przez co znacznemu przyspieszeniu ulega proces gojenia
ran, a z kolei minimalizuje si¢ ryzyko zakazenia) jest kluczem
do prawidlowego zaopatrzenia rany oraz jej kompleksowego
leczenia, zakonczonego sukcesem.

Powyzsze odpowiada na pytanie, dlaczego nowocze-
sny proces oczyszczania ran i stosowanie preparatow la-
waseptycznych to najlepsze, co obecnie moze zaoferowac
pacjentom i rodzicom malych pacjentéw $wiat medycyny
w zakresie prawidlowego zabezpieczania i leczenia ran.

W tym miejscu warto doda¢, ze pojecie lawaseptyki nie
jest rzecza nowa. Preparaty lawaseptyczne juz od lat sto-
suje sie z sukcesem w lecznictwie zamknietym (w szpita-
lach i centrach medycznych na calym $wiecie). Zmiany
nastgpily jedynie w zakresie dostgpnosci tych wyrobow
medycznych dla pacjenta, niebedacego w procesie lecznic-
twa szpitalnego. Wszak z ranami mamy do czynienia na co
dzien i mamy prawo do dostepu do mozliwie najlepszych
rozwigzan medycznych.

Dlatego niektdre firmy zaopatrujace dotychczas tylko szpi-
tale, zdecydowaly si¢ na udostepnienie produktdow lawasep-
tycznych w lecznictwie otwartym, czyli w ogélnodostepnych
aptekach. Lawaseptyki sg wyrobami medycznymi, bezpiecz-

nymi, niewymagajacymi recepty od lekarza.

@ Prontosan® aerozol 75ml
Cena: ok. 24,55 z4.

‘IR + \/a # g&) @ Prontosan® acute zel 30g

(Cena: ok. 36,70 zt

D
G

Prontosan” acute

IH*\,‘ Py 3 Zel na Rany
 pezysaeza, schiadza, nawilza
P . = zmniejsza bol
_mntosa“ = zapobiega infekeji rany
B/BRAUN
SHARING EXPERTISE
Stman |
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ABC GOJENIA RAN - CO KAZDY WIEDZIEC POWINIEN
Jaka jest nasza wiedza o ranach?

Na pewno wiemy, ze rany powstaja w wyniku urazéw i po-
winny sie goi¢. Kazdy z nas kiedys si¢ zranil. W zyciu ra-
nimy sie bardzo czesto i doskonale wiemy, ze niektore rany
goja sie szybciej, inne wolniej, jedne atwiej, inne trudnie;j.
Czasami po ranach pozostajg blizny, a czasami nie. Rany
moga by¢ skutkiem zwyklych zadrapan, przecigé, zacigé,
czasami mamy do czynienia z ranami trudnymi np. tymi
po operacjach, czy tez groznych urazach.

Niektdre choroby skory, szczegélnie te gdzie dominuja-
cym objawem jest $wiad, charakteryzuja si¢ tym, ze w wy-
niku drapania powstajg rany. W efekcie drapania tych ran
na skdrze pozostaja przeczosy. Czasami, gdy dochodzi do
zakazenia bakteryjnego skoéry (np. gronkowcem zloci-
stym), rébwniez pojawiajg si¢ charakterystyczne ranki.

COTO JEST RANA?
Rang nazywamy zjawisko uszkodzenia ciggtosci tkanek.
Bywa, ze uszkodzeniu ulegajg takze tkanki i narzady >


http://www.prontosan.info.pl/kategorie/o_produkcie

ZDROWIE

> znajdujace sie bezposrednio pod skdérg. Rany mogg po- nia ciagtosci naczyn dochodzi do odstoniecia widkien
wstawaé zarébwno w wyniku urazéw mechanicznych, jak kolagenu. Nastepuje aktywacja, adhezja oraz agregacja
réwniez fizycznych, czy chemicznych. Sg tez rany, ktdre plytek, ktére tworza czop pierwotny. Naczynie ulega ob-
powstaja w wyniku réznych proceséw chorobowych zwig- kurczeniu i uruchomiona jest kaskada krzepniecia, ktéra
zanych z niedokrwieniem czy zakazeniem tkanek. Przy- prowadzi do wytworzenia ostatecznego czopu zbudowa-
ktadem s3 odlezyny i owrzodzenia zylakowate. nego z fibrynogenu. Krwawienie zostaje zahamowane,

NADZERKI | RANY GLEBOKIE

Podstawowy podzial ran wskazuje na takie,
ktore wigza sie z utratg naskorka, ale gtebo-
kie warstwy skory nie zostaja naruszone —
takie rany nazywamy nadzerkami. Nadzerki

a w okolice gojacej si¢ rany dostaja sie fi-

RANA NAZYWAMY broblasty i makrofagi, ktére usuwaja resztki
ZJAWISKO USZKODZENIA uszkodzonej tkanki oraz bakterie. Po opa-
CIAGEOSCI TKANEK. nowaniu infekcji dochodzi do wzmozonej

syntezy kolagenu, wowczas rozpoczyna si¢
proces tworzenia blizny.

BYWA, ZE USZKODZENIU

goja si¢ w procesie nazywanym naskor- ULEGAJA TAKZE TKANKI
kowaniem. Tymczasem, gdy dochodzi do INARZADY ZNAJDUJACE ~ TYLKO CZYSTA RANA DOBRZE SIE GOI
uszkodzenia calej warstwy skory wlasciwej, SIE BEZPOSREDNIO Rany moga goi¢ si¢ w dwojaki sposob. Z ry-
mozemy moéwic o ranach glebokich. POD SKOR A. chlozrostem mamy do czynienia wtedy, gdy
brzegi rany ulegaja sklejeniu, na wskutek czego
PROCES GOJENIA SIE RAN powstaje linijna blizna. Jednak jedli nie doszto
Proces ten, w warunkach prawidlowych, zaczyna si¢ do pierwotnego zamkniecia rany (na przyktad w efekcie infek-
natychmiast po powstaniu rany. W wyniku przerwa- Gji), na dnie rany powstaje ziarnina. >

SZYBKI PORADNIK POSTEPOWANIA Z RANAMI

RANA CIETA - (CO ROBIC?

O Rane oczysci¢ uzywajac Prontosan® aerozol O W przypadku silnego obcigzenia biolo-
gicznego (np. rana spowodowana nozem do krojenia miesa) natozy¢ Prontosan® acute zel.
O Krawedzie rany zespoli¢ przy pomocy plastréw do zamykania ran O Jezeli konieczne -
zabezpieczy¢ opatrunkiem

OTARCIE- CO ROBIC?

O Usuna¢ ciata obce O Rane dokfadnie oczyséci¢ uzywajac Prontosan® aerozol
O Na rane nanies¢ Prontosan® acute zel O Zabezpieczy¢ oddychajagcym opatrunkiem
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PEKNIECIE SKORY — CO ROBIC?

O Zzahamowac krwawienie O Jedli jest to konieczne, oczysci¢ uzywajac Prontosan® aerozol
narany O Na rane nanies¢ Prontosan® acute zel na rany O Zabezpieczy¢ kompresem lub
bandazem O Gtebokie, duze pekniecia skérne powinne zosta¢ opatrzone przez lekarza

OPARZENIE - CO ROBIC?

O Miejsce oparzenia schtodzi¢ biezaca, letnig woda O Pecherzy w miare mozliwosci nie
otwiera¢, ewentualnie usuna¢ delikatnie fragmenty martwego naskérka © Na rane nanieé¢
Prontosan® acute zel O Otwarte oparzenia zabezpieczy¢ sterylnym opatrunkiem

Dlatego kazdy z nas powinien mie¢ w apteczce domowej oraz pod reka podczas urlopu, wyjazdéw i wypadow,
fatwy w uzyciu preparat z grupy lawaseptykow. Zgodnie z zasada: tylko czysta rana dobrze sie goi.




ZDROWIE

> Ziarnina jest podtozem do regeneracji zaréwno skory,
jak i naskdrka, ktéry narasta na ziarnine z brzegéw. Taki
proces gojenia nazywamy ziarninowaniem i jest to pro-
ces znacznie bardziej skomplikowany od rychlozrostu.
Taka rane nalezy czesto oczyszczaé zewnetrznie i rGwnie
czgsto zmienia¢ opatrunki. Ostatni sposéb gojenia ran to
proces regeneracji, ktéry zachodzi pod powstalym w wy-
niku skrzepu - strupem.

Oczyszczanie rany

Podstawows zasadg w procesie gojenia rany jest nie-
dopuszczenie do zakazenia, ktére w znaczacy sposéb
utrudnia proces gojenia i go znacznie wydluza. W tym
celu stosuje sie roznego rodzaju preparaty z grupy lawa-
septykéw, ktére w poréwnaniu do anty-

septykéw sa skuteczniejsze, szybciej goja

ziarniny, co w konsekwencji wydluza lub catkowicie ha-
muje proces gojenia. Ponadto istniejg opatrunki absorp-
cyjne, skladajace si¢ z czesci przeznaczonej do kontaktu
z rang (najcze$ciej stosowane jest srebro na alginianie,
ktdre ulega degradacji), $rodka absorbujacego oraz war-
stwy zewnetrznej. Do najczesciej stosowanych i najsku-
teczniejszych zalicza si¢ opatrunki 2-warstwowe, gdzie
warstwa pierwsza (np. z alginianem srebra) ma kontakt
bezposrednio z rang, a warstwe druga stanowi pianka po-
liuretanowa, ktéra ma za zadanie absorbowa¢ nadmierny
wysiek z rany. Takie rozwigzania sprzyjaja ziarninowa-
niu, naskorkowaniu oraz zapobiega powstawaniu blizny.

Nie lada wyzwaniem, bez wzgledu na to czy stosuje si¢
opatrunek konwencjonalny czy tez absorpcyjny, jest
mocowanie opatrunku gléwnego na ranie.
Opatrunek powinien by¢ zalozony tak, aby

rang¢ poprzez jej oczyszczanie z biofilmu PODSTAWOWA przylegal do rany, przytrzymywal preparat
i mozna je stosowac przewlekle bez skut- ZASADA W PROCESIE leczniczy przy skorze, a co najwazniejsze,
kéw ubocznych. W codziennym uzytku GOJENIA RANY JEST opatrunek nie powinien si¢ przemieszczad

np. gdy dziecko si¢ skaleczy po wywrotce
na rowerze, do oczyszczania i zabezpie-
czania ran stosuje si¢ wygodnie preparaty

NIEDOPUSZCZENIE DO
ZAKAZENIA, KTORE

podczas ruchu czy chociazby skurczéw mie-
$ni. Idealnym rozwigzaniem dla przytrzy-
mania opatrunku gléwnego sa elastyczne

lawaseptyczne w sprayu, takie jak Pronto- WZNACZACY SPOSOB wiskozowe bandaze w formie rekawa. Ban-
san® aerozol. W przypadku ran ci¢zszych, UTRUDNIA PROCES daze sg przewiewne, idealnie dopasowuja
oparzen lub gdy dodatkowo chcemy ukoi¢ GOJENIA 1ZNACZNIE sie do ciala, nie pozwalaja opatrunkowi
skore i uzyskac efekt chtodzacy, mozna sig- GO WYDEUZA. przesuwac si¢ po skorze, nawet gdy pacjent

gnaé po preparaty w zelu takie jak Pron-

tosan® Acute Zel. Tu warto doda¢, ze opi-

sywane lawaseptyki sg fatwe do stosowania w kazdych
warunkach oraz s3 przyjazne dzieciom, poniewaz nie
powoduja podraznien.

W procesie gojenia ran wskazane jest rowniez stoso-
wanie odpowiednich opatrunkéw. Opatrunki konwen-
cjonalne to opatrunki suche uzywane jako absorbenty.
Moga zawiera¢ antybiotyki czy zwiagzki przeciwzapalne.
Ostatnim osiggnieciem medycznym s3 specjalne pasty
Askina® Calgitrol Paste zawierajace alginian srebra. Ta-
kie produkty nazywane sg ,opatrunkiem w tubce”. Opa-
trunki konwencjonalne wytwarzaja odpowiednie $ro-
dowisko ulatwiajace tworzenie ziarniny i nie przylegaja
do rany. Pamietajmy jednak, ze opatrunki konwencjo-
nalne nie moga by¢ stosowane za dlugo, bo moga pro-
wadzi¢ do nadmiernego i niepotrzebnego wytwarzania
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znajduje si¢ w ruchu.

