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AKTUALNOSCI PTCA

PIKNIK
BEZPIECZENSTWA

W dniu 18. maja br. dzieki

zaproszeniu Przedszkola nr 352

na warszawskim Ursynowe,

uczestniczylisSmy w dorocznym

Pikniku Bezpieczenstwa.

Pogoda dopisata. Na naszym

stoisku, odwiedzajacy mogli min.:

D zmierzy¢ miernikiem poziom
nawodnienia warstwy
naskorkowej skory

D zobaczy¢ jak dziata
oxytopulsoksymetr

D podac epinefryne (adrenaline
w autostrzykawce) - z uzyciem
trenazera

D zapoznac sie z naszym
kwartalnikiem ,Atopia” i “Pakietem
Informacyjnym dla Szkét
i Przedszkoli”

D Zobaczy¢ jak prawidtowo
aplikowac emolient na skére

D Zrobi¢ miejscowy mokry lub
suchy opatrunek z uzyciem
bandaza Comfifast™

D Kazdy odwiedzajacy otrzymat od
nas pakiet prezentéw sktadajacy
sie z zestawu dermokosmetykéw
serii #QillanJunior, wyrobéw
medycznych marki #Comfifast,
materiatéw PTCA i gadzetow,
miarek-breloczkow.

Dziekujemy Radzie Rodzicow

i Dyrekcji Przedszkola, za
zaproszenie, dziekujemy
odwiedzajacym, ktérzy sprawili,

ze sie nie nudzilismy no i serdeczne
podziekowania dla Firm —

Ocenic S.A — marka QOillan Junior
oraz BestMedicalBrands - marka
Comfifast™ Easywrap™, za wsparcie
i za przekazanie pokaznej ilosci
produktéw i probek dla naszych
gosci.
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»,Odetchnij z ulga-walka z chorobami ptuci alergia”
PTCA zostato partnerem
merytorycznym kampanii edukacyjnej
,Odetchnij z ulga-walka z chorobami
ptucialergig”

Marsz alergiczny moze sie rozpoczac
juz w pierwszych miesigcach zycia.
Lekcewazenie objawéw choréb
atopowych, moze skutkowac
rozwojem astmy oskrzelowej. Jak
sobie z tym radzi¢?

@WarsawPress we wspotpracy

z Polskim Towarzystwem Choréb

A Atopowych podjeto tematyke marszu
alergicznego i astmy w swojej najnowszej kampanii edukacyjnej,Odetchnij z ulga
- walka z chorobami ptuc i alergia” Wydawnictwo Kampanii w wersji papierowej
ukazato sie w dniu 09.04.2018 r., jako dodatek do wydania papierowego

Gazety Wyborczej. W projekcie znalazta sie wypowiedz Przewodniczacego

Rady Naukowej PTCA - Profesora Romana Nowickiego. Caty artykut znajdziecie

w dalszej czesci Atopii, w dziale ,Z wizyta u eksperta”. Zapraszamy do lektury!

chorobami
ptuc i alergia

Konkurs Avene
W dniach 23 kwietnia do 30 maja br. PTCA wraz z naszym
Partnerem, Marka Aveéne ogtosito konkurs, w ktérym
mozna byto wygra¢ min. 3-tygodniowy pobyt w Centrum
Hydroterapii Avéne we Francji oraz darmowe zestawy
produktéw. Konkurs byt kierowany do rodzin z dzieckiem,
ktére ma zdiagnozowane AZS.

Ogtoszenie konkursu 30 czerwca, trzymamy kciuki!

Test Wiedzy o AZS - Podsumowanie

10 kwietnia zakonczylismy nasz, Test
Podstawowej Wiedzy o AZS” @,

ktéry PTCA przeprowadzito wspdlnie

z Partnerem Wspierajacym - marka

H La Roche-Posay. Podsumowujac,
zanotowalismy tacznie 501 0s6b, ktdre
zmierzyty sie zwyzwaniem, z czego 70
testéw uzyskato maksymalna punktacje
15/15, poprawnych odpowiedzi. Zgodnie z zapowiedziami 50 uczestnikow

testu, ktérzy uzyskali najlepsze wyniki i zrobili to w czasie najkrétszym od daty
publikacji testu, otrzymato pakiet z nagrodami. W pakiecie znalazly sie nastepujace
dermokosmetyki: La Roche-Posay Lipikar Baume AP+ 200ml, La Roche-Posay
Lipikar Syndet AP+ 200ml, La Roche-Posay Lipikar Stick AP+. Zwyciezcom
gratulujemy i zyczymy zadowalajacych efektéw stosowania dermokosmetykow
marki La Roche-Posay.

.
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AKTUALNOSCI PTCA

BEZPLATNE KONSULTACJE
DERMEDIC - KLINIKA
ZDYBSKI

Informujemy, Ze nasz Partner
Wspierajacy - Dermedic-Klinika Zdybski,
prowadzi bezptatne konsultacje
dermatologiczne dla dzieci w

wieku 6-12 lat, ktére zmagaja sie ze
zdiagnozowana i leczona od minimum
roku, ciezkg postacig AZS.

Zapisy pod nr. tel. 601936924,
email:klinikazdybski@gmail.com,
adres: Klinika Zdybski ul.Sienkiewicza
65/14, 27-400 Ostrowiec S'Wietokrzyski
Zapraszamy!

BEZPLATNE BADANIA
| ZABIEGI DLA DOROStYCH
ATOPIKOW!

Lek. Anna Platkowska-Szczerek, Klinika
Psychodermatologii UM w todzi, Klinika
Promedion w Warszawie oraz Polskie
Towarzystwo Choréb Atopowych

w maju zaprosito 60 dorostych oséb

z atopowym aapaleniem skéry na
bezptatne badania oraz zabiegi z
uzyciem osocza bogatoptytkowego lub
komorek macierzystych.

Warunkiem skorzystania z oferty byto
cztonkostwo w Polskim Towarzystwie
Choréb Atopowych.
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TEST DERMOKOSMETYKOW OILLAN BALANCE

W tym miesiacu, producent
dermokosmetykéw Oillan
Balance do pielegnacji
skory wrazliwej i alergicznej
u 0s6b dorostych oraz
PTCA zaprosity do testu
dermokosmetykéw.
Zestaw skfadajacy

sie z 4 preparatow
(Dermatologiczna

emulsja do mycia twarzy, e
Dermatologiczny ptyn

micelarny, Multilipidowy E
krem do twarzy,

Multiregenerujacy krem Test dermokosmetykéw

pod oczy i na powieki)

otrzymato bezptatnie do testowania 100 os6b-Cztonkéw PTCA.

18 czerwca na naszym profilu FB, zostata opublikowana lista oséb, ktére
otrzymaty zestawy kosmetykéw do testowania. Zyczymy udanego testowanial!

®illan

b;Ianc: {
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USTANOWIENIE
OGOLNOPOLSKIEGO DNIA
CHOROB ATOPOWYCH

Z przyjemnoscia informujemy, ze Polskie
Towarzystwo Choréb Atopowych oraz
Fundacja Alabaster ztozyty wniosek oraz
rozpoczety formalny proces

o ustanowienie Ogolnopolskiego Dnia
Choréb Atopowych. O szczegétach
bedziemy Was informowac na biezaco
na naszym profilu na Facebooku.

Ogélnopolski Dzien Chorob Atopowych

AZS - JAK SOBIE ZTYM RADZIC?

Lo 9 kwietnia w studio Polskiego Radia
Dzieciom, w audycji,Strefa Rodzica’,
o atopowym zapaleniu skory,
rozmawiaty Marta Switek, Rzecznik
Prasowa Polskiego Towarzystwa
Choréb Atopowych oraz dr Lidia
Ruszkowska.

R T e 32rdzo ciekawa audycja, zapraszamy
do wystuchania w kanale wideo
PTCA na Youtube- AtopiaTV. @

eCienie ALpDsariged B g v S

MLEAE Sprliel - Bredanib PREA

dr Livks Baiihiiraing

wWeanwphra,


https://www.facebook.com/hashtag/oillanbalance?source=feed_text
mailto:klinikazdybski%40gmail.com?subject=
https://www.youtube.com/channel/UCnhgB6DfAT_fCpc_Z0sEnkQ

AKTUALNOSCI PTCA

BAZAWIEDZY O CHOROBACH ATOPOWYCH I ALERGIACH

DRODZY CZYTELNICY, BARDZO CZESTO

W GRUPACH WSPARCIA PROWADZONYCH
POD PATRONATEM PTCA, ALE TAKZE NA
NASZYM PROFILU FACEBOOKU POJAWIAJA
SIE PODOBNE PYTANIA. CZESTO
ADMINISTRACJA ODSYLA DO PODOBNYCH
ZRODEL. PONIZEJ ZNAJDZIECIE

LISTE LINKOW ODSYtAJACYCH DO
SPRAWDZONYCH | RZETELNYCH ZRODEL
WIEDZY O AZS | ALERGIACH:

)

@\é\

1) Baza plikéw Grupy Wsparcia (wewnetrzna na FB)
ZapalenieAtopoweSkory/files/

2. Strona gtéwna Polskiego Towarzystwa Choréb
Atopowych (PTCA)

3) Grupa Wsparcia dla Rodzicéw Dzieci z AZS
4) Grupa Wsparcia dla Dorostych Atopikéw

5) Grupa ,,AZS BAzarek sprzedaz i wymiana

(tylko dla Cztonkéw PTCA)
6) Profil fejsbukowy PTCA: 20) Test wiedzy o AZS
7) Formularz deklaracji przystgpienia do PTCA 21) Pobieralnia artykutow i poradnikéw (dla Cztonkéw
(cztonkostwo) PTCA)
8) Strona pobierania darmowego kwartalnika, ATOPIA” 22) Strefa Rabatéw na produkty atopowe (dla Cztonkow
oraz ,Pakietu Informacyjnego dla Szkét i Przedszkoli” PTCA) dla zrejestrowanych
9) Baza polecanych lekarzy: 23),Kanat wideo, AtopiaTV”
10) Baza wiedzy o chorobach atopowych: 24) Kontakt do Rzecznika Prasowego PTCA
11) Schemat diagnozy i leczenia AZS 25) Regulamin Grupy Wsparcia dla Rodzicéw:
12) Aktualny kalendarz pylenia w Polsce:
13) Radzenie sobie ze $wigdem-materiat od IFSI: 26) Administratorzy Grup Wsparcia (dla rodzicow
14) Baza wiedzy o metodzie mokrego opatrunku i pacjentow z AZS):
(Wet Wraps Therapy) Hubert Godzigtkowski
15) Artykuty i nowosci ze strony PTCA: Michat Ania Przyborski 22) Strefa Rabatow
16) Baza Wiedzy o Alergiach Joanna Pa na produkty
17) Przepisy kulinarne dla alergikéw Koleta Pe atopowe (dla
18) Baza Przedszkoli przyjaznych alergikom: Katarzyn Mirecka Cztonkéw PTCA)
19) Baza wiedzy o produktach naturalnych w leczeniu AZS: Justyna Samiecova
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HISTORIE ATOPOWE

DRUZYNA PTCA

Drodzy Czytelnicy w tym i kolejnych numerach naszego magazynu chcielibysmy Wam
przyblizyé sylwetki osob dzigki ktorym powstato i codziennie dla Was dziata
i tworzy sie nasza atopowa spotecznosc. Poznajcie zatem Marte, Monike i Huberta

Marta Switek
Rzecznik Prasowy PTCA

Odpowiada za to, jak nas
widac i stycha¢ w mediach tra-
dycyjnych i elektronicznych.
Wspomaga  Stowarzyszenie
uzyczajac profesjonalny sprzet
fotograficzny i filmowy, ktéry
zawodowo wynajmuje. Pry-
watnie mama bardzo ruchli-
wego atopika — matej Tosi, kto-
rej historie poznaliscie czytajac
pierwsze wydanie magazynu, ATOPIA".

Sama réwniez od dziecka zmaga sie z choroba ato-
powa. Chetnie rozmawia o swoich doswiadczeniach
z terapig coreczki i stara sie pomoc innym rodzicom.

e-mail: marta@ufomedia.pl

Monika Wyrzykowska
(ztonek Zatozyciel PTCA, Cztonek Komisji Rewizyjnej PTCA,
Prezes Fundacji Alabaster

Kiedys$ bankowiec, od
7 lat pracuje warszta-
towo z grupami ludzi
w  réoznym  wieku,
pomagajac pokonac
wiasne bariery, zro-
zumiec siebie, posze-
rzy¢ wiedze, rozwia-
zac jakis problem lub
stworzy¢ cos razem, np. sztuke teatralna.

W pracy porusza sie w obszarze psychologii
i sztuki, gtéwnie technik teatralnych i dramowych. Bar-
dzo lubi tworzy¢ przestrzenie, narracje, struktury (jest
trenerka, lalkarka i scenografkg). Ostatnio zgtebia holi-
styczna medycyne naturalna.

W  Stowarzyszeniu opracowuje i realizuje
wybrane projekty, w tym wszystkie projekty szkole-
niowo-warsztatowe. Pisze tez opowiadania dla dzieci
do magazynu ,ATOPIA”.
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Monika od dziecka jest atopikiem. Jej cérka przez
pierwsze 7 lat zycia zmagata sie z atopia (AZS, astma),
po ktdrej obecnie pozostaty tylko alergie wziewne.

e-mail: monika.wyrzykowska@ptca.pl

Hubert Godziatkowski
Zatozyciel PTCA, Cztonek Zarzadu PTCA

Pomystodawca i zatozyciel PTCA oraz naszych fejs-
bukowych Grup Wsparcia. W Stowarzyszeniu odpo-
wiedzialny za ogdlna strategie rozwoju organizacji
oraz projekty o charakterze innowacyjnym i zwigzane
z nowoczesnymi techno-
logiami. Pisuje od czasu
do czasu do ,Atopii” i nie-
ustannie z kims$ dyskutuje.

Z wyksztatcenia eko-
nomista, MBA w han-
dlu zagranicznym, byly
nauczyciel akademicki
(ekonomia). Obecnie
zawodowo prowadzi firme
o profilu  medycznym.
Goracy oredownik metody
mokrych opatrunkéw
w leczeniu AZS. To dzieki
jego staraniom Wet Wrap
Thrapy pojawito sie w Polsce.

Prywatnie tata Tymka i Igora. Starszy, Tymek z ciezkg
atopig i epizodycznag astmg oskrzelowa. Hubert bardzo
chetnie wspiera innych rodzicéw i pacjentéw, dzieli sie wie-
dza, mocno wspdtpracuje z kadrg medyczng, szkoli lekarzy
w zakresie WWT i wszedzie gdzie moze zaszczepia wiedze
o problemach rodzin atopowych w Polsce. Zawsze ma co$
do powiedzenia.