Stan zapalny jest reakcjg na przerwanie ciaglosci tkanek
skory. Inicjuje go obfite wydzielanie hormonéw tkanko-
wych z grupy prostaglandyn (prostacykliny, prostaglandyny
A, D oraz E). W obrebie rany gromadzg sie odporno$ciowe
komérki zapalne rany pojawia si¢ rumien, obrzgk, poszerza
lokalne naczynia, co ulatwia wnikanie do rany duzym ko-
moérkom odpornosciowym makrofagom oraz fibroplastom
(komorkom reperatorom tkanki tacznej). Komorki odpor-
nosciowe oczyszczaja rane z resztek oraz z chorobotwor-
czych bakterii. W ranach czystych, o krawedziach prostych
(w przeciwienstwie do tzw. ran szarpanych) ten zwykle trwa
1-4 dni.Rany i skaleczenia zabrudzone, o nieregularnych
krawedziach i ubytkach tkankowych oraz zawierajace tzw.
tkanke martwicza oczyszczajg si¢ wolnej i z trudnosciami.
Dlatego zawsze w pierwszej kolejnosci kazda rana musi by¢
doktadnie oczyszczona i odkazona
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ZDROWIE

by poprawnie zaja¢ si¢ walka o redukeje tych obja-
wow, nalezy posig$¢ niezbedng wiedze, zaréwno
w aspekcie czym roztocza sa, jak i w kwestiach me-
chanizméw wywolywania tych objawéw. Dopiero po
zapoznaniu si¢ z powyzszym, mozemy mowi¢ o sposobach
radzenia sobie z tym ,,pajeczakiem dokuczliwym” i podsta-
wowych zasadach (G ,,profilaktyki antyroztoczowe;j” .
Ze wzgledu na relatywnie malg wiedze o roztoczach ku-
rzu domowego oraz o mechanizmach, ktdre sprawiajg, ze
objawy uczulenia s3 tak dokuczliwe, opowiemy o tym ro-
dzaju alergii oraz podpowiemy jak sobie z nig radzic.

A co Ty wiesz o alergii na roztocza kurzu
domowego?

Na przestrzeni ostatnich dziesigcioleci ob-
serwuje sie tendencje do wzrostu wystepo-

NALEZY PAMIETAC,
ZE UCZULENIE NA

zmiany skérne i zaostrzenie AZS, wzmozony $wiad oraz
objawy astmy oskrzelowej w 90 proc. wystepujace w nocy.
Nasilenie dolegliwo$ci wystepuje jesienia, w czasie zamy-
kania okien i czestego przebywania
w pomieszczeniach. Objawy spotegowane s3 wiaczeniem
centralnego ogrzewania.
Stad tez dzieci w wieku niemowlecym sa szczegolnie na-
razone na warunki do wdychania silnie uczulajacego an-
tygenu, co powoduje, ze objawy uczulenia wystepujg juz
u niemowlat

Osoby podejrzane o uczulenie na roztocze kurzu domo-
wego powinny mie¢ wykonane testy alergiczne naskdrkowe.
Inng metodg diagnostyczng jest proba prowo-
kacyjna donosowa, dospojéwkowa lub do-
oskrzelowa. Badania te powinny by¢ wykonane
w specjalistycznych osrodkach medycznych.

: N . ROZTOCZA KURZU
wania reakeji uczuleniowych na roztocza
kurzu domowego. W ostatnich badaniach DOMOWEGO JEST
przeprowadzonych w Polsce, na grupie SCHORZENIEM
1337 chorych cierpigcych z powodu niezy- O CHARAKTERZE usuniecie skupisk kurzu,
tow nosa wykazano, ze alergia na roztocze PRZEWLEKEYM. czesta wymiane poscieli i materacy,

(Dermatophagoides farinae i pteronyssi-
nus) stanowila okoto 20 proc.

Roztocza kurzu domowego s3 gléwnym alergenem
odpowiedzialnym za trwajacy przez caly rok alergiczny
niezyt nosa (G- (ANN), swedzenie, zmiany skoérne, za-
ostrzenia atopowego zapalenia skoéry (AZS) oraz (§
astme oskrzelowa. Sg to tak zwane objawy gléwne alergii
wziewnej na roztocza kurzu domowego.

Wirédd roztoczy gatunki, ktdre uczulaja, nie sg pasozy-
tami. Gdyby nie ich zdolnosci do uczulania, to nie bylyby
dla domownikéw problemem. Stanowig one tylko znikoma
cze$¢ wszystkich obecnie znanych 30 tys. gatunkéw roz-
toczy. Wérod niealergogennych wyjatkowo okazale osob-
niki osiagaja do 1 mm. Sporadycznie wielko$¢ roztoczy
jest mniejsza niz 0,1 milimetra. Wystepuja one w réznych
srodowiskach, najczesciej w glebie, gdzie w 1m® mozna
znalez¢ setki tysiecy osobnikéw. Dla cziowieka chorobo-
twdrczym roztoczem jest §wierzbowiec (Sarcoptes scabiei)
- gatunek odpowiedzialny za powstawanie §wierzbu.

Objawy uczulenia na roztocze mieszkaniowe to przede
wszystkim zatkany nos, szczegdlnie w godzinach rannych,
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nieodkurzanie w obecnosci alergika,
polerowanie i czyszczenie gladkich po-
wierzchni pastami,
likwidacje jaskow, kap, pokry¢ meblowych, mebli tapi-
cerowanych,
czeste wietrzenie,
stosowanie specjalistycznych barierowych, antyrozto-
czowych pokrowcédw na materace, koldry i poduszki,

Nalezy pamietaé, ze uczulenie na roztocza kurzu do-
mowego jest schorzeniem o charakterze przewleklym. Ty-
powy dla tego typu chordb rozwdj polega na stopniowym
pojawianiu si¢ coraz to bardziej dominujacych objawdw
astmy oskrzelowej. Zaleca si¢ inwestowanie w rozwigzania
antyroztoczowe i antyalergiczne oraz konieczno$¢ okre-
sowych konsultacji chorych z kazdego przedziatu wieko-
wego u specjalistow alergologa lub dermatologa.

Co istotne alergia na roztocza kurzu domowego jest alergia
wziewng, a reakcje alergiczne w 90 proc. wywolujg nie same
roztocza, ale ich odchody, ktére przyklejaja sie do drobinek
kurzu (stad nazwa roztocza kurzu domowego lub skrécona-
cho¢ nie do konica prawidtowa nazwa — alergia na kurz), ktére >


http://antyroztoczowy.blogspot.com/%20
http://www.ptca.pl/index.php/choroby-atopowe/alergiczny-niezyt-nosa-ann
http://www.ptca.pl/index.php/choroby-atopowe/astma-oskrzelowa
http://www.ptca.pl/index.php/choroby-atopowe/astma-oskrzelowa
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> to drobinki unoszac si¢ w powietrzu sg wdy-
chane przez alergika i wywoluja reakcje
alergiczng z objawami opisywanymi
powyzej.

CZYM SA ROZTOCZA | GDZIE
WYSTEPUJE? I
Roztocza kurzu domowego
to grupa saprofitycznych,
mikroskopijnych (0,1-0,5 mm
dtugosci) pajeczakow z rzedu
roztoczy (Acari), zyjacych

w kurzu domowym i zywigcych
sie gléwnie ztuszczonym naskor-
kiem ludzkim lub odzwierzecym
(pies oraz kot).

Idealnym otoczeniem dla rozmnazania
i skupiania roztoczy sg $rodowiska o duzej
wilgotnosci i relatywnie wysokiej temperaturze

WYSTEPOWANIE ROZTOCZY
Wiecej roztoczy zyje w domach drew-
N nianych, nieogrzewanych niz mu-
rowanych z centralnym ogrze-
waniem. Ilo§¢ roztoczy nie
zalezy od wieku i konstrukgji
doméw lecz od ich mikrokli-
matu. Mieszkania wybudo-
wane w okolicy jezior i sta-
wow lub w obecnodci drzew
zacieniajacych ich wnetrza,

- —
maja znacznie wiecej roztoczy
niz pozostale. Obserwowano
trzykrotnie wiecej  roztoczy
w domach rolnikéw niz w miesz-
kaniach wielkomiejskich i prawie
calkowity ich brak w oddziatach szpi-
talnych. Poziom roztoczy w mieszkaniu
zwigzany jest tez z porg roku.

w stosunku do otoczenia czyli na przyktad ma- ROZTOCZA, UCZULAJA  Jest ich 10 razy wiecej w toiku niz w kurzu

terace tozek i posciel.

GEOWNIE SWOIMI

z podlogi. Na kocu obserwujemy 47 razy wieksze

W srodowisku domowym wystepuja w powie-  QDCHODAMI. MA)J ACYM| Zaggszczenie roztoczy niz w kurzu na podlodze
trzu, zmieszane z unoszacym sie kurzem domo- ROZMIARY OKOt0 20 2 okolicy drzwi i 55 razy wigksze niz kurz z oko-

wym. Najczestsze ich wystepowanie to miejsca,
gdzie mamy do czynienia z dobrymi warunkami
do ich rozwoju, czyli wszedzie tam, gdzie jest
dostep do zluszczonego naskorka cztowieka lub psa i kota,
duzej cieptoty i wilgoci (np. w wyniku pocenia sig).
Gléwne siedliska roztoczy, poza unoszacym sie kurzem domo-
wym, to przede wszystkim materace 6zek, koldry, poduszki
i dywany, na ktorych bawig sie dzieci oraz pluszowe zabawki.
Te niewidoczne gotym okiem pajeczaki wystepuja w po-
nad 30. tysigcach gatunkéw. Jednak do najczesciej wyste-
pujacych naleza:

Skoérozartoczek skryty (Dermatophagoides pteronyssinus)

Euroglyphus maynei

Dermatophagoides farinae

Roztocza, a konkretnie ich odnéza oraz odchody (szcze-

golnie enzymy trawienne w nich zawarte), sg silnymi aler-
genami powodujacymi reakcje alergiczne u alergikéw i ato-
pikéw, takie jak kaszel, dusznosci, czy tez swedzenie u os6b
uczulonych. Zmieszane z powietrzem podczas oddychania,
dostajg si¢ do drog oddechowych i stajg sie istotnym tryge-
rem nasilenia czy tez wywotania manifestacji skdrnych, np.
u 0s6b cierpigcych na atopowe zapalenie skory. Ze wzgledu
na niekorzystne dla cztowieka efekty dziatalnosci roztocza,
czesto nazywane sg ,,pajeczakiem dokuczliwym”
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MIKROMETROW

licy, gdzie wytwarzane bylo cieplo.

Materace 16zek zamieszkujg gléwnie Dermato-
phagoides sp. (90 proc.), podczas gdy podloga
jest zamieszkiwana przez bardziej zréznicowang faune roz-
toczowa. Wiaze si¢ to najprawdopodobniej z nanoszeniem
innych gatunkéw pajeczakéw na butach i ubraniu cztowieka.
Istotny jest material, z ktérego wyprodukowano materac.
Nie stwierdzono roztoczy w materacach z wlosia kon-
skiego i bawelny oraz tylko niewielka ilo§¢ w materacach
z pianki poliestrowej. Znaleziono jednak roztocze na ubra-
niach domownikéw. Najwiecej alergenu byto na parterze.
Nizsze stezenia alergenu znaleziono na krzestach czysz-
czonych metodg suchg anizeli mokra. Roztocza, uczulaja
gltéwnie swoimi odchodami, majgcymi rozmiary okoto 20
mikrometréw

PROFILAKTYKA ANTYROZTOCZOWA

Idealnym siedliskiem i emitentem roztocza jest 16zko, w ktérym
$pimy oraz posciel (ze wzgledu na idealng wilgotno$¢ i tempe-
rature dla rozmnazania sie tego dokuczliwego pajeczaka).
Ponizej znajdziecie kilka porad, w jaki sposéb zminimalizo-
wac ryzyka alergii oraz zminimalizowac¢ jej objawy, wywoly-
wane przez alergeny roztocza kurzu domowego zasiedlajg-
cego nasze l6zka: >



ZDROWIE

>PROFILAKTYKA - tOZKO ALERGIKA

v’ Nalezy stosowal specjalne antyroztoczowe i/lub anty-
bakteryjne pokrowce na materac, kotdre i poduszki.

v/ Pokrowce antyroztoczowe pra¢ minimum co trzy mie-
sigce i w wysokich temperaturach siegajacych nawet 90
stopni C (o ile material na to pozwoli).

¢ Pra¢ inne elementy poscieli (koldry, powloczki, po-
duszki, kapy itp.), czesto w miare mozliwosci, w moz-
liwie wysokich temperaturach (w zaleznosci od
dopuszczalnych przez maksymalnych temperatur reko-
mendowanych przez producenta). Kazda temperatura
powyzej 58 stopni C jest dla roztoczy zabdjcza.

v/ Odkurza¢ materace 16zek (po wczesniejszym zdjeciu
pokrowcoéw antyroztoczowych) lub przed ich pierw-
szym zaloZeniem.

v/ Starac¢ sie nie odkurza¢ w obecnoéci alergikéw i atopikow

v/ Wszystkie inne elementy konstrukeji tozka, regularnie
czy$cié, w ten sposob aby pozby¢ sie potencjalnych rezer-
wuaréw kurzu domowego, ktory jest noénikiem alerge-
ndéw roztocza, wdychanym pézniej przez domownikéw

¢/ W miare mozliwosci wietrzy¢ posciel - wzglednie odwra-
ca¢ po nocy na drugg strone, tak, aby pozby¢ sie wilgoci.
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v Jedli jest taka mozliwo$¢ umieszcza¢ poduszki, pluszaki
w workach plastikowych i wktada¢ na noc do zamrazarki
(niskie temperatury ponizej 8 stopni C. zabija roztocza).

v Raczej nie uzywac poscieli wypelnionej naturalnym
pierzem.

v/ W przypadku 16zeczka dziecigcego nie dopuszczad, aby
znajdowaly sie w nim pluszowe zabawki.

v Pokrowce antyroztoczowe i antybakteryjne praé
w pralce automatycznej, zawsze z rozpietym zamkiem
blyskawicznym/rozdzielczym.

v Pokrowce antyroztoczowe nalezy prac w takich sa-
mych preparatach do prania, w jakich pierze si¢ odziez
wierzchnig alergikow i atopikéw (bez enzymow, zmiek-
czaczy, wybielaczy chloru, substancji zapachowych itp.).

PROFILAKTYKA W POMIESZCZENIU,

W KTORYM SPIMY - CALA SYPIALNIA

v/ Nalezy unika¢ wszelkiego rodzaju dywandw, bieznikéw,
wykladzin czy chodnikéw. Idealna jest podtoga drew-
niana, z linoleum czy tez PCV

v/ W sypialni, nie powinny znajdowac si¢ szafy, w ktorych
przechowuje si¢ odziez wierzchnig.

¢/ Nalezy unika¢ mebli, ktére wyscielano grubymi materia-
tami (tapicerowane) i perforowanych (zminimalizowac po-
wierzchnie, w ktérych moze gromadzi¢ si¢ kurz domowy)

v/ Wg badan nad roztoczami, cata populacja roztoczy nagro-
madzona w kurzu domowym wymiera, gdy poddana jest
temperaturze ponizej -8 stopni Celsjusza, przez co najmniej
9 godzin. Przedmioty, ktdére gromadzg kurz, a z réznych po-
woddéw muszg by¢ uzywane lub na co dzien lub znajdowac
sie w sypialni, mozna na ten czas umiesci¢ w zamrazarce.

v/ Nalezy usung¢ ozdoby typu zastony, ciezkie kotary itp.
i zastgpi¢ je na przyklad roletami wykonanymi z synte-
tycznych materiatow.

v/ Raczej nie stosowaé nawilzaczy powietrza — a przynaj-
mniej dba¢ aby wilgotno$¢ w pomieszczeniu, w ktérym
$pimy, nie przekroczyla 50%. >

PORADA PRAKTYKOW:

Liczne doswiadczenia rodzicow wskazuja, ze bardzo nie-
korzystne dla alergikow jest stosowanie w t6zeczkach

materacy wyposazonych w maty z jednej strony z gryki,

z drugiej-kokosu. Dzieci w takich t6zeczkach czesto
mialy objawy alergiczne typu kaszel i tzawienie oczu.




ZDROWIE

> PROFILAKTYKA OGOLNA W MIESZKANIU

Nie dopuszcza¢ do zbyt duzej wilgotno$ci, poprzez dzia-

tania rutynowe:

v Czesto wietrzy¢ pomieszczenia - w kuchni stosowa¢
wyciagi nadmiaru pary

v/ Nie suszy¢ prania w pomieszczeniach, w ktérych $pimy-
w lazience zamontowa¢ wentylator osuszajacy powie-
trze (np. po kapieli) - po myciu podtogi (np. mopem, na
mokro), wyciera¢ ja do sucha i nie czeka¢ az odparuje

¢/ Unika¢ ,,ciezkich” materialéw w calym mieszkaniu/
domu - zrezygnowac z dywanéw, wyktadzin, chodnicz-
kow, zaston, draperii, kotar itp.

v’ Regularnie sprzataé podtogi, czysci¢ meble w taki spo-
sob, aby nie dopuszcza¢ do gromadzenia si¢ kurzu do-
mowego

v/ Nie odkurzac bezpoérednio przed snem

¢ Nie pali¢ tytoniu w pomieszczeniach, w ktorych prze-
bywaja alergicy. Jak udowodniono palenie tytoniu na
balkonie czy na tarasie nie rozwigzuje kwestii substan-
cji drazliwych w mieszkaniu alergikéw - szkodliwe
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substancje na ubraniach wierzchnich, przenoszone sg
ponowne do pomieszczen.

v/ Nalezy unika¢ takich form sprzatania, ktére sprzyjaja uno-
szeniu si¢ kurzu domowego w powietrzu (miotly, suche
miotetki do kurzu itp.) - w takim przypadku, odchody roz-
tocza, mieszajg si¢ z czasteczkami pytu domowego i wdy-
chane dostajg si¢ bezposrednio do gérnych drog odde-
chowych alergika.

ZWIERZETA DOMOWE W DOMU ALERGIKA

Gléwnym pozywieniem roztocza jest naskorek, ztuszczo-
nej warstwy naskorkowej, nie tylko ludzkiej, ale takze psa
i kota. W zwiagzku z powyzszym, bardzo niezalecane jest
posiadanie pséw i kotow w mieszkaniach, w ktérych u do-
mownikéw stwierdzono alergie na alergeny roztocza ku-
rzu domowego.

W przypadku, gdy jest inaczej (zdajemy sobie sprawe, ze
mamy w domach przyjaciét zwierzeta i opcja bez zwierzat
nie wchodzi w gre), kategorycznie zabrania si¢ wpuszcza-
niu psoéw i kotéw do pomieszczen sypialnych. =
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NIE CHCE SPAC

odzina 4.00 rano. Budzi mnie co$ jakby odglos
gryzonia, ktéry postanowil skrdci¢ swoje siekacze
0 noge mojego drewnianego 16zka. Ten dzwigk bu-
dzi mnie kazdej nocy od ponad dwdch lat.

Chcialabym mie¢ w domu myszy. Ale to moja prawie
trzyletnia corka drapie paluszkami nogawki rajstopek, pi-
zamke w zgieciach tokci, czasami pieluszke przykrywajaca
pupe. Od trzeciego miesigca zycia choruje na cigzka postaé
Atopowego Zapalenia Skory (AZS). Silny $wiad skory, nasi-
lajacy sie noca, to gtéwny objaw tej choroby.

Objawéw jest znacznie wiecej: suche plamy w zgie-
ciach tokci, kolan, na nadgarstkach, stawach skokowych,
$rodstopiu, czasami ognistoczerwone
i podraznione. Poza tym innymi ob-
jawami sg slabe wtlosy, cienkie pa-
znokcie, podkrazone oczy, nerwo-
wos¢, nadpobudliwosé. Oprocz tego
AZS cechuje wrazliwo$¢ na zmiany
temperatury, ci$nienia, wilgotnosci
powietrza. Nagla zmiana warun-
kéw pogodowych odbija sie na Tosi
skorze, ktoéra staje sie naszym domowym barometrem.
Kazda silna emocja mojego dziecka moze wywota¢ napad
$wigdu. Za duzo ekscytacji, za duzo frustracji — wszystko
odchorowujemy w nocy. Zta noc oznacza spadek formy
za dnia. Uwazamy w zwigzku z tym na wszystko, co po-
tencjalnie moze wplynaé na stan skory: na zwierzeta, na
zakurzone dywany, na zbyt suche i zbyt wilgotne wnetrza,
na zbyt glosne dzwieki, na mrdz, na upal, na barwniki
w ubraniach, na sztuczne dodatki do zywnosci, na zyw-
no$¢ przetworzong, na zywnos$¢ przemystowa, na twarda
wode. Uwazanie na dostownie wszystko jest bardzo
trudne, bo Tosia to wspaniata, mala osébka, ktdra jest
ciekawa $wiata, bystra i niezwykle pogodna.
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HISTORIA CHOROBY TOSI, PEWNIE
JAK KAZDA, ZACZELA SIE W
GABINECIE ALERGOLOGA. TOSIA
MIAtA 6 MIESIECY. WTEDY PO RAZ
PIERWSZY POJAWIE SIE SWIAD

Z atopikiem choruje cala rodzina. Podobnie jest z nami
- chorujemy i bedziemy chorowa¢ razem z Tosig. Babcie
i dziadkowie testujg kremy, poluja na ekologiczng zywnos¢,
my rodzice szukamy dobrego przedszkola dla naszego aler-
gika/atopika, kupujemy oczyszczacze i nawilzacze powietrza.
Gromadzimy cale stosy balsamoéw, kreméw, olejow, suple-
mentéw. Caly czas staramy si¢ znalez¢ przyczyne oraz zloty
$rodek i antidotum, ktdre przede wszystkim zmniejszy $wiad,
nawilzy, wygtadzi skore naszej corki. Z czasem zdatam sobie
sprawe, ze chyba sprébowalismy juz wszystkiego.

Historia choroby Tosi, pewnie jak kazda, zaczeta sie w ga-
binecie alergologa. Tosia miata 6 miesigcy. Wtedy po raz
pierwszy pojawil sie $wiad (gldwnie
w miejscu wystepowania czerwonych
plam). Spanikowatam. Dziecko drapato
si¢ bez przerwy, nieustajagco plakato
w nocy, budzito si¢ kilkunastokrotnie.
Pomagalo, na chwile, karmienie piersia.
Dostaliémy recepte na steryd: mas¢ na
bazie tréjglicerydéw z hydrokortizonem
i skierowanie na panel alergiczny z krwi.
Mas¢ zdzialala cuda. Po czterech dniach dziecko wygladalo
na zdrowe. Dalej stosowatam lek zgodnie z zaleceniem leka-
rza specjalisty. Po odstawieniu wszystkie objawy wrdcily ze
zdwojong sitg. Wtedy zrozumiatam, ze musze si¢ o AZS do-
wiedzie¢ znacznie wiecej i szuka¢ pomocy. Tym bardziej, ze
w panelu alergicznym nic nie wyszlo.

Przez kolejne miesigce odbytam z Tosig rajd po lekarzach
medycyny konwencjonalnej i alternatywnej. Skompletowa-
fam niezbedny zestaw kazdego atopika: odziez do mokrych
opatrunkéw, masto shea, krochmal do kapieli, dobry krem
uzupelniajacy lipidy, naturalne oleje z czarnuszki, Inu. Zro-
bitam biorezonans, badanie Zywej kropli krwi, analize katu
pod katem pasozytéw. Oprocz tego standardows morfologie,
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UWAZANIE NA DOSEOWNIE
WSZYSTKO JEST BARDZO
TRUDNE, BO TOSIA TO

~ WSPANIAEA, MAEA OSOBKA,

- | KTORA JEST CIEKAWA SWIATA,
_7) BYSTRA I NIEZWYKLE POGODNA,
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> badanie moczu. Bytam u osteopaty, u homeopaty, dermato-
loga i kilku alergologow.