Hobbystycznie wiekszos¢ swojego zycia poswiecit
hokejowi na lodzie. Najpierw jako zawodnik reprezentacji
Polski, potem sedzia miedzynarodowy i w koricu obser-
wator miedzynarodowy. Przez 12 lat pracowat spotecznie
jako szef szkolenia polskich sedziéw. Autor 3 kolejnych
polskich edycji ,Przepiséw gry w hokeja na lodzie” oraz
wielu poradnikéw i wdrozen.
e-mail: hubert.godziatkowski@ptca.pl


mailto:marta%40ufomedia.pl?subject=
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ZDROWIE - PIELEGNACJA
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:Avéné, potozone w samym
sercu krairy GOr:

TERMALNA AVEN
| JE) ZASTOSOWANIE W CHOROBACH SKORY
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ZDROWIE - PIELEGNACJA

Balneologia (zfac.: balneum —faznia, z gr.: l6gos — stowo, nauka) to jedna z najstarszych dziedzin
medycyny uzdrowiskowej zajmujaca sie badaniem wiasciwosci leczniczych wod podziemnych
i borowin oraz zastosowaniem ich w lecznictwie, zwlaszcza terapii chorob przewlektych.

rudno jest jednoznacznie okresli¢, kiedy po raz pierw-
szy w historii ludzkosci zastosowano wode termal-
nag w celu rehabilitacji lub leczenia réznych choréb
przewleklych, takich jak schorzenia reumatologiczne,
ukladu oddechowego, czy tez schorzenia dermatologiczne.
Wiemy natomiast na pewno, ze historia Wody termalne;j
Aveéne rozpoczela si¢ ponad dwiescie lat temu, kiedy to od-
kryto jej dobroczynne wlasciwosci. Odkrycie to zaowoco-
walo otwarciem w roku 1743 pierwszego uzdrowiska, do
ktorego zaczeli przyjezdzac i leczy¢ sie kuracjusze z dolegli-
wosciami skory.
Woda termalna Avéne pochodzi ze Zrédla Sainte-Odile
usytuowanego na terenie Centrum Hydroterapii, polozone-
go w dolinie Naturalnego Parku w Regionie Langwedocji,
u podndza Sewendw. Historycznie zrédlo zo-
stalo uznane za obiekt pozytku publicznego
w 1874 roku i wcigz zdumiewa obfitoécig wody
i staloscig jej przeptywu.
Woda termalna to znacznie wiecej niz sama
woda. Pochodzi z naturalnych zrédet ukrytych
w glebi ziemi. Ich wysoka temperatura powoduje,
iz podczas wedréwki wody przez skaly i glebe, roz-
puszczajg sie w niej wszystkie mineraly i naturalne
elementy. Innymi stowy, Wwoda termalna Avene zo-
staje zaopatrzona w $ladowe mikroelementy o niskiej

zawarto$ci mineratéw i obojetnym pH.
Badania nad wiasciwoéciami wody termalnej Avene
trwaja juz ponad 30 lat a w trakcie ich trwania po-
twierdzono jej unikalny sktad mineralny oraz dziedzic-
two biologiczne. Do dnia dzisiejszego skuteczno$¢ terapii
Wodj termalng Avéne potwierdzono w ponad 150 bada-
niach, zaréwno in vitro, jak i klinicznych.

Woda termalna Avéne klasyfikowana jest jako woda o ni-
skiej zawarto$ci mineratéw zawierajac jony wapnia, ma-
gnezu i dwuweglanéw. Charakteryzuje si¢ znaczng iloécia
krzemian6w, niska zawartosécig sodu, neutralnym pH oraz
proporcja jonéw wapnia do magnezu 2:1. Proporcja ta pel-
ni kluczowg role w réznicowaniu komorek naskorka i jest
zaburzona w chorobach skdry takich jak AZS czy tuszczyca.
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Woda termalna Avene zawiera tez wiele sladowych pier-
wiastkow korzystnych dla skory.

12 Jat badant nad Woda termalng Avéne pozwolito na odkry-
cie mikroflory Aqua Dolomiae, ktora zostata zidentyfiko-
wana i opisana przez naukowcéw z o$rodkéw badawczych
Pierre Fabre. Przefomem badan nad mikroflorg stato sie opa-
tentowanie substancji aktywnej I-modulia®, ktéra jest kluczo-
wym sktadnikiem gamy emolientéw Xera Calm A.D., stwo-
rzonej z mys$lg o skorze atopowej. Emolienty zawarte w gamie
produktéw Xera Calm A.D. majg bezposredni wplyw na
redukcje uczucia swedzenia, zmniejszenie stanu zapalnego
oraz przywrdcenie naturalnych systeméw obronnych sko-
ry' w ucigzliwych dolegliwo$ciach skérnych. Trudno sie
wiec dziwi¢, iz w dobie poszukiwania terapii opartych na
darach natury, woda termalna stala si¢ obiektem licznych
badann naukowych a balneoterapia stata sie kluczowym
elementem kuracji Uzdrowiska Avéne, ktdre rokrocznie
wita ponad 2500 kuracjuszy i oferuje zaréwno dorostym
jak i dzieciom mozliwos¢ kuracji, do ktorej wskazaniami
s3 gléwnie: atopowe zapalenie skory u dzieci i dorostych,
wszystkie formy egzemy, $wiad i $wigd chroniczny,
tuszczyca, rybia tuska, blizny i §lady po oparzeniach, li-
szaje skorno-§luzéwkowe oraz inne schorzenia derma-
tologiczne.

W licznych badaniach klinicznych udowodniono, iz
ten naturalny skarb matki ziemi poprzez swoje wla-
$ciwodci kojaco-tagodzace moze w znacznym stopniu
pomoc osobom z takimi schorzeniami skory, jak egzema
(choroby o charakterze wyprysku — w tym réwniez Atopo-
we Zapalenie Skory), luszczyca czy rybia tuska.
W celu oceny, w jakim stopniu stosowanie Wody termalnej
Avene wplywa na przebieg AZS przeprowadzono badania
poréwnawcze, gdzie u pacjentéw z symetrycznymi zmiana-
mi chorobowymi na rekach stosowano na jednej rece tyl-
ko emolient, natomiast na drugiej rece dodatkowo Wode
termalng Avene (2 razy dziennie). Oceniano takie objawy
choroby jak rumien, ztuszczanie naskoérka, saczenie i strupy,
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stosujac 4 stopniowg skale ich intensywnosci. W przypad-
ku pacjentdéw, u ktdérych stosowano emolient razem z Woda
termalng Avéne zaobserwowano wigksza redukeje zaréwno
suchosci skory jak i wszystkich objawéw stanu zapalnego
oraz uczucia dyskomfortu, zwigzanego szczegélnie z odczu-
waniem $wigdu.

Poréwnanie efektu terapii na obu rekach pozwolilo na wy-
suniecie wniosku, iz wieksza poprawa w redukeji obja-
wow zapalnych spowodowana byla dodatkowym zasto-
sowaniem Wody termalnej Avéne.?

SKORA WRAZLIWA | NADREAKTYWNA

Z problemem skdry wrazliwej i nadreak-
tywnej boryka sie duza grupa pacjen-

tow, szczegdlnie kobiet. Objawami

tego typu skory sa: mrowienie, uczucie

goraca, czasami bdl i $wigd spowodowany
réznymi czynnikami (fizycznymi, chemiczny-
mi, psychologicznymi i hormonalnymi), ktére
u zdrowych ludzi nie wywoluja tego typu reakji.
Nie sposéb réwniez dzi$ nie wspomnie¢ o sko-
rze zmeczonej stoncem - nawet gdy chronimy

ja filtrami przeciwslonecznymi, kilkakrotne zastosowanie
sprayu w sloneczny dzien przyniesie jej wyczuwalng ulge
i ukojenie.

Udowodniono, iz kilkakrotne stosownie Wody termalne;j
Avéne jest bardzo korzystne w kuracjach skory wrazliwe;j
jak réwniez w ostrych fazach zapalnych i alergicznych
takich schorzen jak tradzik rozowaty, egzema (choroby

Siedem lat p6zniej w poblizu zrédta wybudowano uzdrowisku, do
ktorego zaczeli przyjezdzac i leczy¢ sie kuracjusze z dolegliwosciami
dermatologicznymi.

o charakterze wyprysku) lojotokowe zapalenie skory.?
W licznych badaniach farmakologicznych udowodniono
réwniez dzialanie przeciwzapalne, przeciwpodraznienio-
we, korzystny wplyw na metabolizm i strukture komodrek
naskorka oraz dzialanie antyoksydacyjne.

Jakos¢ i sktad Wody termalnej Avéne sg bezustannie kon-
trolowane aby zapewni¢ pacjentom wszystkie korzysci,
o ktérych wspomnialem powyze;.

Jezeli nie sa Panstwo pewni, czy Woda termalna Avene
moze by¢ korzystna w Panistwa przypadku, Pafistwa derma-
tolog pomoze w podjeciu decyzji, czy warto sprobowac tej
formy balneoterapii.

https://www.youtube.com/watch?v=2XqCa0oNsOs @

PROGRAM PIELEGNACJI SKORY SWEDZACEJ | SKLONNEJ DO ATOPII EAU THERMALE AVENE

+  Unikaj produktéw do mycia zawierajacych mydto,
ktére wysuszy skére Twojego dziecka i pozostanie

na niej nawet przez 8 godzin.

«  Zamiast mydta, uzyj Xera Calm A.D olejku oczysz-
czajagcego uzupetniajgcego lipidy, ktéry pozosta-
wia skére miekka i jedwabiscie gtadka, nie szczypie
w oczy, nie zawiera substancji zapachowych ani
mydta. Moze by¢ stosowany rownolegle z kuracja

lecznicza.

10 ATOPIA
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+  Unikaj myjek lub gabek, ktére tylko pogorsza stan
skdry i moga przenosi¢ bakterie — uzyj swoich rak
aby doktadnie oczysci¢ zmienione obszary ciata.

Twoje dtonie sg czystsze i delikatniejsze.

+  Wysoka temperatura powietrza wzmaga suchos¢
skéry dlatego prysznic lub kapiel powinny trwaé
do 5 minut. Temperatura wody nie powinna by¢

wieksza niz 32 stopnie.

+  Po wysuszeniu skéry, delikatnie rozpyl Wode ter-
malng Avéne delikatng mgietka na zmienione
obszary skéry Twojego dziecka. Masuj delikatnie
skore, aby jg zwilzy¢ a nastepnie za pomocg chu-
steczki delikatnie usur nadmiar wody, nie podraz-
niajac skory. Woda pomoze ukoi¢ podraznienie

i swedzenie, ktére moze pojawic sie po kapieli.

« Jak tylko skéra wchtonie wode, natychmiast roz-
pocznij jej nawilzanie balsamem lub kremem
uzupetniajagcym lipidy Xera Calm A.D.. Pozwoli to
zatrzymac Wode termalng Avéne w warstwie rogo-

wej skory.

« W okresie letnich gorgcych dni warto przechowy-
wac produkt w lodéwece, aby uczucie ukojenia byto

jeszcze wieksze.

Przypisy

Joanna Narbutt, Aleksandra Lesiak: ,,I-modulia® w bada-
niach klinicznych - zastosowanie emolientéw u chorych na
atopowe zapalenie skéry ”; Forum Dermatologicum Numer
4, Tom 2, 2016; 139-143.

Scientific Avéne thermal Spring Water data on file.
February 2010, PFDC

11 ATOPIA
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ZAPOBIEGANIE ATOPOWEMU
~ ZAPALENIU SKORY
JUZ OD PIERWSZYCH DNI ZYCIA

Najnowsze badania naukowe zaowocowaty
2 gtownymi odkryciami, dotyczacymi atopowego zapalenia skory:
Po pierwsze, jest to choroba dziedziczna.
Po drugie, wazne jest zapobieganie od pierwszych dni zycia u dzieci, ktore maja w rodzinie AZS.

Dlaczego nalezy podejmowac dzialania juz od pierwszych
dni Zycia, zanim pojawi si¢ atopowe zapalenie skory?
Najnowsze badania naukowe potwierdzajg, ze stosowanie
emolientéw u noworodkoéw, ktére maja w rodzinie osoby
z AZS zmniejsza prawdopodobienstwo wystapienia u nich
atopowego zapalenia skory o 33% do 50%*. Ochrona od
pierwszych dni zycia jest szczegdlnie wazna, gdyz moze
ona zastopowac ,,marsz atopowy’.

Marsz atopowy to sytuacja, w ktdrej ato-
powemu zapaleniu skory u dzieci czesto
towarzysza dwie zwigzane z alergig choroby
ukladu oddechowego: astma miedzy 2. a 4.
rokiem zycia i nastepujacy po niej niezyt
nosa w drugim stadium.

Co nalezy zrobi¢, gdy u dziecka zdiagno-
zowano AZS?

Atopowe zapalenie skory przebiega inaczej
w okresach nawrotu i remisji. W okresach
remisji stosuj krem lub balsam emolient 1-2
razy na dzien na cale cialo, aby ukoi¢ i odbu-

Prawdopodobienstwo wystapienia AZS wzrasta jesli ktos

w rodzinie tez boryka sie z tg choroba

M 0 40% do 50%

u dzieci, ktérych jedno z rodzicéw ma AZS

0 50% do 800/0je§Ii oboje rodzice
12 ATOPIA

cierpig na AZS
Baime 2003, Taib 2008

o

dr Clarence de Belilovsky,
dermatolog i cztonek zespotu
Mustela® Expert Circle.

dowa¢ skoére. Ponawiaj aplikacje, jesli skora nadal jest
sucha. Do kapieli stosuj fagodne $rodki myjace przezna-
czone do skory atopowej, nieperfumowane i bez dodatku
mydla. Dolewaj olejek do kapieli, aby zmiekczy¢ wode
i zniwelowaé wysuszajace dzialanie twardej wody.

W okresie nawrotu egzemy, kiedy na skorze poja-
wiajg si¢ czerwone, suche lub saczace si¢ zmiany, a $wiad

staje sie silniejszy, lekarz moze przepisa¢ krétkotrwala
terapie do miejscowego stosowania na
zmiany zapalne, np. steroidy. W czasie
terapii zaleca sie dalszg aplikacje emo-
lientu na catle cialo (omijajgc saczace sie
zmiany), aby zlagodzi¢ sucho$é¢ skory.
Dla optymalnej pielegnacji nadal stosuj
produkty do mycia przeznaczone specjal-
nie dla skory atopowe;j.

Czy AZS jest choroba dziedziczna?