Wiekszo$¢ terapii stosowalam bardzo sumiennie wie-
rzac, ze dadza wymierne efekty, czyli calkowicie wylecza
moje dziecko. Niektdre ze scenariuszy leczenia byly nie-
zwykle wymagajace. Zamknelam si¢ w domu parzac ziota,
macerujac mazidla, pilnujac godzin podawania lekéw.
Noce nadal byly koszmarem. Tosia budzita sie kilkukrotnie
i za kazdym razem wyciszanie jej zajmowalo mi od kwa-
dransa do dwéch godzin. Pewnej nocy nic nie pomagalo.
Przez trzy godziny drapata sie jak szalona,

chwile - pelne napiecia, frustracji i zwatpienia. Chwile, o kto-
rych chcemy juz zapomnie¢.

W pewnym momencie zrozumialam, ze potrzebujemy
wsparcia. Dolgczytam do grupy na Facebooku poswigconej
chorobom atopowym. Tam zobaczylam, ze wiele 0séb bo-
ryka sie z podobnymi problemami. Wiele z nich nie sypia
normalnie, przez co wyzwania codziennego zycia stajg si¢
jeszcze wigksze. To byt na pewno przetom w samopoczu-
ciu naszej rodziny. Na grupie znalaztam mnéstwo cieka-
wych porad i rekomendacji. Dzieki innym rodzicom dzieci
atopowych wyprébowalismy duzo nowych
kremow, balsaméw. Trafitam réwniez na zba-

bez kontaktu z rzeczywistoscig. Krzyczata CUDA ZDZIAt AL
z bolu. Pojechalismy na dyzur do Centrum wienny olej z wiesiotka, tran i czosnek w kap-
N ODPOWIEDNIO . . .

Zdrowia Dziecka. Tam recepta na steryd — po- sulkach, ktdre sg stalym punktem diety Tosi.
wrét do punktu wyjscia. DOBRANY KREM Z WODA Wszystko bardzo poprawilo stan skory.

Z czasem zaczelam zauwazad, co przynosi TERMALNA. OPROCZ Choroba nadal bardzo nam utrudnia nor-
ulge Tosi, co daje dobre efekty w zaleczaniu TEGO ODPOWIEDNIA malne funkcjonowanie, ale powoli uczymy sie
skory. DIETA: BEZ NABIAEU 2 nia zyé

Na kazdego atopika dziala co innego.
U nas sprawdzita si¢, dedykowana chorym
na AZS, odziez - wylacznie rajstopki z jedwabiem. Innych
Tosia nie tolerowala. Zadziataly codzienne, krétkie, kapiele
na zmiane w stomie owsianej, naparze z kory debu, sodzie
oczyszczonej, krochmalu i emolientach.

Cuda zdziatal odpowiednio dobrany krem z wodg ter-
malng. Oprdcz tego odpowiednia dieta: bez nabiatu (od czasu
do czasu Tosia je ser owczy i kozi), bez glutenu (czasami dobry
chleb zytni na zakwasie), bez fruktozy (bezpieczne okazaly sie
jedynie ekologiczne mandarynki i pomarancze). Mimo tych
wszystkich zabiegdw, obostrzen, daleka bylam od zaakcep-
towania stanu rzeczy - tego, ze moje dziecko ma i wszystko
wskazuje na to, Ze bedzie na razie miato, AZS. Przeszfam za-
famanie nerwowe i nabawitam sie nerwicy: bez przerwy bu-
dzitam si¢ w nocy, nawet jeéli mata stodko spafa. To trudne

Skinnies™ Silk™, jedwabne
i bakteriobdjcze ubranka dla dzieci i dorostych
zAZS, I, EB- technologia bezszwowa

Pomagaja panie w przedszkolu i dziadkowie.
Emolientacje staramy si¢ zamieni¢ w zabawe.
Tosia smaruje domownikéw, lalki, nawet misiom sie obrywa.
Dzigki chorobie, o ile mozna tak to uja¢, Tosia je bardzo duzo
warzyw. Kocha brokuly, brukselke, sataty, szczypior, papryke.
Ciagle prosi o przygotowanie ryb, jest ich prawdziwym sma-
koszem. Pije gléwnie przegotowang wode, mleko kokosowe,
napar z pokrzywy i czystka. W nocy budzi jg $wiad, ale raz,
maksymalnie dwa razy, zazwyczaj o tej samej porze. Apli-
kuje wtedy szybko emolient, delikatnie przytulam, ,miziam”
plecki, bujam na kolanach i udaje mi si¢ Tosi¢ ululaé. Na
szczescie rano wstaje z usmiechem na twarzy i zaczynamy
nowy dzien....m

Marta, mama malej Tosi,
Czlonek Polskiego Towarzystwa Choréb Atopowych




ETYKIETOLOGIA,
(ZYLI JAK CZYTAC ETYKIETY | ZDROWO KUPOWAC

Zanim zaczniemy zastanawiac sie czy dany produkt nadaje sie do spozycia,
a tym samym do zakupu, czy tez nie, warto poznac kilka prawd o tym, co na
etykietach znalez¢ sie moze i jak to odczytywac.
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czywiscie slogany typu ,,patrz na skfad’, ,,kupuj zdrowa
zywnos¢, to truizmy. Do podjecia wlasciwych decyzji
zakupowych to jednak za malo. Ponizej opisujemy kil-
ka podstawowych zasad, ktore wyjasnig jak na podsta-
wie etykiety stwierdzi¢, czy produkt nadaje si¢ do spozycia.
Pomijamy tu kwestie alergii na poszczegélne skfadniki - sita
rzeczy produkt, ktory posiada w skladzie dany alergen, jest
nieakceptowalny dla alergika czy atopika z alergia.

Kazdy produkt jako$ sie nazywa - to fakt. Nalezy pamie-
ta¢, ze juz sama nazwa moze nam wiele powiedzie¢ z czym
mamy do czynienia. Nalezy zatem nauczy¢ sie, Ze ist-
nieje istotna réznica pomiedzy jogurtem truskawkowym,
a jogurtem o smaku truskawkowym. Oczywiscie w teorii
ten truskawkowy powinien zawiera¢ owoce, a ten o smaku
truskawkowym, bedzie zapewne zawieral aromaty, barw-
niki, ktore bedg imitowaly prawdziwy owoc. Teoretycznie
zatem wybieramy ten ,truskawkowy”, bo bedzie zdrowszy,
ale teraz pora na krok kolejny, czyli jego skfad.

W przypadku np. jogurtéw owocowych jest on szczegdl-
nie istotny, poniewaz pomimo pewnej zawarto$ci owocow,
najczesciej maja one w sktadzie cukier lub wcale nielepszy
syrop glukozowo-fruktozowy. Takiego jogurtu nie pole-
camy nawet naszemu najwiekszemu wrogowi.

Sktad, czyli ciag sktadnikéw i dodatkdw, ktore znajduja

sie w produkcie, zaczyna si¢ od surowcow, ktorych jest
najwiecej w wybranym przez nas artykule spozywczym.
Czesto producenci pisza procentowa zawarto$¢ danego
sktadnika. Z kolei obowigzek podawania wykazu sklad-
nikéw nie dotyczy produktéw jednoskladnikowych np.
kaszy jeczmiennej, cukru itp.
Spis ten zawiera takze nazwy substancji dodatkowych (np.
glutaminian sodu) lub ich numery (np. E-621). Podawa-
nie skladu produktu jest szczegdlnie istotne dla oséb, ktdre
z roznych przyczyn (np. z powodu alergii) nie moga spozy-
wa¢ danego skladnika, np. glutenu lub produktu - nasion
sezamu czy orzeszkow ziemnych. Nie zawsze tez okreslony
produkt ma tradycyjny sklad. Na podstawie samej nazwy
mozemy mylnie okresli¢, co dany produkt zawiera, ponie-
waz jesteSmy przyzwyczajeni do innego skladu. Dlatego
wlasnie tak istotne jest kazdorazowe zapoznanie si¢ z ety-
kietg, a nie ufanie, ze dany artykul nie zawiera czegos, co
jest dla nas szkodliwe, bo poprzedni wybrany przez nas
produkt okreslonego skladnika nie miat.
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Problematyczne, szczegélnie dla alergikow, sa formulki
"Produkt moze zawieral...". Te zapisy odnoszg sie do naj-
czedciej spotykanych silnych skladnikéw alergennych,
takich jak jaja, orzechy, sezam, biatka mleka krowiego,
skorupiaki czy gorczyca i seler. Plusem jest to, ze jesli
dany alergen w skladzie jest, producent musi o tym fakcie
poinformowaé WYRAZNIE. Formulki opisywane powy-
zej odnoszg si¢ do sytuacji, w ktorej producent w swoim
zakladzie, gdzie powstajg rozne artykuly spozywcze do
produkeji innego niz ten produkt wybrany przez nas
uzywa ktérejkolwiek z substancji alergennych.

Mozna zatem przypuszczaé, ze w naszym produkcie
ten alergen znaleZ¢ si¢ nie powinien, ale istnieje prawdo-
podobienstwo, ze jest inaczej.

W Polsce, pomimo wprowadzonych juz ponad rok
temu przepisow, takie miejsca jak restauracje nie prze-
strzegaja zasad i bardzo czesto nie informujg w kar-
tach menu o potencjalnych alergenach znajdujacych sie
w potrawach. Dodajmy, Ze przepisy zobowigzaly restau-
ratoréw do zamieszczania przy kazdej potrawie oznaczen
najistotniejszych alergendw.

Niestety tu sie kfania ,polska gos$cinnos$¢” i nie tyle
brak zainteresowania potrzebami klientéw, a brak swiado-
mosci tego, jakie zagrozenie niesie za sobg brak informa-
cji o alergenach. Dla poréwnania dodajmy, ze na przyklad
w Chorwagcji, krainie turystycznej, oznaczanie w restau-
racji potraw specjalnymi kodami odpowiednimi dla kon-
kretnych alergendw, to standard.

olej palmowy, a szczegdlnie utwardzony olej palmowy -
co prawda jest to ttuszcz roslinny, ale jest on szczegélnie
niezdrowy. Niestety w wielu produktach nie ma infor-
magcji o rodzaju oleju. Czesto natomiast widnieje napis
»olej rodlinny”, co w wiekszosci przypadkéw oznacza
wlasnie tani olej palmowy.
tluszcze trans, o ktdrych napiszemy ponizej
cukier w duzej ilosci, ktdry moze wystepowacé réwniez
pod innymi nazwami: syrop glukozowo-fruktozowy,
syrop kukurydziany, cukier trzcinowy, sacharoza, glu-
koza, cukier inwertowany, dekstryna, dekstroza, stod.
niektére symbole E symbole te oznaczaja substancje
dodatkowe dodane do produktu. Z 3-cyfrowej liczby
mozna wyczyta¢, do jakiej grupy sie zaliczajq.
barwniki (E 100-199), >
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substancje konserwujace (E 200-299),
przeciwutleniacze i synergenty (E 300-399),
stabilizatory, emulgatory i substancje
zageszczajace (E 400-499),
spulchniacze (E 500-599), czy
wzmacniacze smaku i zapachu (E 600-699).
Wiekszo$¢ z nich niekorzystnie wplywa na nasz organizm
i nalezy ich unika¢ jak tylko sie da.

E 621, czyli glutaminianu sodu - wystepuje w chipsach,
daniach typu ,instant”, sosach, wywarach migsno-wa-

rzywnych (kostki rosotowe); stosowany jako sztuczny
wzmacniacz smaku (jego nadmiar wywoluje bole glowy,
pocenie si¢)

E 211, czyli benzoesanu sodu - wystepuje m.in. w dze-
mach, marmoladach, sosach, uzywany jako konserwant
ograniczajacy rozwdj drozdzy i plesni (nadmiar prowa-
dzi do zakwaszenia organizmu i podraznienia gardla)

E 220, czyli dwutlenku siarki - wystepuje w sokach
owocowych, winie czy réinego rodzaju koncentratach
(powoduje zaburzenia pracy watroby)

E 420, czyli sorbitol — wystepuje w gumach do Zucia,
zelkach i wielu stodyczach, daje efekt ,,chtodzacej stody-
czy” (jego nadmiar moze wywolaé biegunke)

E 320, czyli butylohydroksyanizolu (BHA) - wystepuje
m.in. w chipsach, a jego dzialanie jest bardzo szkodliwie
dla matych dzieci (w duzym stopniu przyczynia sie do
nadmiernego przyrostu tkanki ttuszczowej)

Tutaj trzeba uczciwie nadmienié, Ze nie wszystkie symbole
E sg szkodliwe — niektdre to naturalne substancje, ktorych
wcale nie trzeba unikaé, a wrecz przeciwnie, korzystnie
wplywaja na jako$¢ towaru.

E 322, czyli lecytyny — wystepuje m.in w olejach roslin-
nych i zéttkach jaj, stabilizuje majonezy i sosy

E 440, czyli pektyny - wystepuje m.in. w jogurtach
i dzemach, uzyskiwana jest ze skorek owocow

E 412, czyli guaru - wystepuje m.in. w kisielach, sosach,
uzyskiwany z indyjskiego drzewa guarowego

E 406, czyli agaru - wystepuje w keczupach, sosach,
uzyskiwany jako ekstrakt z czerwonych alg morskich

E 160a, czyli beta-karotenu — wystepuje w czerwonych,
pomaranczowych, z6ttych i zielonych warzywach i owocach,
a uzywa sie go do produkeji np. sokéw marchewkowych

31 ATOPIA

E 414, czyli gumy arabskiej - wystepuje w gumach do
zucia, jogurtach, uzyskiwana jest z drzewa akacjowego
rosnacego w Sudanie, zapobiega krystalizacji cukru.

Warto$¢ odzywcza zazwyczaj przedstawiana jest w postaci
tabelki, ktora zawiera ilo$§¢ wybranych sktadnikéw pokar-
mowych oraz energii zawartej w okreslonej porcji pro-
duktu np. w 100 g lub 100 ml lub innej okreslonej porcji.
Producenci zywnosci mogg podawac te informacje, ale nie
muszg. Cale szczgs$cie wigkszoé¢ z nich ma $wiadomosé,
ze coraz wigcej 0sob czyta etykiety, wiec przykladaja sie
i zamieszczajg doktadne tabele wartosci odzywczej.

Z tabeli dowiesz sie ile dany produkt zawiera kalorii,

biatka, ttuszczu, weglowodanéw oraz blonnika w porciji.

Warto zna¢ podzial kalorycznosci produktéw i nim kiero-

wac sie podczas robienia zakupow.

o Produkty o niskiej kaloryczno$ci <150 kcal/100 g

o Produkty o umiarkowanej kalorycznosci 150-300

kcal/100 g

o Produkty o wysokiej kalorycznosci 300-500 kcal/100 g

o Produkty o bardzo wysokiej kalorycznosci >500 kcal/100 g
Jesli chcecie zgubi¢ nieco kilograméw warto, aby dieta

bazowala na produktach o niskiej i umiarkowanej kalo-

rycznoéci, czyli warzywach, owocach, warzywach stracz-

kowych, pelnoziarnistych zbozach i chudych Zrédtach

biatka — nabiale i miesie.

Unikajcie produktéw o bardzo wysokiej kalorycznosci
(poza orzechami), a te o wysokiej (np. owoce suszone)
spozywajcie okazjonalnie lub w malych ilo$ciach.

Zaraz pod ilo$cig weglowodandw, producenci zazwyczaj
podaja ilo$¢ cukru.

Wazne jest, aby ta ilo§¢ byta mozliwie jak najmniejsza. O ile
weglowodandéw ztozonych nie nalezy si¢ obawiac, o tyle cukrow
prostych pochodzacych z przetworzonej zywnosci (a zazwy-
czaj o takiej mowimy w przypadku etykiet) nalezy unikac.

Pod informacjg o ilosci ttuszczu, zazwyczaj wyszczegdl-
niona jest ilo$¢ nasyconych kwasow ttuszczowych. Wazne,
aby byla ona jak najblizsza zeru.

Nadmiar tych ttuszczy w diecie prowadzi do wzrostu ,,ztego” >
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>>cholesterolu, a to moze prowadzi¢ do -
szeregu schorzen sercowo-naczy-
niowych. Normy jasno moéwia
o tym, by wyeliminowa¢ nasy-
cone kwasy ttuszczowe z diety.

Tluszcze trans, izomery trans
kwasow tluszczowych, utwar-
dzony czy uwodorniony tluszcz
roélinny to okreslenia dla najbar-
dziej niezdrowego rodzaju ttuszczu,
ktory kategorycznie nie powinien
wystepowac w czyjej kolwiek diecie.
Niestety zywno$¢ wysoko przetwo-
rzona, szczegolnie stodycze i produkty cukierni-
cze, zawierajg znaczne ilosci tego przyczyniaja-

i
‘ 'z«fﬁ

nalezg do nich m. in.: cukier, guma
do zucia, landrynki, wino i napoje
alkoholowe zawierajace powyzej
10%. alkoholu oraz pieczywo

i ciasta przeznaczone do spo-

e \ ‘_ zycia w ciagu 24 godzin od

wytworzenia.

Nie dajmy sie oszukac... Niektorzy
producenci probuja pokazaé wyz-
szo$¢ swoich produktéw nad innymi,
zamieszczajac informacje co prawda
prawdziwe, lecz wprowadzajace w bilad.
Sugeruja nizsza jako$¢ innych produktéw spo-
zywczych tego typu lub daja do zrozumienia, ze

cego sie m.in. do insulinoopornosci skladnika. NALEZY Z_ATEM NAUCZYC ich produkt posiada szczegdlne wlasciwosci.
Czesto producenci nie podajg informa- SIE, ZE |S-|-IN_|EJE Przyktadem JAKO CIEKAWOSTKA moze

cji o zawartosci tluszczy trans, pomimo ze ISTOTNA ROZNICA by¢ umieszczenie nastepujacych okreslen:

ich obecno$¢ jest znaczna. Z kolei produkty, POMIEDZY JOGURTEM »bez konserwantéw” na jogurtach, ktorych obli-

ktére maja taka informacje, posiadaja ja TRUSKAWKOWYM gatoryjnie nie mozna utrwala¢ konserwantami

w celu ,pochwalenia si¢”, zZe zawierajg ich ' chemicznymi;

malg ilo$¢ i zachecenia do zakupu. A #%?JléiLWKg\/SV%QKU »bez cholesterolu” na olejach roélinnych, gdzie

Na kazdym opakowaniu musi by¢ jedno z tych dwodch

sformutowan:
»halezy spozy¢ do: ... ” To okre$lenie poprzedza termin
przydatnosci do spozycia, po ktérego uptynieciu produkt
nie moze znajdowa¢ sie w handlu, poniewaz moze by¢
nieswiezy i spowodowac zatrucie. W ten sposdb oznacza
sie produkty nietrwale takie jak: mleko, jogurty
»hajlepiej spozy¢ przed ...” lub ,najlepiej spozy¢ przed
koncem ...

To okreslenie poprzedza dat¢ minimalnej trwatosci,
czyli daty, do ktorej producent gwarantuje, ze prawidtowo
przechowywany produkt spozywczy zachowa swoj wyglad,
smak, zapach i konsystencje¢ oraz odpowiedniag warto$¢
odzywcza. Nie oznacza to jednak, ze po uplynieciu tej daty
bedzie popsuty i nienadajacy sie do spozycia.

Pewne produkty, ze wzgledu na wyjatkowo dluga przydat-
no$¢ do spozycia, nie muszg mie¢ okreslonej trwatosci,
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naturalnie Zadne oleje roslinne nie zawierajg
cholesterolu;

»bez dodatku cukru” na opakowaniach soku
winogronowego i gruszkowego - soki te nie
moga by¢ stodzone.

Kolejng sztuczka jest bardzo popularne okreslenie ,,lekki”
lub ,light”, oznaczajace, ze kaloryczno$¢ danego produktu
jest o 30 proc. mniejsza w poréwnaniu do tradycyjnego
odpowiednika. Problem polega na tym, ze brakuje prawnie
usankcjonowanej definicji tego, co jest ,light”

Kategoria light nie podlega Zadnej kontroli i nie potrzeba
do niej certyfikatu. Na skutek tego producenci indywidual-
nie dopasowuja etykiety przetwordw light do wiasnych pro-
duktéw. I tak jogurt light co prawda nie zawiera cukru, ale
za to ma dwa razy wiecej ttuszczu i syntetyczne stodziki, bo
naturalne typu stewia sg zbyt drogie, podnosityby wiec cene
produktu. Jogurt grecki jako produkt naturalnie bardzo tlu-
sty, nawet w wersji light bedzie wysokokaloryczny — w innym
wypadku nie bytby jogurtem greckim (czy tez jogurtem typu
greckiego). >
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WYBIERAIMY
PRODUKTY

JAK NAJMNIEJ
PRZETWORZONE.
PODSTAWA

DIETY POWINNY
BYC WARZYWA,
OWOCE, PRODUKTY
PEENOZIARNISTE.

ATERAZ O 30 PROC. MNIEJ

Niektorzy producenci robig jeszcze sprytniejsze NUMERY,
by tylko sprzed¢ swoéj produkt jako bardziej wartosciowy,
zdrowy etc.

Przyjrzyjmy si¢ produktowi jakim jest ,Masto orze-
chowe 30 proc. tluszczu mniej” nie bez przyczyny koja-
rzacym si¢ z lekkoscia i blekitng etykieta. Klienci nie raz
nabierali si¢ na te sztuczke, kupujac ten produkt z $wie-
tym przekonaniem, ze jest zdrowszy i ma 30 proc. kalorii
mniej, bo przeciez z tym sie¢ kojarzy blekitny kolor i minus
30 proc. Wszyscy byli zdziwieni, kiedy okazalo sig, ze co
prawda to masto ma 30 proc. ttuszczu mniej (bagatela -
zdrowego tluszczu, bo pochodzacego z orzeszkow ziem-
nych) ale za to ma az 27g (czyli ponad pie¢ lyzeczek)
cukréw prostych w 100 g, gdzie np. naturalne masto innej
marki ma ok. 3 g. Produkt zawieral takze niespelna 70
proc. orzechéw, za$ dobre masta maja ponad 90 proc. tego
skladnika. Sprawia to, ze masto uznawane za dietetyczne,
pomimo Ze jest nieco mniej kaloryczne, to ma sklad, ktory
czyni go kremem cukrowo-orzechowym, a nie orzecho-
wym, tak jak to by¢ powinno.

PRODUKTY BEZGLUTENOWE

Produkty bezglutenowe czesto kojarzone sg ze zdrowa
zywnoscia, ze wzgledu na mode¢ na zywno$¢ bio, eko,
gluten free. W przypadku produktéw bezglutenowych
musimy by¢ czujni, poniewaz wbrew powszechnie
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panujacej opinii bezglutenowe nie ZAWSZE oznacza
zdrowe.

Bezglutenowe slodycze czy pieczywo mogg mieé
w skladzie cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, szko-
dliwe ttuszcze trans, konserwanty i inne dodatki.

Jedyne czego nie majg na 100 proc. to gluten i dlatego
produkty ze znakiem przekreslonego klosa zalecane s dla
0sob z celiakig czy nadwrazliwoscig na gluten. Zdrowe
osoby nie powinny poddawaé sie modzie i jada¢ nie
zawszezdrows, a za to drozsza zywnos$¢ gluten free.

Zawsze mozna zrobi¢ co$ rownie modnego, a zdrow-
szego, np. wyjs¢ na jablko - to akcja Nutrition Daily, ktéra
promuje przerwe na jabtko zamiast przerwy na papierosa,
ktéra mocno nalezy popierac.

Wybierajmy wiec produkty jak najmniej przetwo-
rzone. Podstawa diety powinny by¢ warzywa, owoce,
produkty pelnoziarniste. Nie kupuj zywno$ci wysoko-
przetworzonej i produktéw, ktorych przeczytanie skladu
zajetoby Ci wigcej niz minute Mieso wolnego wybiegu
lub chowu ekologicznego, czyli oznaczane jako 11 0.