Tak, badania naukowe wykazaly, ze praw-
dopodobienstwo wystapienia AZS u dzieci
do 2 r.z. wzrasta, gdy jedno z rodzicéw lub
oboje cierpia na te chorobe.

Od 33% d() 50% zmniejsza sie

prawdopodobienstwo wystapienia objawoéw klinicznych ato-
powego zapalenia skéry u noworodkéw, ktére maja w rodzi-
nie AZS, jesli emolient jest stosowany codziennie od pierw-
szych dni zycia*



OCHRONA SKORY
SKLONNE] DO ATOPII
OD |. DNIA ZYCIA

SKORA SKLONNA
DO ATOPII

Innowacyjne receptury,
na bazie Avocado Perseose®
oraz Destylatu Oleju Stonecznikowego®
stymuluja synteze lipidow, zapewniaja
nawilzenie i ukojenie skory.

957 swezenins

POTWIERDZA

Mustela Mustela

STELATOPRIA®
CREME EMOLLIENTE
EMOLLIENT CREAM

STELATOPIA®

CREME LAVANTE
CLEANSING CREAM

60 LAT BADAN W DERMATOLOGII

* Respondenci ocenili produkty jako skuteczne w tagodzeniu swedzenia skéry. Badanie kliniczne,
samoocena pod kontrolg dermatologiczng.

MUSTELA®, WSZYSTKO ZACZYNA SIE OD SKORY

EXPANSCIENCE"
Y C— .
LABORATOIRES
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PRODUKTY NATURALN

E

14 ATOPIA



Z WIZYTA U EKSPERTA

Istnieje gama darow natury, ktore z powodzeniem moga by¢ stosowane we ws-
parciu leczenia AZS i pielegnacji. Niedawno uruchomiona na www.ptca.pl, baza
produktow naturalnych cieszy sie wsrod internautow bardzo duzym
zainteresowaniem.W artykule przedstawiamy kilka pozycji z bazy.

Hubert Godzigtkowski

SOL Z MORZA MARTWEGO

ryginalna, wysokozmineralizowana, nieoczyszczona
magnezowo-potasowa sol z Morza Martwego w prze-
ciwienistwie do nieoryginalnych soli lub np. soli z Baltyku,
zawiera ponad 40 dobroczynnych pierwiastkéw i tylko
maksymalnie 7% NaCL (s6l kuchenna). S6l z Baltyku,
w swoim sktadzie ma prawie 90% zwyklej soli kuchenne;.
Zatem przy terapiach naturalnych bardzo wazne jest
zrédlo pochodzenia soli i pewnosé, ze jest to sol z Morza
Martwego, a nie inna. Oryginalne sole, pochodza zazwy-
czaj z Izraela lub Jordanii.

WLASCIWOSCI | ZASTOSOWANIE

Najcenniejszym i najbardziej popularnym gatunkiem soli
z Morza Martwego, znanym z leczniczego dzialania na
skore czlowieka, jest s6l magnezowo-potasowa, potocz-
nie nazywana ,karnalitowa”. Jest to sol o wlasciwosciach
terapeutycznych i stosuje sie ja w walce z problemami
dermatologicznymi (luszczyca, atopowe zapalenie skory,
egzema, tradzik itp).

Taka s6l charakteryzuje si¢ bardzo wysokim stezeniem
takich pierwiastkow jak magnez, potas czy wapn.

W nieco mniejszych ilo$ciach, w soli karnalitowej,
znajduja sie tez zelazo, chrom, mangan i cynk. To uni-
katowe polaczenie pierwiastkéw powoduje, ze jest to sol
bardzo pozadana i niezastgpiona w leczeniu choréb skéry
(kapiele solankowe).

Pacjenci moga zaopatrywa¢ si¢ w taka sél i sami,
przygotowywaé kapiele (rozpuszczanie krysztalkow soli
np. w wannie), lub tez korzysta¢ z dobroczynnych kapieli
solankowych, w specjalnych basenach solankowych.

S6l z Morza Martwego poza stosowaniem w zakre-
sie leczenia skory, ma wlasciwoséci lecznicze w stanach
depresyjnych i schorzeniach neurologicznych (nerwice).
Najczesciej spotykang i popularng s6l z Morza Martwego,
mozna zakupi¢ w postaci naturalnej, to znaczy nieoczysz-
czonej. SOl nieoczyszczona ,naturalna’, pozyskiwana jest
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w procesie ewaporacji (odparowania wody z Morza Mar-
twego).Taka sol dobrze tolerowana jest przez skoére ato-
powa i osoby cierpigce na alergie poniewaz nie podda-
wana jest zadnej obrébce ani oczyszczaniu.

Dlatego tez w takiej soli mozna znalez¢ drobne zanie-
czyszczenia w postaci ziarenek piasku i jest to rzecz zupet-
nie normalna, za to mamy produkt w 100% naturalny,
bez jakiejkolwiek ingerencji chemicznej i mechanicznej
Z Zewnatrz.

Stosowanie soli z Morza Martwego jest terapig natu-
ralng z grupy ,tanszych” oraz mozna ja stosowac bez ogra-
niczen. S8l z Morza Martwego kupuje si¢ w opakowaniach
najczesciej 0,5 albo 1-kilogramowych.

Ze wzgledu na swoje dobrodziejstwo i wlasciwo-
$ci lecznicze, kapiele solankowe sa gléwnie dedykowane
i polecane osobom z atopowym zapaleniem skory oraz
z luszczyca.

Zaklada sie, ze aby uzyskaé efekt terapeutyczny
w kapielach solankowych, stezenie soli rozpuszczonej
w wodzie powinno przekracza¢ 1%. Co w praktyce ozna-
cza 100g soli z Morza Martwego na kazde 10 litréw wody
W wannie. >
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MAStO SHEA (KARITE)

Do naszych ulubionych nalezg mieszanki masta shea z ole-
jem arganowym oraz masta shea z olejem z czarnuszki.
Takie mikstury idealnie sprawdzaja si¢ w leczeniu atopii
i s fajng terapia naturalng, bezpieczng i dobrze tolerowana
przez dzieci. Po wielu probach, najlepszy efekt otrzymujemy
po zmieszaniu w proporcji 85% nierafinowanego masta
shea i 15% wybranej oleiny (argan lub czarnuszka).

Wg nas maslo shea to idealne rozwigzanie w codzien-
nej pielegnacji skory atopowej i nie tylko.

Nazwa rodzajowa: INCI: Butyrospermum Parkii

PODSTAWOWE WEASCIWOSCI MASEA SHEA:

b mocno nawilzajace i natluszczajace

b poprawia komfort Zycia pacjentéw z atopowym zapale-
niem skory

b nadaje si¢ do stosowania w metodzie mokrych opatrun-
kéw (Wet Wrapping) - uzupelnia w skérze niedobory
witamin

b wygtadza

b jest przeciwzmarszczkowe

b nie alergizuje, bez sktadnikéw draznigcych

b posiada naturalny filtr stoneczny — wystepuje jako masto
jadalne

b szeroko stosowane w Afryce

SKAD JEST MAStO?

Masto Shea (zwane rowniez Karite), jest pozyskiwane
z owocOw drzewa shea, rosngcego na terenie Zachodniej
Afryki na otwartych przestrzeniach sawanny. Ze wzgledu
na fakt, ze drzewo shea owocuje dopiero po 30-40 latach,
bardzo malo jest plantacji tych drzew. Dzieki temu masto
shea pochodzi przede wszystkim z dziko rosnacych roslin.

Maslo shea jest pozyskiwane unikalng reczng metoda.
Nie zawiera zadnych konserwantéw i barwnikéw, nie jest
dezodoryzowane, posiada naturalny tagodny zapach. Masto
nawilza i nattuszcza skére. Jest bogate w witaminy A i E oraz
witamine F ktéra pozwala rozluzni¢ mieénie. Substancje
zawarte w masle chronig i wzmacniaja cement komérkowy
warstwy rogowej skory co poprawia jej elastyczno$¢. Jest
tez naturalnym filtrem stonecznym, dlatego idealnie nadaje
si¢ do opalania, szczegélnie dla 0s6b o skorze wrazliwej ze
sklonnosciami do alergii i ze skora atopowa!

Nie ma dzialania alergizujacego, moze by¢ aplikowane
na wszystkie obszary ciala, réwniez u niemowlat.

Masto Shea w czystej postaci stosuje si¢ do pielegna-
cji skdéry na calym ciele oraz do masazu. Jako sktadnik
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uzywa si¢ go do produkcji kreméw, lotiondw, kosmetykow
do makijazu, kreméw do opalania, kreméw po goleniu
i mydel. W czystej postaci rozpuszcza sie w dloni w tem-
peraturze ok. 33 stopni C.

Nakfadane na skore, tworzy delikatng, ochronng
i pielegnacyjng warstwe. Moze by¢ uzywane na twarzy
oraz w tak delikatnych miejscach twarzy jak np. skéra
pod oczami. Masto Shea ze wzgledu na swoje wlasciwosci,
rekomendowane jest dla atopikéw, mozna stosowa¢ u nie-
mowlat od pierwszych dni zycia.

Z naszego do$wiadczenia wiemy, ze najlepszym roz-
wigzaniem jest masetko w 100% naturalne, tloczone na
zimno i w zaden sposéb nierafinowane, ani nie wzboga-
cane o zadne dodatki.

Czasami prosta rafinacja majaca na celu zmiane
koloru (na bialy) lub niwelacj¢ specyficznego zapachu,
albo zmiane konsystencji na bardziej puszysta — niestety
zabijajg najcenniejsze efekty jakie sie uzyskuje po stosowa-
niu produktu w 100% naturalnego.

OLEJ Z CZARNUSZKI EGIPSKIEJ

lej z czarnego kminu nazywany potocznie olejem
z czarnuszki siewnej lub egipskiej.
Oczywiscie jak przystato na terapie naturalne piszemy
o takim oleju prawdziwym to znaczy nierafinowanym, tlo-
czonym na zimno.
Ostatnimi czasy olej z czarnuszki cieszy sie bardzo
duzym powodzeniem ze wzgledu na swoje lecznicze
wlasciwosci, o ktorych ponizej, relatywnie niewysoka -


https://www.ptca.pl/index.php/baza-wiedzy/produkty-naturalne-leczenie-azs/158-maslo-shea-karite
https://www.ptca.pl/index.php/baza-wiedzy/produkty-naturalne-leczenie-azs/161-olej-z-czarnuszki-egipskiej
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cene i tatwo$¢ stosowania (zaréwno zewnetrznie jak
i wewnetrznie).

Olej z nasion czarnuszki egipskiej byl stosowany juz od
starozytnoéci. Czarnuszka nazywana jest tez potocznie
»ztotem faraonéw” W $wiecie arabskim czarnuszka nawet
dzisiaj jest uznawana za panaceum.

Olej z czarnuszki (Nigelle) jest wyciskany z bardzo
malych czarnych ziarenek (jak na zdjgciu) astréw o bia-
tych kwiatach. Zawiera kwasy tluszczowe nienasycone
i poly-nienasycone, wit. E i A oraz sole mineralne. Jest to
prawdziwy eliksir mlodosci o dziataniu przeciwzmarszcz-
kowym. Dobrze wnika w skore i odzywia ja, poprawia
miekkos¢ i elastyczno$¢ naskorka, dzialta nawilzajgco.
Zmniejsza wrazliwo$¢ skéry na promieniowanie UV.

Jest idealnym elementem terapii przy atopowym
zapaleniu skory (stosowany zaréwno zewnetrznie jak
i wewnetrznie), oprocz doskonatych wlasciwo$ci poprawy
jakosci skory, dobrze wplywa na uklad trawienny
i poprawe pracy jelit.

poprawia kondycje skdry, przede wszystkim suchej, ato-

powej i dojrzatej

opdznia proces powstawania zmarszczek

szczegOlnie polecany jest do skory alergicznej, poniewaz

tagodzi stany zapalne

polecany jest przy réznego rodzaju chorobach skérnych

typu atopowe zapalenie skory, tradzik, grzybica czy

zapalenia. Dziala fagodzaco i ochronnie

zmiekcza i wygltadza skore, nawilza i wzmacnia przesu-

szone oraz zniszczone wlosy, a takze tagodzi podraznie-

nia, réwniez te wywolane nadmierng ekspozycja na storice

ma wlasciwosci regenerujace, moze by¢ stosowany do

masazu, ktdry rozluzni spiete mie$nie i dziata prze-

ciwbdlowo

Polecany dla skory suchej, wrazliwej, podraznionej oraz
w stanach zapalnych.

Dobre wilasciwosci lecznicze wykorzystywane sg tez
przez producentéw innych naturalnych produktéw. Ostat-
nio bardzo duzym powodzeniem ciesza si¢ np. mydta
Aleppo z dodatkiem wtasnie oleju z czarnuszki.

Jednak najpopularniejszg wersja jest nadal czysta ole-
ina, ttoczona na zimno, bez zadnych dodatkéw i w 100%,
tak jak natura chciala.
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statnimi czasy, ,zloto Maroka” przezywa swoj praw-

dziwy renesans i dodawany jest do réznych rzeczy,
poczawszy od kosmetykow, kremdéw, dermokosmetykdw,
kosmeceutykéw, na plynach do naczyn i mgietkach na
twarz skonczywszy.

Olej arganowy nazywany jest tez najdrozszym kosme-
tykiem na $wiecie i eliksirem mtododci, dlatego czesto
pomimo informacji na etykietach wielu produktéw, dono-
$nie krzyczacych o zawartosci tego super oleju, w sktadzie
na préozno mozna szuka¢ tej substancji.

My preferujemy uzywanie tego oleju w najczystszej
postaci poprzez samodzielne dodawanie do potraw, picie
oddzielnie czy tez mieszanie z bazami i wytwarzanie
»swoich kremow”. Z naszego doswiadczenia mozemy
potwierdzi¢, ze dodanie max 20% oleju arganowego do
np.: masla Shea (super wlasciwo$ci masta Shea opisywa-
lisSmy wcze$niej) — pozwala na uzyskanie super kremu
do codziennej pielegnacji skory atopowej u dzieci czy na
przyktad do zwalczania cellulitu, zmarszczek czy blizn
pooperacyjnych.