Duzym ulatwieniem sg sklepy z ekologiczng zywnoscia,
obecnie coraz bardziej popularne w wersji internetowe;j.
W takich sklepach wystepuja produkty bez konser-
wantéw, sztucznych aromatéw i barwnikow. Wigkszos¢
ma niezbedne certyfikaty i jest dokladnie opisana, wigc
mozna zapozna¢ si¢ zaréwno ze skladem, jak i wartoécig
odzywczgy. m
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CZEKOLADOWE BROWNIE Z CZERWONEJ FASOLI

kupione

Sktadniki na ciasto (tortownica 18 cm):

2 puszki konserwowej czerwonej fasoli

3 mate dojrzate banany

3-4 tyzki musu z jabtek (opcjonalnie)

4 kopiaste tyzki kakao (lub zamiennie Karob)

2 tyzki oleju kokosowego (lub zamiennie zwykly olej rzepakowy)

6 tyzeczek cukru trzcinowego (lub zamiennie np. Stevia)

Sktadniki na polewe czekoladowa:

2 tyzki oleju kokosowego (lub margaryny z ttuszczéw roslinnych-bez mleka i masta)

3 kopiaste tyzki kakao (lub zamiennie Karob)

4 tyzeczki cukru trzcinowego

O000 000000

2 tyzki napoju roslinnego, tzw. "mleko": jaglane/ryzowe/orkiszowe/migdatowe

Ciasto - przygotowanie:
« dno tortownicy wyktadamy papierem do pieczenia i rozgrzewamy piekarnik
na 180° C (termoobieg)
- czerwong fasole nalezy bardzo dokfadnie wyptukac
« wszystkie skfadniki ciasta wktadamy do miski. Mozna doda¢ mus z jabtek
(nie jest to konieczne)

- sktadniki bardzo doktadnie blendujemy, az do uzyskania jednolitej masy.

» mase przelewamy do tortownicy

- pieczemy ciasto w temperaturze 180° C (termoobieg) przez 30 minut

« Nastepnie przetaczamy piekarnik na opcje,grzanie géra+dot” i pieczemy,
jeszcze przez 10 min.

« po zakonczeniu pieczenia (ciasto urosnie), nie wyjmujemy od razu z piekarnika.
Aby unikna¢ ,opadniecia: ciasta, nalezy je studzi¢ w piekarniku z uchylonymi drzwiczkami

« po czesciowym wystudzeniu, ciasto nalezy wyjac i wierzch posmarowac
przygotowang polewa czekoladowa

« wierzch ciasta mozna posypac/udekorowac wg upodoban i mozliwosci np. wiérki
kokosowe, owoce liofizowane lub kandyzowane

- chwilke odczekac¢ do stezenia polewy. Ciasto gotowe do jedzenia.

Polewa czekoladowa - przygotowanie:

- olej kokosowy, ,mleko" oraz cukier rozpusci¢ w rondelku

- do goracej ptynnej cieczy, doda¢ kakao

» miesza¢ na wolnym ogniu, do uzyskania jednolitej masy o ciemnym czekoladowym kolorze
« po uzyskaniu jednolitej konsystencji, odstawi¢ do ostygniecia
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KURCZAK Z ZIELONYMI KOPYTKAMI | CZERWONA KAPUSTA

SKEADNIKI KURCZAK
1 kurczak (ok. 2 kg)

olej rzepakowy

3 zabki czosnku

4 tyzki suszonego majeranku

sél, pieprz

¢wiartka obranej cytryny

O0O00o0on

¢wiartka obranej cebuli

SKEADNIKI KOPYTKA

1 kg ugotowanych ziemniakow

3 garsci lisci Swiezego szpinaku

1/2 szklanki goracej wody

1 szklanka maki

szczypta gatki muszkatotowej

O0000o0

siemie Iniane* - jako zastepnik jajka
* siemie Iniane - mielone, z dodatkiem wody, jest niezastapionym
zageszczaczem. 11yzka siemienia i 3 tyzki wody - zagotowane - taki
jest przelicznik tego produktu na 1 jajko. Siemig Iniane jest petne
zdrowych ttuszczy i witamin z grupy Bii E, oraz wapnia i zelaza

KAPUSTA

1 gtéwka czerwonej kapusty

1 cebula

1/2 szklanki suszonej zurawiny

2 tyzki oleju rzepakowego

sél, pieprz

cukier do smaku

OOoooooo

1 tyzka octu do smaku

KURCZAK

« Kurczaka myjemy, osuszamy papierowym reczni-
kiem, nacieramy na zewnatrz i w $srodku olejem
wymieszanym z solg, pieprzem, rozgniecionym
czosnkiem i majerankiem.

« Wstawiamy na cata noc do lodéwki.
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PRZEPISNASWIATECINY OBIAD e [

kupione

- Ziemniaki gotujemy do miekkosci, studzimy
i wstawiamy pod przykryciem do lodéwki.

« Nastepnego dnia wyjmujemy kurczaka z lodéwki.
Do srodka wkfadamy cytryne i cebule, sznurkiem
zwigzujemy nogi.

« Piekarnik nagrzewamy do 220 stopni C.

« Kurczaka ukfadamy w naczyniu zaroodpornym

piersiami do géry, wlewamy 1-2 szklanek wody

« Pieczemy prze 1 godzine i 30 minut, z tym ze

pierwsze 30 minut bez przykrycia - po tym czasie

kurczak powinien by¢ juz dobrze zrumieniony, po
tym czasie przykrywamy folig aluminiowa

KOPYTKA

- Ugotowane dzien wczesniej ziemniaki, ocieplone
przez 30 minut w temperaturze pokojowej, prze-
ciskamy przez praske
« Szpinak z goraca wodg blendujemy na gtadka

mase

« Ziemniaki mieszamy z maka i gatka muszkatoto-
wa, dodajemy wczeéniej ugotowane ostudzone
siemie Iniane*

* 1 tyzke siemienia Inianego gotujemy z 3 tyzkami wody -az do

uzyskania gestej zawiesiny, studzimy

» Dodajemy ostudzong mase szpinakowag i zagniata-
my ciasto. Jezeli ciasto zbyt mocno sie klei do rak
dodajemy maki, jezeli jest zbyt twarde dodajemy
wody

- Ciasto dzielimy na kilka kawatkéw, z kazdego
formujemy rulonik i kroimy na kopytka, wrzucamy
na wrzacg, osolong wode

KAPUSTA

Cebule obieramy, kroimy, smazymy na oleju.
Kapuste szatkujemy. dodajemy sél i ugniatamy

Do garnka przektadamy cebule, kapuste, zurawine,
dodajemy 1 tyzke cukru, oraz 1 tyzke octu podlewamy
1-2 szklanek wody i dusimy ok godziny, mieszajac i jezeli
trzeba podlewamy woda.

Kapusta powinna mie¢ stodko — kwasny smak
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BYtA CIEMNA, GORACA, SIERPNIOWA NOC. PRZEZ OKNO DO POKOJU WPADAE SREBRNY BLASK KSIEZYCA.
NA ZEWNATRZ PANOWAELA CISZA. W POKOJU StYCHAC BY£O DRAPANIE PAZNOKCIAMI W PRZESCIERADEO | CICHE
DZWIEKI, - RAZ WARCZENIE, ZA DRUGIM RAZEM JAKBY JEK. WYDAWALO SIE, ZE TO JAKIES POTWORY MIESZKAJA
W MALYM NIEBIESKIM POKOJU Z GWIAZDOZBIORAMI NAMALOWANYMI NA SUFICIE.

Patryk zmagat si¢ po raz kolejny z czyms, co byto

dla niego okrutnym potworem - ze swedzeniem,
ktore atakowalo jego nogi i rece. Nienawidzil tego. Nie mogt
spaé. Tak bardzo chciat si¢ podrapa¢, ale wiedzial, ze nie
moze tego zrobi¢, bo bedzie jeszcze gorzej. Mogtby zawotacé
mame. Czasem, kiedy bylo bardzo Zle, krzyczal. Wtedy jego
mama przychodzita i przytulata. To zawsze troche poma-
galo, ale wowczas ona tez nie spata. Usiadl na t6zku i zaczat
naciska¢ swedzace miejsca. To takze nie pomoglo. Obok
t6zka znalazt swoj balsam. Nie lubit go, bo jak si¢ nim po-
smarowal, wszystko kleilo si¢ do jego ciala. Z drugiej strony,
balsam troche¢ pomagat ztagodzi¢ swiad. Natozyt go troche
na dlonie i wtart w nogi. Nastepnie potozyt sie na t6zku
z nogami do gory i podwinat nogawki pizamy. Lekki po-

C ho¢ tak naprawde nie bylo w nim zadnych bestii, to

wiew nocnego powietrza dotknat skory. Bylo troche lepie;j.
Patryk westchnat. Moze jednak uda mu si¢ zasnaé. Zwinat
sie w klebek. Bez koldry, bo bylo chtodniej. Usnal.

Rano obudzilo go wolanie mamy.

- Kto chce $niadanie, kto chce $niadanie, ten niech szybko
wstanie. — Mama lubita uktada¢ wierszyki. Niektore byty
$mieszne. Patryk bardzo je lubit. USmiechnat si¢ i zerwat sie
z 16zka. Za szybko - ranka pod kolanem pekla i zabolata.

- Au¢! Mamooo!

- Co sig stalo synku? — spytala otwierajac drzwi.

- Znowu mi peklo — powiedziat z bolem w glosie.

- Pokaz synku, posmaruje.

Sniadanie pachnialo wy$mienicie. Mama zrobila nale-
$niki, z maki gryczanej. Zwyktej maki Patryk nie magt jes¢,
ale te z gryczanej tez byly §wietne. Dzi§ mama zrobila sos
czekoladowy z karobu. Pycha!

Po $niadaniu Patryk otworzyl swdj ulubiony komiks
z jednym z superbohateréw. Chcial by¢ taki jak Batman
lub Spiderman. Przeciez oni tez byli inni niz zwykli ludzie,
inaczej wygladali, mieli inne cialo. Méglby ratowa¢ ludzi,
by¢ silny i podziwiany, by¢ inny, ale tak jak oni. Tymczasem
ciato Patryka nie chcialo urosna¢. Byl nizszy niz jego kole-
dzy w klasie. Jedna pani doktor powiedziata, ze to dlatego,
ze malo $pi. No pewnie, ze mato $pi! Nikt by nie spat, gdyby
go tak swedzialo. Patryk wrocil do §wiata wyobrazni. Dzi$
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byl Spidermanem. Juz wyciagal reke, by wyrzuci¢ pajecza
sie¢ i skoczy¢ na budynek obok, a konkretnie na fotel taty,
gdy glos mamy przerwal zabawe.

- Patryk, jutro pierwszy dzien szkoty. Czy niczego ci nie
brakuje? Chodz ze mna do twojego pokoju. Sprawdzimy czy
masz wszystkie zeszyty i ksigzki.

- Grrrrrrr! — Patryk nie mogt sie powstrzyma¢ przed wy-
daniem groznego dzwieku. Blyskawicznie z dobrego Spider-
mana zmienil sie w niszczgcego, zielonego Hulka. On nie chce
i§¢ do szkoly! Tam nikt go nie lubi. Przezywaja go Smok, po-
niewaz jego skora nie jest gladka, tuszczy si¢ i jest czerwona.

- Za dwa dni przyjedzie do nas mata dziewczynka, Zuzia.
Zamieszka z nami. Ma cztery lata. Spotkate$ ja kilka razy. To
corka mojej kolezanki, Ani — powiedziala mama, kiedy juz
byli razem w pokoju Patryka.

- Na diugo?

- Nie, tylko na trzy dni. Zuzia nie ma taty, a jej mama musi
jecha¢ do Anglii, poniewaz babcia Zuzi jest w szpitalu. Za-
stanawialam sie, czy oddalbys jej swdj pokdj na czas jej po-
bytu u nas?

- Nie!! Nie oddam mojego pokoju! - odpowiedziat oburzony.