100% czysty ekologicznie, organiczny olej arganowy
wytwarzany jest z nasion arganii zelaznej (Argania Spi-
nosa). Spozywczy olej arganowy smakuje podobnie jak
orzeszki ziemne i ma lekko czerwony kolor. Co ciekawe
olej arganowy zawiera dwa razy wigcej witaminy E niz

oliwa z oliwek. Nalezy go spozywac na zimno. Mozna go >

-
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uzywaé bezposrednio lub dodawaé odrobine do
salatek oraz ryb.

obniza poziom cholesterolu i cukru we krwi
podnosi odpornoé¢ na zakazenia, dziala immu-
nostymulujaco

pobudza komérki mézgu i watroby do prawidto-
wego dziatania

zmniejsza ryzyko miazdzycy i zawaloéw
wzmacnia $cianki naczyn krwionoénych,
chroni czerwone krwinki przed rozpadem
dziala przeciwzapalnie

prozdrowotnie moze by¢ spozywany nawet
trzy razy dziennie po jednej lyzeczce

Z kolei olej kosmetyczny czesto jest nazywany “elik-

sierem mlodoéci” Posiada charakterystyczny zloty
kolor i jest praktycznie bezzapachowy. Przeznaczony jest
do uzytku zewnetrznego. Mozna wmasowywac go w twarz
i dekolt, stosowac jako balsam do ciata, serum do wlosow
i paznokei.

Olejek arganowy znakomicie likwiduje wszystkie pro-
blemy suchosci, szorstkosci i tuszczenia i to do tego stop-
nia, Ze polecany bywa réwniez osobom ze schorzeniami
takimi jak luszczyca czy egzemy. Zawarty w skladzie
stygmasterol, tirukallol i witamina E, regeneruja naskorek
i wzmacniajg komérki. Olej moze by¢ uzywany codzien-
nie. Mozna go stosowac takze do masazu.

Drzewo arganowe jest drzewem endemicznym, co znaczy,
ze spotykane jest tylko i wylacznie na okreslonych obsza-
rach Maroka. Jest tam okoto 20 milionéw drzew. Zyje od
150 do 200 lat i dorasta do 8-10 m wysokoséci. Argania
zostata wpisana na liste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO.

Bardzo ciekawie wygladaja zbiory owocéw arganowca,
z ktorych pozyskuje si¢ olej. Grube i poskrecane pnie
pozwalajg wspina¢ sie kozom, ktére odzywiaja si¢ jego
li$¢émi oraz owocami przypominajacymi nieco oliwki. To
wlasnie one, a nie maszyny wstrzgsaja drzewem i owoce
samoczycznnie spadaja. Owoce sa zielone i miesiste, ale
nieco wieksze i bardziej okragle niz oliwki.

Wewnatrz owocu w bardzo twardej skorupie (10-krot-
nie twardsza niz skorupa orzecha laskowego), znajduja
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sie dwa lub trzy bogate w olej (az 30-55%),
nasiona w ksztalcie migdalow.
Ziarna s3 suszone i prazone. Nastepnie
w kamiennych zarnach rozbija sie ich twardg
skorupe. Do ziaren dodaje si¢ wode i uzyskuje
paste, z ktorej juz wyciska sie olej. Na koniec
poddawany jest on wielokrotnej filtracji. Do
wyprodukowania 1 litra oleju potrzeba az 30
kg owocdw-stad relatywnie wysoka cena ory-
ginalnego prawdziwego oleju arganowego, bez
domieszek.

Na koniec warto wyjasni¢ kwe-
e 4 stie — olej czy olejek?

Okreglenie ,olej“ i ,0lejek” uzy-

wane jest wymiennie. Tymczasem

réznica miedzy olejkiem, a olejem jest

znaczna. Wladciwie sg to dwie zupelnie rézne

substancje. Olej roélinny jest to substancja o kon-

systencji oleistej, pozyskiwana z dowolnej roéliny. Z kolei

olejek eteryczny to ciekla, lotna substancja zapachowa,

znajdujaca si¢ najczeéciej w specjalnych komoérkach tkanki

wydzielniczej roélin.

Zeby stosowaé olejek bezposrednio na skére, nalezy
go rozpusci¢ w innej cieczy na przyklad wlasnie w oleju.
Czesto tworzone sg mieszanki kilku olejéw roélinnych, do
ktérych dodaje si¢ nieco olejku eterycznego nadajgcego
im okreslony zapach. Tak wigc ,,olejek” to nic innego, jak
mieszanina réznych olejow, gdzie ten najdrozszy zazwy-
czaj stanowi tylko niewielka cze$¢ produktu.

Dlatego tez nasza rada, szukajac produktu natural-
nego idealnego dla Waszej skory czy zdrowia, szukajcie
buteleczki z etykieta ,,OLE] Arganowy BIO” - nie olejek,
tylko olej i zawsze u sprawdzonego zrodta. Optymalnie jest
zakupi¢ produkt ,w wersji spozywczej”, bo w takiej postaci
mamy dowolnoé¢, to znaczy mozemy stosowaé zaréwno
wewnetrznie (pi¢ oddzielnie, dodawa¢ do potraw), jak
i réwniez uzywad zewnetrznie i smarowa¢ dowolng cze$é
ciala bezposrednio lub doda¢ do swojego wymarzonego
kosmetyku wtasnej roboty.

Proces wytwarzania oleju jest skomplikowany i wymaga
uzycia wielu owocow i wybierajac produkty duzo tansze niz
$rednie mozna sie spodziewa¢, ze otrzymamy mieszanine
réznych olejow, znacznie tafiszych i niekoniecznie warto-
$ciowych w aspekcie dbania o skore i zdrowie.
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PRZYKLAD LUKRECJ]

Wobec niejednoznacznego czy wrecz,,podejrzanego” statusu
ziotolecznictwa (fitoterapii) we wspotczesnej medycynie wypada zgtosic na
wstepie pewne zastrzezenia, aby unikna¢ bardzo nieprzyjemnych
(takze dla mnie jako mitosnika ziot) nieporozumien i przektamari.

Autor: Tomasz Kaminski znany jako "Diabolo Chemikant"
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rzede wszystkim wiec raz na zawsze zapamietajmy,
ze interesujac sie wlasciwo$ciami i przydatno-
$cig ziol w leczeniu okreslonych schorzen (jakie
tam akurat dolegaja nam lub naszej rodzinie),
nie zapisujemy si¢ wcale automatycznie do znachoréw,
oszotoméw czy denialistéw rozumu (stowem: do tzw.
medycyny alternatywnej). Na odwrdt — takiemu zainte-
resowaniu, ze wzgledu na wazko$¢ probleméw zdrowot-
nych jak i nierzadko silne dziatanie pozornie niewinnych
»ziotek”, powinno towarzyszy¢ poglebione
zainteresowanie zaréwno samg choroba, jak
i, w pewnym zakresie, takze farmakologia
i toksykologig interesujacych nas $rodkdow.
Mowigc po ludzku: interesujemy sie w pew-

FITOTERAPIA (INACZEJ
ZIOEOLECZNICTWO)
PRZYNALEZY DO SWIATA i uzupelniajace, gléwnie uspokajajace, powo-

MEDYCYNY, ANIE DO

schorzeniu (np. lukrecje w leczeniu atopowego zapalenia
skory, a wlasciwie erytrodermii), ale takze podaja wiele
argumentow za stosowaniem fitoterapii w ogodle — jakby
ich autorzy, juz we wczesnych latach 80-tych, odczuwali
przemozng potrzebe podkreslenia, ze ziololecznictwo
naprawde jest cze$cia medycyny i ze jego stosowanie
naprawde ma gleboki sens — nawet, jesli ma charakter
tzw. leczenia pomocniczego.

W leczeniu ogélnym [erytrodermii — przyp. TK] bar-
dzo czesto stosuje sie zwigzki sterydowe, leki
immunosupresyjne, antybiotyki, natomiast
leki ziolowe sg uzywane jako wspomagajace

dujace zmniejszenie §wigdu i stanu zapalnego.

nym, dostepnym nam stopniu, dlaczego dany NURTOW JA NEGUJACYCH Szczegélna rola przypada tu zwigzkom czyn-

$rodek moze lub powinien dziata¢ korzystnie

w danym schorzeniu i czego mozna po nim

oczekiwac¢ (jakich korzysci i zagrozen). Fitoterapia (inaczej
ziofolecznictwo) przynalezy do $wiata medycyny (nawet,
jesli obecnie/chwilowo sytuuje sie na jej obrzezach), a nie
do nurtéw ja negujacych. Jako wiedza ekspercka jest kulty-
wowana przez nauke i naukowcow, a nie przez szemranych
sprzedawcéw suplementdéw czy ,antyszczepow”. Prosze
nigdy tego nie myli¢, ani nie da¢ si¢ nabra¢ demagogom:
pracujgc z ziolami wspoldziatamy z medycyng, a nie prze-
ciwko niej.

Wracajac do farmakologii i toksykologii: czytamy sobie
dla przyktadu, ze lukrecja ma dobrze wykazane dzialanie
przeciwzapalne, kortykotropowe, przeciwserotoninowe
i przeciwhistaminowe, Ze rozjasnia skoére i wiaze w niej
wode, ze dziala przeciwswigdowo (takze wykrztudnie,
przeciwwirusowo, antyseptycznie) — i juz domysélamy
sie, Ze moze by¢ uzyteczna w leczeniu chorob alergicz-
nych i atopowych'. Nasze domysty szybko potwierdzimy
czytajac o tradycjach stosowania lukrecji - zaréwno
tych ludowych, jak i lekarskich, oficjalnych, zapisanych
w farmakopeach i klasycznych podrecznikach lekarskiej
fitoterapii (w Polsce bedg to czesto dzieta autorstwa lub
pod redakcja zmarlego siedem lat temu prof. Aleksan-
dra Ozarowskiego). Podreczniki te zreszta wskazuja nie
tylko, jak stosowaé dany surowiec zielarski w danym

nym zawartym w lukrecji gladkiej, zwlaszcza

kwasowi glicyretynowemu i flawonoidom,
ktére ze wzgledu na swoje wlasciwosci dzialaja na ustrdj
czlowieka w sposéb zblizony do steryddéw, ale bez nie-
korzystnych powiklan, jakie sterydy moga powodowa,
a nawet im zapobiegaja i usuwaja. Sok z lukrecji dziata sil-
nie przeciwzapalnie, przeciwhistaminowo i przeciwseroto-
ninowo, wyraznie przyspiesza gojenie owrzodzen zotadka
i dwunastnicy. Dlatego tez wyciag z lukrecji ma duze
zastosowanie w leczeniu tych wszystkich dermatoz, ktore
wymagaja przewleklego ogdlnego leczenia sterydami, np.
pecherzyce, przewlekly uogélniony wyprysk, liszaj rumie-
niowaty uktadowy, zapalenie zluszczajace skory (erytro-
dermia) i inne, gdyz umozliwia obnizenie dawek dobo-
wych sterydéw oraz w pewnym zakresie zapobiega lub
usuwa powiklania po ich stosowaniu. Zalecane wiec jest
po wstepnym rozpoczeciu leczenia sterydami i osiggnie-
ciu poprawy klinicznej podawanie co drugi dzien zamiast
okreslonej optymalnej dawki sterydéw — lukrecji.

W innej ksigzce Ozarowskiego® opisano nieco inny
wariant stosowania soku lukrecjowego oczyszczonego:
aplikowanie pacjentom tego srodka pozwalato na wielo-
krotne zmniejszenie przyjmowanych dawek kortyzonu,
nawet z 50 do 1 mg na dobe¢*. Czy tamta wiedza i prak-
tyka medyczna stala si¢ nagle przebrzmiala, nieaktualna
badz zgota ,,nieprawdziwa’? Nie sadze - jednak jesli dzi§

1| Patrz np.: Kamila Kucharska-Ambrozej: Aktualny stan wiedzy na temat chemizmu i aktywnosci biologicznej lukrecji gladkiej Glycyrrhiza glabra

L. Postepy Fitoterapii 2/2017. Dostep online na stronie: http://www.czytelniamedyczna.pl

2| Ziotolecznictwo. Poradnik dla lekarzy pod redakcja Aleksandra Ozarowskiego, wyd. III, Warszawa 1982, s. 666

3| Nie odnalaztem jej u siebie w domu ani nie pamietam tytutu, prosze tej informacji nie traktowa¢ jako porady tylko ciekawostke

4| Wtadciwie ta sama procedura z tym, ze podano konkretne i wymowne liczby
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powotamy sie na mozliwo$¢ stoso-
wania lukrecji (skadinad nie tylko
jej) w uzupelnieniu, a niekiedy
moze nawet zastgpstwie sterydu
ogélnego to nierzadko spotkamy
sie z powaznym ,fochem” ze
strony medycyny, ze oto gadamy
co popadnie i ze nie mamy wcale
na to dowodéw. JesteSmy stawiani
w sytuacji, gdy mamy w zebach przynosi¢ dowody na
potwierdzenie swoich stow, by w ogoéle mie¢ prawo si¢ ode-
zwal. Samo wysuniecie propozycji leczenia ziotami bywa
traktowane jak atak na podstawy medycyny: mozna zosta¢
poproszonym o zajrzenie do oficjalnych wytycznych lecze-
nia danych schorzen’ celem sprawdzenia, czy jest tam co$
o ziolach. To troche jakby odsyla¢ fizyka-eksperymenta-
tora, chocby i pélamatora, do podrecznika fizyki, czy aby
opisano w nim zaobserwowane przez niego rzekomo nowe
zjawisko: widzisz, nie ma nic takiego!

Tymczasem to nie my, pacjenci i milo$nicy zidt
czy zielarze-amatorzy, odpowiadamy za brak aktualnej
i uznawanej wiedzy o faktycznej wartosci lukrecji jako
leku w leczeniu choréb atopowych, alergicznych czy sze-
rzej autoimmunizacyjnych (takze np. reumatycznych) -
odpowiada za to medycyna, w mniejszym stopniu jako
nauka za$ w ogromnym jako biurokracja czyli ostawiona
»stuzba zdrowia” Wobec rozwoju samych nauk medycz-
nych, jak i metodologii ich badan poglebienie i aktu-
alizacja nawet dobrze ugruntowanej wiedzy i praktyki
dawniejszej jest koniecznosécig - ale w przypadku zio-
tolecznictwa, szczegélnie chorob powazniejszych niz
przystowiowa ,,chrypka” (nie lekcewazcie jednak i pra-
woslazu, jeszcze o nim wspomnimy), to sama medycyna
odeszta od tego podstawowego wymogu. Niestety konse-
kwencje tego stanu rzeczy nie stuzg jej ku zreflektowaniu
sie, przyznaniu do bledu, tylko zamykaniu ust rzeczni-
kom ziololecznictwa: siedz cicho chyba, Ze przyniesiesz
mi w zebach przekonujacy dowdd. Przy czym dowodem
faktycznie uznawanym, bez zastrzezen beda koniec kon-
cow jedynie szeroko zakrojone, wieloo$rodkowe badania
kliniczne, na ktére nalezy wyltozy¢ grube miliony dola-
réw - tylko one poskutkuja wprowadzeniem badanego
$rodka do leczenia na szerokg skale. I przeciez skadinad
nie bez racji.

5| Swoja droga oczywiscie warto i nalezy je czyta¢!

Praktyczne  wyparcie  ziét
z terapii powazniejszych chorob
nie jest wiec skutkiem uknutego
przez kogo$ spisku tylko, jak to
okreslam, bledu systemowego, do
ktorego nikt za bardzo si¢ nie chce
przyzna¢. Czy mozna go jako$ zni-
welowaé by zyska¢ przychylniej-
sze spojrzenie medycyny na ziofa?
By¢ moze tak — po pierwsze uznajmy, ze mozliwa do sto-
sowania wiedza medyczna nie jest wylacznie wynikiem
najnowszych badan i kosztownych procedur, tylko dalece
bardziej rozbudowanym systemem obejmujacym takze
klasyczna literature lekarska (niewiele stoi na przeszkodzie
by uzna¢ w duzym zakresie aktualno$¢ ksigzek Ozarow-
skiego), a nawet dlugotrwala tradycja stosowania (znany
napis z torebek z ziotami) znajdujaca przeciez zwykle
catkiem liczne potwierdzenia w rozmaitych mniejszych
i wiekszych badaniach réznego rodzaju.

O ile badania in vitro czy na myszach nie kwalifikuja
jeszcze lukrecji jako poteznego leku (ktdrym ta przeciez jest)
to jednak istotny jest fakt, ze potwierdzajg one, a nie obalaja
jej dobrze znane i opisane przez nauke wlasciwosci. Po drugie
przyznajmy ziolom pewien uprzywilejowany status srodkow,
ktére rzadko beda wymagaly, az tak gruntownych badan, jak
nowoodkryte substancje rozmaitego pochodzenia co pozwala
wiele z nich (niekoniecznie pokrzyk wilcza jagode; lukrecje
w pewnym zakresie tak) stosowa¢ z mniejszym rygoryzmem
i niejako ,na luzie’, takze w warunkach domowych. Swoja
droga: czy takie zasady przypadkiem nawet teoretycznie nie
obowigzujg? Laikowi trudno si¢ w tym polapa¢, ale wydaje
mi sie, ze mozna by tak wladnie 6w do$¢ mglisty status zidt we
wspolczesnej medycynie ujaé — przynajmniej zgadza mi si¢ to
z tym, co zapamietatem z lektury ,,Farmakologii i toksykolo-
gii” Mutschlera oraz z rozméw z ludzmi medycyny (on-line,
a rzadziej ,w realu”). Wérod tych ostatnich da sie ostatnio
odczué nowy trend: nie zaprzeczajg skutecznosci, potencjalnie
nawet wysokiej, leku ziolowego; akcentujg za to, ze niestety nikt
w Polsce si¢ na nim nie zna i nie ma na ten temat aktualnych
publikagji®. ,Winnego” tej sytuacji juz wczesniej ustalilismy.

Domyslam sig, ze tego typu roztrzgsania sg $miertelnie
nudne, a przy tym wydaja si¢ zupelnie jalowe. Trudno ich
jednak nie podja¢ skoro postuluje jakas tam (i wcale nie-
blahg) skuteczno$¢ zidt podczas, gdy te oficjalnie zdajg si¢

6| Nie, nie przeprowadzilem na ten temat badan/ankiety wigc nie mam ,,dowodu” - mam odczucie, zwlaszcza w odniesieniu do mtodych lekarzy. Dos¢

czesto wydaja sie szczerze zainteresowani ziotami ale nigdy nie mieli na nie czasu wobec natloku innej, palagco pilnej wiedzy niezbednej w ich zawodzie
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po prostu nie istnie¢. Jak to bowiem jest, ze ziola sg sku-
teczne, a jednocze$nie medycyna praktycznie w ogole ich
nie stosuje? Jak wyjasni¢ ten paradoks inaczej, niz wiecz-
nym gledzeniem o spisku bigfarmy? Pewng probg odpo-
wiedzi s3 wlasnie powyzsze roztrzasania. Jedli dostarczyly
komukolwiek cho¢by niewielkiej rozrywki, to juz jestem
odkupiony. Nie zamierzam wszystkich naszych rozwazan
o ziofach okrasza¢ takimi wywodami - ten jest wyjatkowy
poniewaz jest wstepem do wiekszego cyklu artykulow (jesli
redakcja pozwoli).

W kolejnych odcinkach skupimy si¢ bardziej na prak-
tycznym stosowaniu zi6l w leczeniu AZS - bedziemy
przybliza¢ ,,sylwetke” danego surowca zielarskiego (lub
grupy surowcoéw), oraz opisywaé zasady jego przetwa-
rzania i stosowania, nie przejmujac si¢ nadmiernie ilo-
$cig, ani jakoscig badan, ktére by to potwierdzaly. Zgod-
nie z tym, co juz napisano: zwykle musza nas zadowoli¢
dawniejsze i nowsze tradycje stosowania znajdujace jakie-
kolwiek potwierdzenie w roznego rodzaju badaniach
»przyczynkarskich” tj. drobniejszych, mniej znaczacych,
nie na ludziach lub na niewielkich grupach pacjentéow
itd. — stowem ,,0 ograniczonej wiarygodnosci’, ale jednak
potwierdzajacych uzytecznos¢ danego surowca. W przy-
padku lukrecji wskazaliémy dwa zrédla ktére
juz, moim zdaniem, wystarczajaco legitymuja
ja jako (nie tylko) domowy lek na AZS - innych

wych rzeczy. Bede sie réwniez kierowal wta-
snym doswiadczeniem z ziotami, co uwazam za
jak najbardziej zasadne i prawidlowe - nie pisze
bowiem pracy naukowej, tylko domowy poradnik.
Czym wiec jest lukrecja? Lukrecja gladka jest okazaly
byling z rodziny bobowatych (wyksztalca wiec charaktery-
styczne dla tych roélin kwiatostany, a nastepnie ,,straczki”
pelne nasion) pochodzacg z obszardéw $rodziemnomor-
skich. Jej cze$ci podziemne (korzen i klgcze/rozlogi) stano-
wig surowiec zielarski oraz spozywczy (czarne cukiereczki
z wyciagiem, przyprawa, alternatywny stodzik pasujacy do
kawy i bitej $mietany, niepasujacy do czarnej herbaty). Jest
to surowiec zasobny zwlaszcza w saponiny triterpenowe,
kwasy organiczne i specyficzne flawonoidy’ o dzialaniu,
z tego, co najbardziej nas interesuje: przeciwzapalnym
i ,sterydopodobnym’, takze przeciwalergicznym, przeci-
wéwigdowym i proregeneracyjnym wobec tkanek, z kto-

7| Gléwnie likwirytyna (liquiritin) i jej pochodne
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LUKRECJA GLADKA
JEST OKAZALA BYLINA
szuka¢ nie musimy cho¢ oczywiscie poszpera¢ 7 RODZINY BOBOWATYCH

zawsze warto, bo dowiemy si¢ innych cieka- POCHODZACA Z OBSZAROW

rymi majg kontakt.

Opisane wcze$niej stosowanie soku lukre-
cjowego oczyszczonego skojarzonego ze ste-
rydoterapia wymaga kontroli lekarskiej obej-
mujacej m.in. dokfadne rozpoznanie stanu

SRODZIEMNOMORSKICH.  zdrowia pacjenta, ustalenie schematu leczenia

oraz dawek (jak i dostepu do takiego prepa-
ratu farmaceutycznego, jakim jest sok lukrecjowy) - krétko
mowiac jest to tzw. wyzsza szkola jazdy, raczej leczenie szpi-
talne, niz domowe (a w ,,stuzbie zdrowia” raczej nikt nie ma
na to czasu, nawet jesli ma wiedze). Mamy jednak do dys-
pozycji szereg innych, mniej wymagajacych, bezpiecznych
zastosowan oraz fatwodostgpny surowiec w postaci suszo-
nego korzenia (w caloci lub rozdrobnionego).

Z definicji najbezpieczniejsze jest zastosowanie
zewnetrzne, miejscowe czyli ,,na skore” — gléwne zwigzki
czynne lukrecji tj. saponiny maja w roztworze wodnym
posta¢ koloidu (czyli jakby ,dymu”, a nie wiasciwego
roztworu) przez co najprawdopodobniej w ogéle nie
przenikaja przez skoére do organizmu (za duze czastki).
Wyciagi z lukrecji sg spotykane w cieszacych si¢ dobra »



renomg preparatach do pielegnacji skory atopowej, w tym
w przebadanym/zarejestrowanym, pediatrycznym Bio-
Eulenie firmy Aboca - lekkiej w konsystencji masci zawie-
rajacej, oprocz lukrecji, takze wyciagi z aloesu, dziurawca
(olejowy), kocanek piaskowych® i prawoslazu (kleiki
prawoslazu tworza fagodzaco-ostonowy film na skorze).
Preparat mialby silniejsze dzialanie, gdyby doda¢ do
niego wyciag z korzenia mahonii lub glistnika (surowce
bogate w alkaloidy izochinolinowe doczekaja si¢ kiedy$
odrebnego omoéwienia), a prawoélaz zastapi¢
zywokostem’ jednak woéwczas nie bytby juz
by¢ moze tak catkiem ,,pediatryczny” i wyma-
gal szerzej zakrojonych i kosztowniejszych

PONIEWAZ JEDNAK
SKORA ATOPOWA DOSC (mozna dluzej) - po tym czasie wylaczamy

38 stopni i czas kapieli 20 minut cho¢ akurat w przypadku
lukrecji i w ogdle ,kapieli saponinowych” zaleca si¢ nie-
kiedy czas diuzszy, nawet 40 minut jak i wyzsza tempe-
rature, pozwalajacg tyle czasu w kapieli wytrwaé (szybko
wszak stygnie). Przygotowanie kapieli zabiera troche czasu:

torebke (50 graméw) suchego, rozdrobnionego korzenia
wsypujemy do najwiekszego garnka w domu i zalewamy
do pelna woda, powoli zagotowujemy, a nastepnie gotu-
jemy na malym gazie mieszajagc do$¢ czesto, aby suro-
wiec nie zalegal kozuchem na powierzchni tylko ,,fruwal”
w garnku z ukropem po calej jego objetosci.
Kwadrans gotowania zasadniczo wystarcza

badan'®. Tak czy inaczej juz sama lukrecja ~ SZYBKO ,OBOJETNIEJE"  palnik i odstawiamy catos¢ pod przykryciem
zapewnia mu (jak i innym, podobnym érod-  NA SRODKI' APLIKOWANE na 20 minut, po czym zlewamy zawarto$¢

kom, takze domowej produkeji) przyzwoite

NOTORYCZNIE, TRZEBA

garnka do wanny przez sito lub gaze, uzupel-
niamy wanne¢ woda i rozpoczynamy kapiel

— Przeciivlizapilne i 'erelz:i:VéWiQdowe’ JEDNAICSTOSOWAC (nie zapomnijmy tez o przeptukaniu ,,fus6w”
mogace nierzadko stanowi¢ skuteczne roz- £ »
wigzanie odwiecznego problemu atopowego ROZNEZIOHAFROSTYM silnym strumieniem wody!).

»czym smarowaé twarz” (lub tez male dzieci). IDOBRYM POMYSLEM SA Ja wihadnie dzieki lukrecji pokochatem

Drugim i bardziej radykalnym zasto- ~NAPRZEMIENNE KAPIELE  kapiele ziotowe poniewaz dawaly one mojej
sowaniem zewnetrznym lukrecji jest kapiel W ZIOEACH O ODMIENNYM  Wowczas cigzko chorej zonie co najmniej 2 dni

ziolowa. Kapiele ziolowe sg opisywane w lite-
raturze lekarskiej (znéw Ozarowski) i naleza
do normalnych, tradycyjnych $rodkéw w tera-
pii rozmaitych chordb, szczegélnie skornych. Ja oceniam
ich dziafanie jako znakomite i w swym charakterze wrecz
blizsze dzialaniu ogdlnoustrojowemu, niz miejscowemu
(oddziatlywanie na calg skére jako organ, a nie ,,powierzch-
nie ciala” - taka zlotg regule sobie ukulem, by to opisaé/
wyjasni¢). Literatura medyczna sugeruje temperature ok.

8| Kocanki piaskowe Helichrysum arenarium L. - brak liczby pojedynczej!

PROFILU DZIAtANIA,

(a nieraz i 3-4 dni) bardzo wyraznej poprawy
stanu skory, podczas gdy silny steryd wystar-
czal na pét doby. Inaczej moéwige kapiele zio-
fowe, ze szczegélnym uwzglednieniem lukrecjowych, po
prostu pozwalaly jej jako$ przezy¢ najcigzsze zimy. Ponie-
waz jednak skdra atopowa do$¢ szybko ,obojetnieje” na
$rodki aplikowane notorycznie, trzeba jednak stosowaé
rézne zioka. Prostym i dobrym pomysltem s naprzemienne
kapiele w ziotach o odmiennym profilu dziatania, np. we >

9] Jest to rzecz oczywista dla kazdego farmakognosty czy zielarza i w tych kregach nie wymaga dowodzenia. Mozna nie wierzy¢ i pusci¢ mimo uszu cho¢... nie warto X

10| Co bywa dla producentéw sporym problemem i czego sie raczej unika

11| O saponinach warto przeczyta¢ dostepne on-line opracowania, chocby te dwa bardzo odmienne:

12| Justyna Stefanowicz-Hajduk, J. Renata Ochocka: Saponiny steroidowe — wystgpowanie, wlasciwosci i zastosowanie w lecznictwie. Postepy Fitoterapii 1/2006, s. 36-

40. Dostep online na stronie: http://www.czytelniamedyczna.pl

13| Henryk rézanski: Kgpiele saponinowe, http://rozanski.li/477/kapiele-saponinowe/
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ZDROWIE - PIELEGNACJA

wtorki saponinowe" (lukrecja, mydlnica, wyka, koniczyna
czy tez ziele roélin psiankowatych), a w czwartki garbnikowe
(taninowe), o dziataniu $ciagajacym (kora debu lub wierzby,
pieciornik, liécie jezyny; patrz takze opis stosowania tanin
w oficjalnych wytycznych terapeutycznych dla AZS) -
w przypadku silniejszego zaostrzenia zawsze dodawatem
do nich jeszcze gars¢ ziela glistnika. Jesli bedzie konieczna
kapiel w weekend to mozna sprobowac dla odmiany uczep/
nagietek i/lub przetacznik/babke (dobre beda mieszanki 2-3
ziot). Po kapieli nie ptuczemy skory woda tylko owijamy sie
w recznik i uciekamy pod koldre. Nadal oczywiscie obowia-
zuje reguta 5 minut polegajaca na tym, Ze nalezy
w ciggu tego czasu posmarowac calg atopows

KAPIEL ZIOtOWA JEST

nie przez szalencow i ignorantéw, tylko przez profesoréw
nauk medycznych.