- Dobrze synku. Tylko spytalam. Bez twojej zgody nie od-
databym jej twojego pokoju.

W takim razie Zuzia bedzie spala z nami na rozktadanym
fotelu. Moze tak bedzie lepiej. Jest mata i moze si¢ ba¢ spac
sama w pokoju.

- Dobrze, nie chce jej w swoim pokoju. Niech $pi z wami
- powiedziat stanowczo.

Wieczorem Patryk znowu nie mogl spa¢. Nie wiedzial,
czy ma sie bardziej martwi¢ powrotem do szkoly, czy ta Zu-
zig, ktora bedzie si¢ panoszyla w jego domu. Tak czy inaczej
od tych wszystkich mysli skora swedziala go bardziej. Za-
snat kolo poinocy.

Pierwszy dzien w szkole byt krotki. Nie byto lekcji, a tylko
uroczyste rozpoczecie roku szkolnego. Drugiego dnia zna-
lazt sobie fawke z tytu sali, zeby nikt na niego nie patrzyl
w czasie lekcji. Usiadl sam i przygladat si¢ kolegom i ko-
lezankom. Nawet nie byli dla niego nieprzyjemni tak, jak >
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~ w zeszlym roku. Rozmawiali o wakacjach, $miali sie. Kilka
0s6b powiedzialo mu czes¢. Odpowiedzial, ale tak na-
prawde wolal zosta¢ sam.

W ten sposdb uniknie niepotrzebnych klopotéw. Zaczeta
sie pierwsza lekcja. Nauczycielka sprawdzala liste obecno-
$ci. Wtedy otworzyly sie drzwi do klasy, a w nich staneta
dziewczynka z czarnymi wlosami zwigzanymi w konski
ogon. Przeprosita za spdznienie. Nauczycielka przedstawita
ja klasie. Dziewczynka byta nowa uczennicg w szkole i miata
dofaczy¢ do klasy Patryka. Miala na imie Julita. W klasie
bylo tylko jedno wolne miejsce (to obok Patryka), wiec Ju-
lita je zajeta. Miata zaczerwienione oczy i jak tylko usiadta,
kichneta. Przeprosila i szybko odwrdcila glowe w strone na-
uczycielki. Nie odzywali sie do siebie przez dwie pierwsze
lekcje. Co jakis$ czas kichala. Na trzeciej lekcji dziewczynce
zabraklo chusteczek.

- Przepraszam, czy masz moze chusteczki? — spytala Pa-
tryka. - Mam alergie na plesnie

i grzyby i zawsze we wrzes$niu kicham, a moje chusteczki
wlaénie si¢ skonczyly.

Patryk zakryt swoje rece rekawami bluzki i podat swoje
chusteczki dziewczynce.

Ae

=i e

W czasie przerwy obiadowej Patryk poszed! po swoje je-
dzenie, ktére mama zostawita rano u Pan kucharek. Czekato
na niego podgrzane. Kiedy szedt ze swoja zupa (dzi$ w sza-
ro-burym kolorze), Michal, jego kolega z klasy, zajrzal mu
przez ramie.

- Siema Patryk, dzi$ zupa z betonu? Smacznego! — zakpit.
- Dobrze, ze my mamy pomidoréwke. Chlopiec zignoro-
wal przytyk kolegi, usiadl przy stole i zaczat jes¢ zupe. Moze
nie wygladata dobrze, ale byla catkiem smaczna. Jego mama
$wietnie gotowala. Nagle zauwazyl Julite, ktora siedziata
z trzema dziewczynkami z klasy. Nowa kolezanka wyjmo-
wala z torebki pudelka z jedzeniem. Niemozliwe! Czyzby
kto$ inny tez mial wlasne jedzenie? A to dopiero niespo-
dzianka. Rzeczywiscie - Julita wyjmowata z pudetek na swoj
talerz kasze gryczang i jakie$ warzywa. Wida¢ bylo, ze towa-
rzyszace jej dziewczynki rozmawiaja o tym, co ma na tale-
rzu. Julita wstala, przyniosta trzy widelce. Kazdej z dziew-
czynek data do sprébowania swoje jedzenie. Ooo, chyba
im smakowalo, bo wziety druga porcje. Patryk dokonczyl
szybko swoja zupe. Mial jeszcze jedng lekcje tego dnia - WE
Tego przedmiotu nie cierpial najbardziej. Bedzie si¢ musiat
przebiera¢ przy wszystkich. Pobiegt szybko w kierunku sali
gimnastycznej, zeby zrobi¢ to zanim reszta kolegéw przyj-
dzie na zajecia. Patryk caly czas rozmyslal, dlaczego on
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wcze$niej nie poczestowat kolegéw swoim positkiem. Moze
dziewczynom jako$ to lepiej wychodzi, wiecej ze sobg roz-
mawiajg. Tak czy inaczej to dobrze, ze nie jest juz jedynym
uczniem z innym jedzeniem na stotéwce. Tak si¢ zamyslit,
ze nie zauwazyl kiedy skonczyla sie lekeja.

Ao

B

Patryk mieszkal blisko szkotly, wigc sam wracal do domu.
Wyszedt za brame, spojrzal na okna swojego mieszkania
i wtedy nagle przypomniat sobie. O nie! Od dzi§ ma by¢
u nich ta dziewczynka, Zuzia. Nie bedzie miat spokoju. Spo-
chmurniat.

Otworzyt drzwi do mieszkania. W domu byta mama, pani
Ania i Zuzia. Tata jeszcze nie wrocil z pracy.

- Witaj synku. Dobrze, ze jestes. Upieklam ciasto. Zjedz
z nami kawatek.

- Nie jestem glodny - burknat.

- Chodz, zjedz. Znalazlam fajny przepis na ciasto z maki
IyZOWe;j.

- Nie jestem gltodny - powtdrzyt, odwrocit si¢ i poszedt do
swojego pokoju. Zamknat drzwi, rzucil tornister na podloge
i otworzyt swéj ulubiony komiks. Drzwi jednak ponownie
otworzyly sie i staneta w nich mama.

- Patryk, prosze cie. Przyjechala Zuzia. Bedzie z nami
kilka dni. Boi sie tu zosta¢, a musi. Nie zachowuj sie tak.
Pomoz jej troche.

»Acha, a kto mi pomoze. Mnie caly czas swedzi” pomyslat
Patryk, ale wyszedl za mamg i usiadl przy stole. Wzigt kawa-
tek ciasta i po sprébowaniu go stwierdzil, ze byto smaczne.
Zuzia krecita sie i szukala czego$ w torbie. Najwidoczniej
znalazla, bo krzykneta ,Mam” i podbiegla do Patryka.

- Mama mi kupita fajng ksigzke. Ja juz umiem czytac,
wiesz? To opowies$¢ o Smoni. Smonia to smok, ale taki fajny.
Przeczytam ci — Zuzia otwierala strone za strong i udawala,
ze czyta tekst. Cze$¢ z niego nawet pamietala.

»Dlaczego znowu o smoku? Przesladujg mnie te smoki”
pomyslat Patryk. W pewnym momencie Zuzia przestata
czytaé. Chyba zapomniala co bylo trescig kolejnej strony.

- Moze ja tobie teraz poczytam. Tez umiem - powiedzial
Patryk. Zuzia u$miechnela sie.

- Tak, teraz ty czytasz.

- »... Wszystko lubimy robi¢ razem. Z wyjatkiem jednego.
Pogoni¢ kota lubi tylko jedna z nas”

- Nie lubi¢ goni¢ kotéw — wtracila dziewczynka — Mam
kota w domu. Dlaczego Smonia lubi goni¢ koty? Przeciez
one sie¢ boja!

- Moze Smonia mysli, ze si¢ bawia.

- Jabym wytlumaczyla Smoni, ze tak nie mozna. Taki tadny >
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> smok, a nic nie rozumie. M6j Smok wszystko rozumie — Zu-
zia pokazata Patrykowi pluszowego smoka w zielone cetki.

- Wiesz, jak spotkamy Smonie, musimy jej to koniecznie
wytlumaczy¢ - powiedziala pani Ania. — Chodz zobaczymy,
gdzie bedziesz dzi$ spata. Pamietasz, ze ja wyjezdzam wie-
czorem? Ty zostaniesz z ciocig Krysig, Patrykiem i tatg Pa-
tryka, Andrzejem. Chodz, pokazemy twojemu Smokowi,
gdzie bedziecie spac.

- »Mamo, czy ona musi by¢ z nami?” wyszeptat Patryk
kiedy dziewczynka z mamg si¢ nieco oddality — Wole by¢
sam w domu.

- Musi, musi. Ania nie znalazla lepszego miejsca dla Zuzi,
a musi szybko wyjechac.

- Ide wiec poczyta¢ do pokoju. A moze moge troche po-
gra¢ na komputerze?

- Mozesz, ale nie dluzej niz pét godziny. Masz jakies lekcje?

- Nie. Mamo, przeciez to byt drugi dzien nauki w szkole.

Patryk poszedl do siebie. Zamknal drzwi. Styszal jak
mama, pani Ania i Zuzia graja w jakas gre, ale nie chciat do
nich wyj$¢. Styszal tez rozmowy przy tworzeniu kalendarza
na te kilka dni pobytu Zuzi. Zaznaczyly w nim, co bedzie si¢
dzialo kazdego dnia i kiedy Pani Ania wraca po Zuzie.

Wieczorem mama Zuzi pomogta jej umy¢ si¢, potozyla ja
do t6zka, utulila do snu i pojechata. Patryk akurat jadt ko-
lacje, gdy wychodzila. Popatrzyl na $pigca Zuzie. Byla mata.
Mama krzatata si¢ po domu. Sprzatala, gotowata

i szykowala tacie posilek. Mial zaraz wrdci¢ z pracy.
Skrzypnety drzwi wejsciowe.

- Tato, tato, zagrasz ze mng po kolacji w ,,Pedzace z6twie™?

- Nie Patrysiu, jestem bardzo zme¢czony. Miatem dzis spo-
tkanie za spotkaniem. Muszg¢ zje$¢, wzigé prysznic i chyba
zaraz pojde spac. Ty tez idz spac weze$niej. Jutro jest sobota.
Rano ide pogra¢ w piltke z kolegami, ale jak wroce, to po
obiedzie pdjdziemy na rower, dobrze? — odpowiedziat tata.
Nikt nie mial dla Patryka czasu. Mama poszla do Zuzi,
ktora krecita si¢ w tozku i od czasu do czasu budzita pytajac
sie, gdzie jest jej mama. Tata poszedt si¢ my¢. Patryk wzial
kartke i kredki. Zaczal rysowaé. Wyszto mu co$ dziwnego.
Wygladalo jak smok. Dorobil mu skrzydta i paszcze z z¢-
bami. Niedlugo po tym poszed! spac.

Rano Patryka obudzily rozmowy w kuchni. Mama z Zuzig
szykowaly placki. Dziewczynka wsadzala palce do dzemu.
Chlopcu zupelnie to sie nie podobato. Nie do$¢, ze w nocy
mama nie chciala z nim zosta¢ kiedy si¢ obudzit, to teraz
jego miejsce w kuchni bylo zajete przez ta Mala. Wygladato
to tak, jakby on juz nie byl wazny. Poszedt do swojego po-
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koju i zaczat bawi¢ sie zdalnie sterowang wys$cigdwka. Nie
zauwazyl kiedy Zuzia weszla do jego pokoju. Samochdd
z duzg predkoscig wyladowat na jej stopie.

- Afal Ciociu, on mnie atakuje samochodem. Boli mnie -
Zuzia skrzywila twarz, jakby miata za chwile ptakac.

- Patryk przestan, pobaw si¢ z Zuzig. Muszg¢ zrobi¢ $nia-
danie dla wszystkich.

Nie chcial si¢ z nig bawi¢! Ona zabiera jego miejsce, jego
dom, jego rodzicow.