Stosowanie doustne naszego ziofa jest juz obwarowane
powaznymi zastrzezeniami: lukrecja wyplukuje z ustroju
potas, a zatrzymuje séd (moze powodowaé obrzeki choé
zwykle §wiadcza one o niedomodze nerek), a naduzywana
moze skutkowa¢ arytmig serca, czy wrecz powaznymi zmia-
nami i uszkodzeniami narzagdéw wewnetrznych, m.in. znisz-
czeniem klebuszkéw nerkowych. Sg to jednak pojedyncze
notowane przypadki oséb nie umiejacych si¢ powstrzymac
przed ciaglym zajadaniem sie lukrecja w formie cukiereczkow
i zelkéw'. Mniejsze dawki czy to przyprawowe,
czy zielarskie nie sg grozne, szczegdlnie jedli

skore raczej ttustym smarowidlem/emolientem. PROCEDURA SPECJALNA podejmujemy prébe kuracji np. dwutygodnio-

Uwaga: w kapieli lukrecja potrafi powo-

wej i nie opartej na skoncentrowanych dawkach

dowa¢ u niektdrych oséb pieczenie skory, wg PRZEZNACZONA DLA tylko na ,,dosypce” lukrecji do ziotowych herbat
mojej wiedzy i obserwacji pozostaje ono bez 0S0B ODWAZNYCH o profilu przeciwzapalno-przeciwswigdowym,
zwigzku z uzyskiwanym efektem terapeu- I BEDACYCH W DUZE)J cho¢by bazujacych na zielu babki, pokrzywy,

tycznym. Mozna powiedzie¢, ze przypomina PQTRZEBIE - NP, TAKIEJ, ZE przetacznika le$nego czy krwawnika. Bardzo
w tym punkcie jeden z dostepnych na polskim TYPOWE STANDARDOWE  Przyjemny i praktyczny w stosowaniu jest row-

rynku immunosupresantéw w masci, ktory
u niektdérych os6b powoduje pieczenie twarzy.

Wobec powszechnej wiedzy o delikat-
noéci i wrazliwosci skory atopowej powyzsze
opisy moga sie komus$ wydac czysta groza: jak
to, nie bedzie zadnej gwaltownej reakcji, nic
zlego sie nie stanie? Coz — pewnie moze si¢ stac i pewnie
pierwsze kontakty z kazdym nowym ziolem powinny by¢
znacznie bardziej ostrozne i ograniczone, nie zaczynamy
ich od kapieli. Kapiel ziotowa jest procedurg specjalng
przeznaczong dla os6b odwaznych i bedacych w duzej
potrzebie — np. takiej, ze typowe, standardowe leki i zale-
cenia nie przynoszg im zadowalajacych efektow. Kto$ taki
moze wyprobowac kapiele ziolowe i moze by¢ bardzo mifo
zaskoczony ich pozytywnym efektem; moze réwniez by¢
zawiedziony'. Dla nas byla to dobra, a wrecz znakomita
alternatywa dla naduzywania sterydéw i bardzo kosztow-
nych ,jako$ciowych” kosmetykéw najbardziej renomo-
wanych firm (chodzi o te bardziej zaawansowane recep-
tury zawierajace niekiedy takze wyciagi rodlinne - takze
z lukrecji). No i last but not least: jest to procedura opisy-
wana w XX-wiecznych podrecznikach lekarskich pisanych

LEKI 1 ZALECENIA
NIE PRZYNOSZA IM
ZADOWALAJACYCH

EFEKTOW.

niez wyciag plynny oparty na odwarze sporza-
dzany wg przepisu dr Henryka Roézanskiego,
konserwowany dodatkiem gliceryny i miodu
oraz odpowiednia obrébka'® — poza innymi
zaletami jest to szczegolny przysmak oraz sku-
teczny syrop ,,na gardlo i kaszel”.

Proponowanie schematéw bardziej zaawansowa-
nych terapii oraz maksymalnych dawek nie miesci sie
w granicach tego skromnego szkicu, jak juz pisaliémy
powazne kuracje oparte na wyciagach lukrecji ocieraja
sie raczej o leczenie szpitalne, niz babcino-domowe'.
W niewielkich dawkach oraz w zastosowaniu zewnetrz-
nym bedzie jednak lukrecja i bezpieczna, i nierzadko
skuteczna: pozwoli osiggnag¢ na mniejsza skale efekty
podobne do opisanych w cytowanym wczesniej frag-
mencie poradnika dla lekarzy tj. znaczne zredukowanie
iloéci i czgstotliwosci stosowania lekéw syntetycznych
(cho¢by masci sterydowych) oraz uzyskanie dla nich
rzeczywistej, wartosciowej alternatywy (jakze pozadanej
w przypadku np. skory twarzy!). I to jest wlasnie przy-
ktadowe rozwigzanie problemu postawionego w tytule
- na przyktadzie lukrecji.

14| Nie szukatem badar dla procedury ,kgpiel lukrecjowa” i nie wiem, jaki mogtby by¢ odsetek pacjentéw szczesliwych w stosunku do zawiedzionych; og6lna
wiedza o lukrecji pozwala jednak ostroznie typowaé pozytywny efekt takich ewentualnych testéw — jesli nie wstrzasajacy to w kazdym razie obiecujacy

15| Przypominam sobie przypadek kobiety, ktéra probowata uzyskac z tego tytutu wysokie odszkodowanie od producentéw tych takoci - sad nie przyznat jej racji

16| Receptura ekstraktu lukrecjowego dostepna na stronie: http://www.luskiewnik.pl/autoimmunologia/new-page.htm (ja dodaje do niego jeszcze 0,2% sorbinianu

potasowego hamujacego rozwdj plesni — uwaga, jest skuteczny w srodowisku kwasnym!)

17| Mozna mi wigc tu zarzuci¢ brak wyksztalcenia medycznego - upraszam jednak Czytelnikéw o odrobine dobrej woli
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Dermaveel

Usmiech dla skory z AZS
- innowacyjna opcja miejscowej terapii,
bez sterydow

JWOE Jw st

Krem Dermaveel®
zawiera naturalne substancje czynne,
o szerokim spektrum dziatania:

In
st |clmvo| @

\/iagodzi objawy AZS: $wiad, zaczerwienienie, suchos¢, skory!

\/redukuje nasilenie zmian réznego typu: rumien, obrzek,
sgczenie, nadzerki, itd.!
\/dziaia przeciwalergicznie?

\/pomaga wbudowac sktadniki bton lipidowych i chroni
naskodrek przed utratg wody'?

\/przywraca prawidifowg bariere skory, wzmacma ' Ektoinaj
i utrzymuje funkcje obronna skéry? -cf"v:::r:E;;gg;;:ed
sredukuje swig
\/zapobiega zaostrzeniom choroby’ k

» redukuje stan zapalny

Dermaveel jest stosowany w monoterapii

tagodnych zmian w przebiegu AZS
oraz w politerapii zmian
o nasileniu umiarkowanym.??
y P Krem -2
lamelarny® =* 4
= krem lipidowy, ktéry ‘W’yuag = kOFy
"nasladuje" plaszcz ochronny ie SZCZYT'W’ 23
skary
@ Moze by¢ stosowany bez wzgledu na miejsce wystepowania zmian. = chroni skére przed = wspiera redukcje fwiadu
wnikaniem alergenéw . — = wspiera obrone przed
® Jest dobrze tolerowany i moze by¢ stosowany tak diugo, jak potrzeba. & k mikrobami
® Bez barwnikéw, substancji zapachowych, konserwantéw (np. parabendw)
oraz olejow mineralnych. ‘_Kk. S —
C—
Gdzie kupi¢ Dermaveel? Wejdz na www.KtoMaLek.pl
Jesli krem Dermaveel nie jest dostepny od reki w aptece, popros farmaceute, aby go dla Ciebie zamowit, Czerwiec 2018

1. Aletsandra Wokowska, Elzbieta Grubska-Suchanek, Roman Nowick, Evaluation of safety and efficacy of Dermaveel in reatment of atopic dermativs, Alergologia Pelska, rr 42015

1 Vengaceshprabha Karuppagounder et al. Tannic add modulates NFxB signaling pathway and skin inflammation in NC/Nga mice throwgh PRARy expression. Cytokine, Volume 76, Issae 1, December 2015, Pages 206213,

3. Rornan Newicki et al. Azopowe zapalenie skiry — aktualne wytyezne terapeutyezne. Stanowisks Ekspertiw Skl Dermatalogiczne) Polskiego Towarzystwa Alegolngiczneqe i Sekeji Aeroologiome| Pelskiegs Towarzystwa Dermatelogicmneqn’,
Postep Derm Alergol 2015, 0011 (4): 235-249

~-Heel



ATOPOWE PRODUKTY

Aplikacja Dermaveel
Monitorujesz terapie AZS swojej
pociechy? Sciagnij wygodna
aplikacje Dermaveel na smartfony.

Dermaveel

Wszystkie informacje masz w
jednym miejscu. W aplikacji

Dermaveel ustawisz plan terapii, BCElE
przypominajki o posmarowaniu '
skdry zleconymi preparatami, INNE LEK

Jestescie gotowi q A R - .
P e prowadzisz zapis informacji o stanie
Wszystkie miejsca skory, czy planowanych wizytach
J2 psTrOWRNGY kontrolnych. Za wytrwato$¢ Twoje
Dzi$ odwiedzimy dziecko codziennie jest nagradzane
kolejne miejsce . . . .
nasze] porkity. ciekawymi, edukacyjnymi
przygodami Kameleona Derka,
o ktory podrézuje po catym sSwiecie. Dainc: O, daeo 0, Magtsiens () socaj
weuszweooRez > g Aplikacjg sciagniesz

! z Google play.

Calendeel - delikatny —_
zel na podraznienia
wrazliwej skory

dla catej rodziny

Calendeel zawiera sktadniki redukujace

obrzek, zaczerwienienie, pieczenie,
swedzenie, a takze przyspieszajace
gojenie i regenerujace skére. Zel nawilza,

. B R Sl N P N,

dziata antyoksydacyjnie

i tworzy ,plasterek ochronny” w miejscu
podraznienia. Ma delikatna, glicerynowa
baze. Calendeel moze by¢ stosowany

w podraznieniach na tle alergicznym,
termicznych, po ukaszeniach owaddw,
czy tez po goleniu oraz depilacji. Zawiera
11 cennych naturalnych sktadnikéw oraz
witamine E. Formuta zelu jest przyjazna
wrazliwej skorze - bez konserwantéw Fi Itry do nosa marki WOOdyKn OWS przeciw

(w tym parabenéw) oraz barwnikéw. alergenom wziewnym - wygodne i catkowicie niewidoczne wktadki do nosa
Calendeel moze by¢ stosowany u dzieci. z wymiennymi filtrami. Skutecznie filtruja: pytki drzew i traw; siers¢ pséw i

\ Calendeel

Rirascs tan skory Ciesza sie zaufaniem uzytkownikéw w ponad 40 krajach od 2006 roku.

* Ca IendEEI Oddychaj czystym powietrzem - zawsze i wszedzie! @

Tnm ool | |
27 POLSKIE TOWARZYSTWO CHOROB ATOPOWYCH

ranvia atan sKOOF

kotow; plesnie, grzyby plesniowe; kurz, roztocza kurzu domowego; smog, pyty

zawieszone (PM10/PM2.5). Zostaty zarejestrowane przez amerykariskg Agencje
* Zywnosci i Lekéw jako wyréb medyczny klasy .



http://www.heel.pl/pl/calendeel.html
https://www.woodyknows.pl/filtry-do-nosa-3-in-1-nasal-filters
http://emotopic.pl/%3Fgclid%3DCj0KCQjwnfLVBRCxARIsAPvl82GFRLvG2wBqOMY8_d_aWvl8tFHiuUTx2XZQFcDbX0ZYGTAvkAdFnf0aAjotEALw_wcB
https://ziololek.pl/produkt/linoderm-omega-krem/
http://www.heel.pl/pl/calendeel.html

Z WIZYTA U EKSPERTA

{F\ I ‘,' 3 ¢ & &

ALERGIA | UKLAD
IMMUNOLOGICZNY

Zjawisko alergii wigze sie znadmierna odpowiedzig uktadu odpornosciowego,
najczesciej na pospolite substancje, takie jak np. zywnos¢ czy pytki.
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Z WIZYTA U EKSPERTA

kiad odpornoséciowy jest ztozonym ukladem, kto-
ry normalnie chroni organizm przed obcymi ,,na-
jezdzcami’, takimi jak bakterie i wirusy, a takze
bada anormalne zmiany w komdrkach naszego or-
ganizmu, takie jak na przykiad rak.
Alergeny sg to z kolei substancje, ktore sg dla organizmu
obce i to one powoduja reakcje alergiczng. IgE to prze-
ciwcialo alergiczne.
Chociaz wiele 0s6b z czasem wyrasta z alergii, to alergie
moga rozwijac si¢ jednak w kazdym wieku, takze w wieku
dorostym.
Podczas gdy $rodowisko odgrywa role w rozwoju alergii,
to warto zauwazy¢, Ze istnieje wigksze ryzyko rozwoju
chorob alergicznych, jesli u danej osoby zaobserwowano
alergie w rodzinie, zwlaszcza u rodzicéw czy rodzenstwa.

Alergia odnosi si¢ do nadmiernej reakcji ukladu odpor-
nosciowego, w odpowiedzi na ekspozycj¢

Alergie pokarmowe dotykaja okolo 3%-6% dzieci i okoto
1%-2% dorostych. Czestos¢ wystepowania choréb aler-
gicznych znacznie wzrosta w ciggu ostatnich dwdch dekad
i nadal roénie.

Poznanie schematéw moze pomdc wyjasnic, jak rozwijaja
sie alergie. Kilka miesiecy po przybyciu nowego kota do
domu, tata zaczyna mie¢ swedzace oczy i epizody kicha-
nia. Jedno z trojga dzieci cierpi na kaszel i §wiszczacy
oddech. Mama i pozostale dwoje dzieci nie doswiadczaja
zadnej reakcji mimo obecnosci kota. Jak to sie¢ dzieje?
Uktad odpornoéciowy jest zorganizowanym mechani-
zmem obrony organizmu przed obcymi ,najezdzcami’,
szczegolnie infekcjami. Jego zadaniem jest rozpoznawa-
nie i reagowanie na te obce substancje, ktére nazywane
s antygenami. Antygeny czesto prowadza do odpowiedzi
immunologicznej, poprzez wytwarzanie przeciwcial, ktére
sa biatkami ochronnymi i sg specyficznie skie-

na pewne substancje obce. Odpowiedz jest GDY ALERGICZNY OSOBNIK  rowane przeciwko konkretnym antygenom.

ponadnormatywna, poniewaz te obce sub-
stancje sg zwykle postrzegane przez organizm
jako nieszkodliwe u 0s6b niealergicznych i nie

WCHODZI W KONTAKT
Z ALERGENEM, UKtAD
ODPORNOSCIOWY

Te przeciwciata lub immunoglobuliny (IgG,
IgM iIgA) majg funkcje ochronne i pomagaja
niszczy¢ obcg czastke przez przylaczenie sie do

powoduja u nich reakcji. Z kolei u 0séb aler- WYWOLUJE ODPOWIEDZ /9 powierzchni, co utatwia innym komérkom

gicznych organizm rozpoznaje obcg substan-

immunologicznym jej ostateczne zniszczenie.

cje, a alergiczna cze$¢ ukltadu immunologicz- POPRZ,EZ PRZE_GWClAtO Osoba uczulona opracowuje jednak specy-
nego generuje odpowiedz. IGE. MOWI SIE, ZE OSOBY ficzny typ przeciwciala zwanego immunoglo-
Substancje prowokujace mechanizmy aler- PODATNE NA ALERGIE  buling E lub IgE, w odpowiedzi na pewne nor-
giczne, nazywane s3 ,alergenami’. Przyklady SA UCZULONE LUB malnie nieszkodliwe obce substancje, takie
alergenow obejmujg” pytki, roztocza, plesnie, _ATOPOWE". jak np. sieré¢ kota. Inne antygeny, takie jak

biatka zwierzece, pokarmy i leki. Gdy alergiczny

osobnik wchodzi w kontakt z alergenem, uklad odporno-
$ciowy wywoluje odpowiedz poprzez przeciwcialo IgE. Méwi
sie, ze osoby podatne na alergie sg uczulone lub ,,atopowe”.

Okoto 10%-30% osob w uprzemystowionym swiecie cierpi
z powodu choréb alergicznych, a ta liczba caly czas roénie.
Alergiczny niezyt nosa (alergie nosowe) dotyka okolo
20% populacji. Ciekawostka jest to, ze np. w USA, bio-
rac pod uwage zwolnienia lekarskie, koszty lekdw, absen-
cje w szkolach, cigzar ekonomiczny choréb alergicznych
w tym kraju wyliczono na ponad 2 miliardy dolaréw ame-
rykanskich rocznie.

Astma dotyka okoto 8%-10% populacji. Szacowane koszty
leczenia astmy w USA przekraczajg okolo 20 miliardéw
dolaréw rocznie.
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bakterie, nie prowadza do wytwarzania IgE,
a zatem nie powoduja reakgeji alergicznych. Po utworze-
niu IgE mozZe on rozpozna¢ antygen, taki jak sier$¢ kota,
a nastepnie wywola¢ reakeje alergiczna. IgE zostal odkryty
i nazwany w 1967 roku przez Kimishige i Teriko Ishizaka.
Na przyktadzie kota domowego, tata i najmlodsza corka
opracowaly przeciwciata IgE w duzych ilo$ciach, ktére
byly skierowane przeciwko alergenowi kota. Tata i corka
sg teraz uczulone lub sklonne do wywolywania reakcji
alergicznych po wielokrotnym narazeniu na alergeny
kota. Zazwyczaj wystepuje okres ,,uczulenia” od dni do
lat przed reakcja alergiczng. Chociaz czasami moze si¢
zdarzy¢, ze po pierwszej ekspozycji na alergen wystapita
reakcja alergiczna, konieczna jest wczesniejsza ekspozy-
cja, aby uktad immunologiczny zareagowal. Wazne jest,
aby zda¢ sobie sprawe, ze niemozliwe jest uczulenie na
co$, na co dana osoba nigdy wcze$niej nie byla narazona, >
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> chociaz pierwsza ekspozycja moze by¢ subtelna lub nie-
znana.
Pierwsza ekspozycja moze wystapi¢ nawet u dziecka w tonie
matki, poprzez mleko matki lub przez skore.
IgE to przeciwcialo, ktére wszyscy mamy w niewielkich
iloéciach. Jednak osoby z alergiami generalnie wytwarzaja
IgE w wigkszych ilo$ciach. Historycznie, to przeciwciato
byto wazne w chronieniu nas przed pasozytami. W powyz-
szym przykladzie, podczas okresu uczulenia, siers¢ kota
IgE jest nadprodukowana i pokrywa inne komdrki zaan-
gazowane w reakcje alergiczna, takie jak komoérki tuczne
i bazofile, ktore zawieraja rézne mediatory, takie
jak histamina.
Komorki te s3 zdolne do wywotania reak-
cji alergicznej na kolejne ekspozycje
na alergen kota (kociego naskdrka).
Biatko kotéw jest rozpoznawane
przez IgE, co prowadzi do aktywa-
cji komorek, co dalej prowadzi do
uwalniania wyzej wspomnianych
mediatoréw alergicznych. Te sub-
stancje chemiczne powoduja typowe
objawy alergiczne, takie jak zlokalizo-
wany obrzek, stan zapalny, swedzenie
i wytwarzanie §luzu. Po zagruntowaniu
lub uwrazliwianiu, uktad odporno$ciowy
jest zdolny do wzmozenia tej nadmiernej odpo-
wiedzi wraz z kolejnymi ekspozycjami na alergen.
Po ekspozycji na sier$¢ kota, podczas gdy tata i cdrka pro-
dukuja IgE, mama i pozostale dwoje dzieci produkuja inne
klasy przeciwcial, ktore nie wywoluja reakeji alergicznych.
U tych niealergicznych czlonkéw rodziny biatko kotow
jest eliminowane bezobjawowo przez ukiad odporno-
$ciowy i kot nie ma na nie wplywu.
Z kolei inna cze$¢ uktadu odpornoséciowego, komorki T,
moze by¢ zaangazowana w reakcje alergiczne w skorze, tak
jak ma to miejsce w przypadku olejéw roélinnych, takich
jak trujacy bluszcz, trujacy dab, trujacy sumak, reakcje na
metal, takie jak nikiel, lub niektére chemikalia. Komdrka
T moze rozpoznac okreslony alergen w substancji kontak-
tujacej si¢ ze skora i wywolujacy reakeje zapalng. Ta reak-
cja zapalna moze powodowaé swedzenie, wysypke i dys-
komfort.

Alergie moga rozwija¢ sie w kazdym wieku, ale na przyklad
wigkszo$¢ alergii pokarmowych zaczyna si¢ w miodym
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wieku, a z wielu z nich sie ,,wyrasta”
Alergie $rodowiskowe moga rozwingé si¢ w dowolnym
momencie zycia. Poczatkowa ekspozycja lub okres uczu-
lenia mogg rozpocza¢ si¢ nawet przed porodem. Poszcze-
golne osoby moga réwniez z czasem wyrastac z alergii. Nie
jest w petni zrozumiate, dlaczego jedna osoba rozwija aler-
gie, a inna nie, ale istnieje kilka czynnikéw ryzyka dla cho-
réb alergicznych. Historia rodzinna (wywiad) lub gene-
tyka odgrywaja duzg role i wigza sie z wyzszym ryzykiem
alergii, jesli rodzice lub rodzenstwo majg alergie.
Istnieje wiele innych czynnikéw ryzyka rozwoju choréb
alergicznych. Dzieci urodzone z cesarskiego cie-
cia majg wyzsze ryzyko alergii w poréwna-
niu do dzieci, ktére sg urodzone sitami
natury. Narazenie na dym tytoniowy
i zanieczyszczenie powietrza zwigk-
szajg ryzyko alergii. Chlopcy cze-
$ciej sg uczuleni niz dziewczynki.
Alergie s3 bardziej powszechne
w krajach zachodnich, a rzadziej
u oséb prowadzacych ,rolniczy”
styl zycia. Ekspozycje na antygeny,
stosowanie antybiotykow i wiele
innych czynnikdéw, z ktérych niektdre
nie s3 jeszcze znane, rowniez przyczy-
niaja sie do rozwoju alergii. Ten skom-
plikowany proces nadal pozostaje obszarem
intensywnych badan medycznych.

Czesci ciala podatne na objawy alergiczne obejmujg oczy,
nos, pluca, skore i przewdd zotadkowo-jelitowy. Cho-
ciaz rézne choroby alergiczne moga wyglada¢ inaczej,
wszystkie sg wynikiem nadmiernej odpowiedzi immuno-
logicznej na obce substancje, u wrazliwych oséb. Ponizej
znajduja si¢ krotkie opisy powszechnych zaburzen aler-
gicznych, zwanych tez ,,chorobami atopowymi”:

Alergiczny niezyt nosa (katar sienny, ANN), jest najczest-
sz chorobg alergiczng i odnosi si¢ do objawow nosowych
spowodowanych aeroalergenami. Caloroczny alergiczny
niezyt nosa zwykle wywolywany jest przez alergeny
wewnetrzne, takie jak roztocza, siers¢ zwierzat lub plesnie.
Sezonowe alergiczne zapalenie blony §luzowej nosa zwy-
kle spowodowane jest przez pyt drzewny, trawe lub pytki >


https://www.ptca.pl/index.php/choroby-atopowe/choroby-atopowe-ogolnie
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traw. Wiele osob faczy w sobie zardwno sezonowe, jak
i caloroczne alergie. Objawy s3 wynikiem zapalenia tka-
nek, ktére wyscietaja wnetrze nosa, po ekspozycji na aler-
geny. W ten proces mogg by¢ rowniez zaangazowane takze
oczy, uszy, zatoki i gardfo. Najczestsze objawy ANN to:

o katar

o zatkany nos

« kichanie

o swedzacy nos, uszy, gardlo

CIEKAWOSTKA: W 1819 roku angielski lekarz John Bostock
opisat najpierw katar sienny, wyszczegoélniajac wilasne
sezonowe objawy nosowe, ktére nazwat ,letnim katarem”.
Choroba zostata nazwana poézniej goraczka sienng
poniewaz uwazano, ze jest wywolywana przez ,Swiezo
Sciete siano”

Wiecej na temat Alergicznego Niezytu Nosa, przeczy-

tasz w bazie wiedzy PTCA na temat choréb atopowych

Astma to taki stan uktadu oddechowego, ktéry wynika ze
stanu zapalnego i nadreaktywnoéci drég oddechowych,
prowadzacy do nawracajacych, odwracalnych zwezen drog
oddechowych. Astma cze¢sto moze wspolistnie¢ z alergicz-
nym niezytem nosa. Inne typowe czynniki wyzwalajace
astme obejmuja infekcje wirusowe drég oddechowych
i ¢wiczenia fizyczne. Typowe objawy astmy to:
o skrdcenie oddechu
o $wiszczacy oddech
o kaszel
o ucisk w klatce piersiowej
Wiecej na temat Astmy, przeczytasz w bazie wiedzy PTCA na
temat choréb atopowych

Alergiczne zapalenie spojowek to zapalenie tkanek (bton)
pokrywajacych powierzchnie galki ocznej i dolng powieke.
Zapalenie wystepuje w wyniku reakeji alergicznej i moze
wywolywaé nastepujace objawy, ktére zwykle wystepuja
na obojgu oczach:
«  zaczerwienienie pod powiekami i oka ogélnie
o lzawe, swedzace oczy
o obrzek blony sluzowej
Wiecej na temat Alergicznego Zapalenia Spojowek, prze-
czytasz w bazie wiedzy PTCA na temat choréb atopowych
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o Wyprysk atopowy (atopowe zapalenie skory, AZS)
jest chorobg dermatologiczng (dermatoza, choroba
skory), powszechnie wystepujaca u niemowlat. Wyste-
puje zwykle u 0s6b zagrozonych innymi schorzeniami
alergicznymi (astma i alergiczny niezyt nosa), ale zwy-
kle nie jest spowodowana bezposrednim narazeniem
na alergeny. Wysypka wynika ze skomplikowanego
procesu zapalnego. Typowe, gléwne objawy:

o sucha skora

o uporczywy $wiad

o stany zapalne (wyprysk atopowy) na twarzy, za tok-
ciami i za kolanami,

Wiecej na temat Atopowego Zapalenia Skory, przeczytasz
w bazie wiedzy PTCA na temat choréb atopowych

Pokrzywka jest jedna 2z postaci alergii skor-
nej, ktéra powstaje np. po zetknieciu si¢ skory
z alergenem lub w reakcji organizmu na jakis
lek. Objawia sie nagle pojawiajacymi si¢ zmianami na sko-
rze przypominajacymi bable po oparzeniu pokrzywa, stad
tez wywodzi si¢ jej nazwa. Cechg charakterystyczna jest
silny $wiad, zmiany skdrne, czesto szybko pojawiajg sie
i réwnie szybko znikaja.
Pokrzywka jest o tyle istotna, ze jest jednym z gléwnych obja-
wow niebezpiecznego dla Zycia wstrzasu anafilaktycznego.
Wiecej na temat Pokrzywki, przeczytasz w bazie wiedzy PTCA
na temat choréb atopowych

Wstrzas anafilaktyczny jest potencjalnie zagrazajaca zyciu

reakcjg alergiczng, ktéra moze wplywa¢d na wiele narzagdow

w tym samym czasie. Alergeny, ktdre zazwyczaj prowadza

do anafilaksji, to Zzywno$¢, leki i jad (uzadlenia pszczot).

Alergeny $rodowiskowe rzadko prowadza do anafilaksji.

Moga wystapi¢ niektore lub wszystkie z nastepujacych obja-

wow:

o pokrzywka, obecna w 80%-90% przypadkow

o zatkanie nosa, katar, swedzenie oczu

o obrzek jezyka i/ lub gardla

o dyskomfort w jamie brzusznej, nudnosci, wymioty,
biegunka

o skrdcenie oddechu, $wiszczacy oddech, kaszel

 niskie ci$nienie krwi, prowadzace do zawrotéw gltowy,
utraty przytomnosci lub szoku >


https://www.ptca.pl/index.php/choroby-atopowe/astma-oskrzelowa
https://www.ptca.pl/index.php/choroby-atopowe/astma-oskrzelowa
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https://www.ptca.pl/index.php/choroby-atopowe/pokrzywka
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https://www.ptca.pl/index.php/choroby-atopowe/astma-oskrzelowa
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Wstrzas anafilaktyczny jest naglym, zagrazajacym Zyciu
stanem, ktory wystepuje, gdy naczynia krwionoéne roz-
szerzajg sie nadmiernie z powodu reakeji alergicznej, ktéra
powoduje znaczny spadek ci$nienia krwi. Moze to spo-
wodowa¢ niewystarczajacy przeplyw krwi do narzadow
w ciele lub wewnetrzny wylew.