- Synku, zabraklto mi mleka sojowego. Musze i$¢ do sg-
siadki, do pani Danki. Tata juz wyszedt na trening. Przypil-
nuj Zuzig, prosze. Bede za chwilke. — Mama przez dluzsza
chwile popatrzyla Patrykowi w oczy wzrokiem méwigcym
»-Rozumiemy sie?” i wyszta z mieszkania. No nie, tego juz
bylo za wiele. On nie bedzie si¢ zajmowal Zuzig. Zamknat
drzwi do pokoju. Styszat, jak Zuzia $piewa sobie jaka$ dzie-
cinng piosenke o misiu i bawi si¢ swoimi laleczkami. Otwo-
rzyl komiks. Styszal dzwiek przesuwanego krzesta, a po-
tem dzwick spadajacego metalowego naczynia i potworny
krzyk Zuzi. Zerwal sie z t6zka. Zuzia siedziala na podtodze
w kuchni, trzymata si¢ za reke i plakata gtosno.

- Chciaaatam zje$¢ plackaaaa! Boooli!! Reka boli! - krzy-
czala dziewczynka.

- Zuzia, nie placz, pokaz - staral si¢ ja uspokoi¢, cho¢ sam
byl bardzo zdenerwowany. Patryk zobaczyl czerwony $lad
na rece Zuzi. Musiala przewrdci¢ na siebie patelnie z gora-
cym tluszczem. Dobrze, ze juz troszke ostygl. Wiedzial, co
trzeba zrobié. Jak bardzo swedzi, albo boli to trzeba szybko
schiodzi¢. Otworzyt lodéwke i wyciagnat z zamrazalnika
gumowy pojemnik z zamrozong woda w ksztalcie dlugiej
zabki. Wzial reke Zuzi i przylozyl zimna Zabe do jej reki.

- Nie ptacz Zuzia, zaraz przestanie bole¢. Wiem gdzie jest
mas¢ na oparzenia. Ja sie znam na skérze. Musze wiedzie¢
jak siebie leczy¢, kiedy wyjezdzam z domu na noc. - Zuzia
popatrzyla na Patryka. Przestawala powoli ptakac. Obser-
wowala jak szuka tubki

z mascig. Patryk posmarowal oparzenie i ponownie przylo-
zyl zabe. Otworzyly si¢ drzwi. Do mieszkania wrocita mama.

- Patryk, Zuzia, jestescie?

- W kuchni mamo. Zuzia si¢ oparzylta.

- O rety! - wbiegta do kuchni. Zobaczyla jak Patryk
trzyma Zuzi¢ za reke i przyklada zabe do jej skory.

- Ciociu, Patryk mnie uratowal. Juz mnie nie boli. - Pa-
tryk popatrzyl na Zuzi¢. Czyzby stal si¢ bohaterem?

- Zuzia, jak zdejmiesz zabke z reki, to trzeba oparzenie po-
smarowac tg mascig. Prawda mamo? — chcial sie upewnic.

- Tak synku, doktadnie tak - Mama popatrzyla na syna
z uznaniem. — Przepraszam, ze was zostawilam samych. »
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> Zuzia, na pewno juz Ciebie nie
boli?

- Na pewno!

- To chodzcie, zjemy $niadanie
— usiedli przy stole. Zuzia caly
czas patrzyla na Patryka.

- Patryk, ty jestes jak pan dok-
tor. Ty wszystko wiesz o lecze-
niu. - Patryk poczul si¢ dumny
zsiebie. Prawde mowigc wiedziat
sporo o tym, jak dba¢ o skore,
jak leczy¢ ranki i krostki.

Zuzia spojrzala na rece Pa-
tryka. — A ty tez si¢ oparzyles?

- Nie, ja mam atopowe zapa-
lenie skory. Robig mi sie takie
czerwone plamki i ranki, i bar-
dzo swedza.

- A czy ty tez masz masc¢ na to?

- Mam, nawet kilka.

- A smarowates dzisiaj?

- Jeszcze nie. — odpowiedzial.
Po $niadaniu Zuzia chciala zo-
baczy¢ wszystkie masci Patryka,
a kiedy sie okazalo, ze ma tez
specjalne bandaze Zuzia popro-
sita, zeby pobawil si¢ z nig. Urzadza gabinet lekarski i beda
leczy¢ Pana Smoka, ktory przyjechat z nia. Pan Smok tez
mial chorobe tusek i trzeba bylo go pilnie wyleczy¢. Potem
jeszcze trzeba bylo wyleczy¢ Pana Pingwina i lalke Marcy-
si¢. Gabinet lekarski dziatat az do powrotu taty, ktory zabrat

Patryka na rower.

W poniedziatek rano Patryk wstal bez zme¢czenia. Tej
nocy lepiej spal. Nie my$lat

o szkole, wiec si¢ nie denerwowal. Calg niedziele bawit sie
z Zuzig, ktéra zupelnie nie zwracata uwagi na to, ze Patryk
ma chorg skore.

- Ciociu, czy ja moge z Toba odprowadzi¢ Patryka do
szkoty?

- Tak Zuziu, pdjdziemy razem - powiedziala mama.

Dzi$ po potudniu wracala pani Ania i zabierala Zuzie do
domu. Patrykowi bylo troche smutno. Dziewczynka przez
calg sobote i niedziele patrzyla na niego jak na bohatera.
Chcial by¢ bohaterem.

Patryk wszed! do klasy i usiadl w tawce. Julita juz tam
byta. Siedziala z rozpuszczonymi wlosami, ktére zastanialy
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jej twarz. Patryk sam si¢ zdziwil, Ze otworzyl usta i spytat -
- Cze$¢ Julita. Czy co$ ci si¢ stalo, ze si¢ tak chowasz za

wlosami?

- Tak, ale nie méw nikomu. Moze nie zauwazg. Mam uczu-
lenie na orzechy, a zjadtam dwa rano i teraz mam plamki na
twarzy. Znikng niedtugo, ale teraz wygladam brzydko - od-
powiedziata zasmucona. Patryk zajrzat pod whosy Julity.

- Cos$ ci pokaze, tylko nic nieméw. Zobacz - odslonit
rekaw swojej koszulki i pokazat Julicie zaczerwieniong
i sucha skore na swojej rece. - Moje nie znikna. To tez ta-
kie jakby uczulenie, tylko troche gorsze. Dobrze, ze twoje
zniknie za godzing. Julita u$émiechneta sie. - Co masz
dzi$ na obiad? - spytal Patryk, widzac, ze klasa powoli
sie zapelnia - Widzialem, Ze przynosisz swoje jedzenie.
Ja tez to robi¢. Moja mama $wietnie gotuje. dzi$ barszcz
ukrainski, ze $mietankg sojows. Bardzo go lubie. A ty?

- Ja mam sushi. Wczoraj wieczorem zwijatam z moja
mama - powiedziala z duma.

- Oj to dzi$ niektdrzy beda ci zazdrosci¢! - powiedziat
i w tym samym momencie do klasy weszla nauczycielka.

Patryk u$miechnat si¢ do siebie. Dzi$ czut si¢ duzo lepie;.
Nawet skora jakby mniej go swedziala. m



ATOPOWE PRODUKTY

Millan

‘med+

EMULSJA
NATLUSZCZAJACA
DO KAPIELI
DERMATOLOGICZNE)

DERMATOLOGICAL
BATH EMULSION

64%

PARAFINA
CIEKEA

Emolienty do skéry
atopowej i alergicznej

DOSTEPNE WYLACZNIE W APTEKACH

soomie/17fl.oz.

& Oillan med+
Emulsja nattuszczajaca
do kapieli
dermatologicznej

Wskazania: emulsja przeznaczona
jest do kapieli dermatologicznej
podraznionej, swedzacej,
chronicznie suchej skory ze
zdiagnozowanymi dermatozami
(AZS, alergiczne kontaktowe
zapalenie skory, tuszczyca, ,rybia
tuska’, egzemy). Do stosowania

w zaostrzeniu zmian skérnych (jako
terapia wspomagajaca leczenie
dermatologiczne) jak

i w okresie remisji. Dziatanie:

nie zawiera SLES/SLS, mydta
dziekiczemu nie narusza naturalnej
bariery ochronnej naskérka « tworzy
delikatny film na powierzchni skory,
ograniczajac przeznaskérkowa
utrate wody (TEWL) - nattuszcza,
nawilza oraz wygtadza naskorek.
DOSTEPNA WY£ACZNIE

W APTEKACH

@Www.oilan.pl
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Comfifast™MultiStretch™
Bandaz w formie rekawa do wsparcia w leczeniu atopowego

zapalenia skory, @metodami suchego i mokrego opatrunku.
Wyroby Medyczne Comfifast™ to:

m redukcja Swigdu nawet o0 74%

m redukcja rumienia atopowego

m hamowanie odpowiedzi zapalnej

m poprawa komfortu zycia atopika

m mechaniczna ochrona skéry przed drapaniem

Produkty dostepne na @ www.sklepatopika.pl


https://www.facebook.com/Oillan4u
www.oillan.pl
https://youtu.be/00X48A2dX1c
www.sklepatopika.pl

ATOPOWE PRODUKTY

nanobiotic

Nanobiotic MED

To naturalne preparaty

z metalami szlachetnymi (np.
srebro, ztoto, miedz), w postaci
nanoczasteczek @aXonnite.
Maja niezwykte wtasciwosci
antybakteryjne, antywirusowe

i przeciwgrzybiczne.

Co stoi za skutecznoscia
preparatéw Nanobiotic?
Technologia aXonnite to
rewolucyjna i opatentowana
metoda pozyskiwania jonéw
metali szlachetnych, metoda
fizyczng, a nie jak to ma miejsce

w tego typu produktach-metoda
chemiczna. Ma to ogromny wptyw
zaréwno na jakos$¢ produktu jak

i bezpieczenstwo stosowania
nanokoloidéw metali szlachetnych.
Produkty Nanobiotic mozna
stosowac w przypadku réznych
probleméw medycznych, do
pielegnacji skory oraz jako
preparaty regenerujace. Produkty
dostepne na @www.nano-tech.pl

44 POLSKIE TOWARZYSTWO CHOROB ATOPOWYCH

Pierwszy krok w alergii pokarmowej
i atopowym zapaleniu skory!

Latopic® to trzy polskie, opatentowane szczepy bakterii kwasu

mlekowego z rodzaju Lactobacillus (Lactobacillus casei tOCK 0919,

Lactobacillus rhamnosus tOCK 0908, Lactobacillus rhamnosus

£OCK 0900) przebadane pod katem alergii pokarmowej i AZS z

udziatem polskich dzieci. Latopic® uszczelnia nieszczelng u alergikéw

bariere jelitowg, chronigc przed wnikaniem alergenéw i bakterii

chorobotwérczych oraz przywraca rbwnowage immunologiczna,
wplywajac réwnoczesnie na poprawe stanu skéry. Latopic®

to produkt bezglutenowy, nie zawiera biatka mleka i laktozy.

Wiecej informacji o linii produktéw Latopic® na @www.latopic.pl

Latopic

do postepowania dietetycznego
w alergii pokarmowej i atopowym zapaleniu skary
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dla niemowlat, dzieci i osob dorosfych 30 kapsulek



https://youtu.be/y4A2gtC-mys
www.latopic.pl
http://nano-tech.pl/technologia-nanotechnologia-axonnite/%23thinkCMS-article
http://nano-tech.pl

Prontosan”

Tylko czysta rana dobrze sie goi

.

Do pielegnacit 12"
i lekkich oparzen

4

B1eg a2
* zmniejsza bol

Prontosan” = zapobiega infekcji rany
020 na rany

Prontosan”acute
Zel na Rany

= nczyszeza, schiadza, nawilza

B|BRAUN

SHARING EXPERTISE

B/ BRAUN
SHARING EXPERTISE q M___M‘

Lawaseptyki Prontosan® dostepne na & www.swiatleku.pl i w sieci ponad 500 aptek w catym kraju


https://www.swiatleku.pl/search?query=prontosan
http://www.prontosan.info.pl/

Razem mozemy wiecej!

Przytacz sie do nas
i zostan Cztonkiem Polskiego Towarzystwa Chordb Atopowych.

Wypehij Gy deklaracje nawww.ptca.pl



http://www.ptca.pl/index.php/zostan-czlonkiem-ptca/chce-zostac-czlonkiem-ptca-dlczego-warto/czlonek-uczestnik-osoba-fizyczna/deklaracja-przystapienia