Alergeny moga by¢ wdychane, potkniete
(zjedzone lub polknigte), nalozone

na skdre lub wstrzykniete do orga-

nizmu w postaci leku lub przy-

padkowo przez uzadlenie owada.

Objawy i stany, ktére z tego wyni-

kaja, w duzej mierze zaleza od

drogi ,wejscia” i rodzaju alergenu.

Struktura chemiczna alergenéw

wplywa bezpoérednio na sposéb
narazenia na te substancje.

Pylki lotne (aeroalergeny), majg na przy-

ktad niewielki wplyw na skoére. Sg latwo
wdychane, przez co powoduja wiecej objawow
ze strony nosa i ukladu oddechowego, z ograniczo-
nymi objawami skérnymi. Kiedy alergeny zostang potknigte
lub wstrzykniete, mogg podrézowac do innych czesci ciata
i wywolywaé objawy odlegte od miejsca ich ,wejécia”. Na
przyklad, alergeny w zywnosci moga powodowa¢ uwalnia-
nie mediatorow w skorze i powodowa¢ pokrzywke.
Specyficzna struktura bialkowa okresla charakterystyke
alergenu. Biatko kota, Fel d 1, z Felis domesticus (udomo-
wiony kot), jest dominujgcym alergenem kota. Kazdy aler-
gen ma unikalng strukture biatkows, ktéra prowadzi do
jego alergicznych cech.

We wdychanym powietrzu

Oprocz tlenu powietrze zawiera wiele réznych czastek,
w tym alergeny. Typowymi chorobami wywolywanymi
przez alergeny w powietrzu sg: katar sienny, astma i aler-
giczne zapalenie spojowek. Nastepujace alergeny moga
wywolywac¢ reakcje alergiczne, podczas wdychania przez
uczulone osoby.

o pylkiz drzew, traw i / lub chwastow

e roztocza

o Dbialka zwierzece, w tym lupiez, skéra i/ lub mocz

«  zarodniki plesni

o czglci ciala owadow, zwlaszcza karaluchow
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W tym, co spozywamy
Zywno$¢ i leki mogg réwniez powodowaé reakcje aler-
giczne, z ktérych niektére mogg by¢ ciezkie. Reakcje te
czesto rozpoczynaja si¢ od miejscowego mrowienia lub
$wigdu, a nastepnie moga prowadzi¢ do wysypki lub
dodatkowych objawodw, takich jak obrzek, nudnosci,
wymioty, biegunka lub trudnosci w oddychaniu. Oto
dwa najczestsze alergeny, ktore sg spozywane:

POKARMY: Najczestsze alergeny pokar-

mowe to mleko krowie, jaja, orzechy

ziemne, pszenica, soja, skorupiaki,

ryby pletwiaste i sezam. Alergie na

mleko krowie, jaja, pszenice i soje¢

wystepuja najczesciej u  dzieci

i czesto wustepuja, z czasem.

Najczestsze alergeny u dorostych

to orzeszki ziemne, orzechy z drzew

i skorupiaki. Nalezy zauwazyé, ze glu-

ten nie jest powszechna alergia pokar-

mowa, a prawdziwa nadwrazliwos¢ na glu-

ten lub inaczej celiakia jest zalezna od innego

rodzaju przeciwciata (nie IgE, ale IgA), a takze

prowadzi do réznych objawéw (w tym przewlekiego

dyskomfortu w jamie brzusznej, nudnosci, wymioty, zmiana
stolca, niedokrwistosc).

LEKI: Chociaz kazdy lek moze wywolywaé reakcje
alergiczng, typowe przyklady obejmuja jednak antybiotyki
(takie jak penicylina) i $rodki przeciwzapalne, takie jak as-
piryna i ibuprofen. Warto zauwazy¢, ze wiele oséb, ktore
mysla, ze sg uczulone na leki, faktycznie moze tolerowa¢
lek bez trudnosci.

W tym, co dotyka naszej skéry

Kontaktowe zapalenie skory, de facto jest stanem zapal-
nym, ktéry spowodowal kontakt z substancja draznigca.
Wigkszo$¢ tego typu reakcji sg to reakcje nieobejmujace
IgE (reakcje IgE niezalezne) i sa raczej spowodowane
przez inny typ komorek zapalnych. Gltéwne substancje,
ktére powodujg alergiczne kontaktowe zapalenie skory to:
o niektore roéliny trujace (sumak, bluszcz, dab)

« chemikalia/detergenty

o  barwniki

o metale ciezkie (gtéwnie nikiel i chrom)

« niektore kosmetyki lub ich skladniki >
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Najciezsze reakcje wystepuja czesto, gdy alergeny sa
wstrzykiwane do organizmu i uzyskuja bezposredni
i szybki dostep do krwiobiegu. Dostep dozylny niesie
ze sobg zwigkszone ryzyko reakcji ogoélnoustrojowych,
takich jak anafilaksja. W tym przypadku przez ,wstrzyk-
niecie” rozumiemy, zaréwno celowe dziatanie cztowieka
(leki podawane dozylnie), jak i na przyktad uza-

dlenie owada. Wystepujace powszechnie,
wstrzykiwane alergeny moga powodowac
cigzkie reakcje alergiczne. Sg to zazwy-
czaj (alergeny):

o jad owadow blonkoskrzydtych

o leki podane w iniekeji

Zazwyczaj, rozpoznanie alergii roz-
poczyna si¢ od szczegdtowej histo-
rii, wywiadu i badania fizykalnego.
Wiele 0s6b z alergiami posiada innych
czlonkéw rodziny cierpigcych na alergie.

Oprdcz historii i badania, testy skérne i cza-

sami panele z krwi (test okredlajacy poziom IgE),

moga pomo6c w diagnozowaniu alergii. Podczas inter-
pretacji wynikow tego testu nalezy wzig¢ pod uwage kilka
waznych kwestii:

W przypadku alergii srodowiskowych, takich jak zwie-
rzeta domowe, roztocza, pylki i plesnie, test skorny jest
najlepszym testem pomagajacym w diagnozowaniu
alergii. Stosowanie panelu z krwi w poszukiwaniu prze-
ciwciata alergicznego (IgE), w tym przypadku jest mniej
wrazliwe i moze poming¢ pewne alergie.

W przypadku alergii pokarmowych, najwazniejsza
czg$cig diagnozy jest historia zdrowotna. Testy skdrne lub
panel z krwi (specyficzne badanie IgE), nalezy zamawia¢
tylko wtedy, gdy historia rzeczywiscie sugeruje alergie
pokarmowg. Bez sugestywnego wywiadu, testy na aler-
gie pokarmowe i panele z krwi, nie sg zbyt specyficzne
i maja wysoki odsetek wynikow falszywie pozytywnych.
W przypadku alergii pokarmowych, zlecanie testow
skornych lub badania krwi (specyficzne badania IgE) dla
szerokich paneli Zywno$ciowych jest odradzane, zwa-
zywszy na wysoki odsetek wynikéw falszywie dodatnich.
Dodatkowo na dzi$ juz wiemy, ze wyniki tych badan sa
miarodajne, tylko wtedy gdy zostaly potwierdzone kli-
nicznie (w obserwacji).
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W przypadku alergii na leki historia/wywiad jest naj-
wazniejszym elementem w diagnostyce. Jedynym anty-
biotykiem ze zwalidowanym testem skdrnym, w zasadzie
jest penicylina. Testy skorne penicyliny moga by¢ bar-
dzo pomocne w ustaleniu, czy dana osoba jest prawdzi-
wie uczulona na penicyling i tym samym na antybiotyki

pokrewne. Panel z kwi (specyficzne badania IgE)
nie jest szczegolnie pomocny w diagnozowa-

. niu alergii na leki.

Czasami, na przyklad z aler-
gia pokarmowa i alergia na leki,
pomimo  szczeg6lowej historii
i przeprowadzonych odpowied-
nich badan, diagnoza aler-
gii pozostaje nadal niejasna.
W takich sytuacjach nalezy roz-
wazy¢ ,stopniowg prowokacje’,
ktora jest ,zlotym standardem”
lub najlepszym testem do diagnozy
alergii. Prowokacja powinna zawsze
by¢ wykonana z lekarzem alergolo-
giem, w otoczeniu przystosowanym do
radzenia sobie z powazng reakcjg alergiczna,

taka jak na przyktad anafilaksja.

Chociaz lekarze podstawowej opieki zdrowotnej s3 general-
nie dobrze przygotowani do leczenia tagodnych objawow
alergii, to jednak lekarze alergolodzy/ immunolodzy lecza
osoby z bardziej ucigzliwymi alergiami. Wielu alergologdw
leczyzaréwnodzieci,jakidorostych,aleniektorzyspecjalizuja
sie wylacznie w konkretnej grupie pacjentow. Ciekawostka
jest to, ze w niektorych krajach nomenklatura medyczna
nie okresla takiej specjalizacji medycznej jak alergologia.
Znacznym utrudnieniem jest fakt, ze istnieje wiele choréb
o podlozu alergicznym, ktérych objawy sa wielonarzagdowe,
a opieka nad takim pacjentem wymaga udzialu czasami
kilku specjalistow. Takim przyktadem jest Atopowe Zapale-
nie Skory, gdzie tylko podejscie wielospecjalizacyjne (holi-
styczne), jest gwarantem sukcesu w leczeniu i utrzymaniu
akceptowalnego poziomu jakodci zycia pacjenta. Na AZS
czesto ,choruje cala rodzina” Dlatego atopicy wymagaja
zazwyczaj opieki dermatologicznej, alergologicznej, cza-
sami immunologicznej oraz psychologicznej. W przypadku
alergii pokarmowych, nierzadko korzysta si¢ z wiedzy aler-
gologdw/gastroenterologéw. >
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Sciezka leczenia alergii zalezy od konkretnego przypadku
i stanu. Niektére ogélne wytyczne sg nastepujace:

Alergiczny niezyt nosa i zapalenie spojowek

o $rodki kontroli $rodowiska: maja ograniczong sku-
tecznos¢

o w przypadku roztoczy kurzu pomaga zmniejszenie
wilgotno$ci w domu w domu, pranie poscieli w tem-
peraturze minimum 60 st. C oraz stosowanie pokrow-
cow antyroztoczowych na posciel i materac,

o w przypadku zwierzat, ich unikanie jest najbardziej
skuteczne

+ alergia na kota jest w powietrzu, wiec posiadanie kota
w domu wywota objawy alergiczne

o trzymanie psow poza sypialnig moze pomoéc w zlago-
dzeniu objawéw. Kgpanie kotow i pséw moze nieco
zmniejszy¢ obcigzenie alergenem

o nie ma czego$ takiego jak hipoalergiczny pies, ale
hodowano hipoalergiczne koty

«  pylki, utrzymywanie zamknietych okien i przebywa-
nie w pomieszczeniu w dniach wysokiego pylenia,
moze by¢ pomocne

o doustne leki przeciwhistaminowe

o donosowe leki przeciwhistaminowe

« miejscowe leki przeciwhistaminowe

(o

o  kortykosteroidy donosowe
o immunoterapia alergenowa (patrz
ponize;j)

Astma

o  stosowanie inhalatoréow

o kortykosteroidy wziewne,
wziewne kortykosteroidy /
diugo dziatajgce kombinacje
lekéw rozszerzajacych oskrzela,
dlugo dziatajace leki przeciwmu-
skarynowe

o doustne leki podtrzymujace (leki przeciw
leukotrienom, teofilina)

o leki wstrzykiwane, ktdre muszg by¢ podawane w pla-
cowce medycznej

o immunoterapia alergenowa (patrz ponizej)

o doustne sterydy
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Wyprysk atopowy (Atopowe Zapalenie Skory)

o intensywne nawilzenie, rezim emolientowy

o mokre opatrunki (Wet Wrap Treatment)

o miejscowe kortykosteroidy

o miejscowe inhibitory kalcyneuryny

o doustne leki przeciwhistaminowe

o leki immunosupresyjne systemowe w cigzkich przy-
padkach

o fototerapia

Pokrzywka

o doustne leki przeciwhistaminowe

o doustne sterydy

o leki wstrzykiwane podawane w placéwce medycznej
o leki immunosupresyjne w ciezkich przypadkach

Anafilaksja
Epinefryna jest jedyna metoda leczenia anafilaksji, ktdra jest
ciezka reakcjg alergiczng, ktéra moze obejmowac wiele ukla-
déw organizmu i zagrazaé zyciu. Epinefryna jest podawana
z automatycznym iniektorem do migénia w bocznym udzie.
Do 20%-30% cigzkich reakcji alergicznych moze wymaga¢
leczenia wigcej niz jedng dawka epinefryny, wigc osoby, ktére
noszg adrenaling, powinny w idealnym przypadku mie¢ dwa
automatyczne wstrzykiwacze. Jesli osoba dos$wiad-
cza anafilaksji 1 uzywa epinefryny, powinna
zadzwoni¢ pod numer ratunkowy, aby by¢
odpowiednio monitorowanym.

.

Immunoterapia alergenowa (allergy
shots/ ,strzaly alergenowe”) Udo-
wodniono, ze ,strzaly alergenowe”
zmniejszaja objawy alergii $rodowi-
skowych i astmy, a takze moga by¢
korzystne w wyprysku atopowym.

Immunoterapia alergenowa powinna

by¢ przepisywana przez alergologa
i zastrzyki zawsze powinny by¢ podawane
w placowce opieki zdrowotnej, odpowiednio
wyposazonej w celu radzenia sobie z powazna
reakcjg alergiczng (anafilaksjg). ,,Strzaly alergenowe”
pomagaja w zmniejszeniu wrazliwosci organizmu na alergeny
powodowane przez winowajcg, takie jak zwierzeta domowe,
roztocza, pylki i plesnie.
Ostatnio zatwierdzono takze immunoterapie, ktora
mozna podawaé z tabletka pod jezykiem (immunoterapia >
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podjezykowa). Na dzisiaj jest to dostepne tylko dla trawy
i ambrozji. W przeciwienstwie do zastrzykéw alergicznych,
immunoterapi¢ podjezykowa mozna podawaé w domu,
poniewaz ryzyko ostrej reakcji alergicznej jest znacznie
mniejsze.

Warto jednak pamietaé, ze chociaz w tej dziedzinie
prowadzone sg intensywne badania, immunoterapia nie
jest rutynowo stosowana w leczeniu alergii pokarmowych.
Leczenie alergii pokarmowej polega gléwnie na unikaniu
karmienia pokarmami zawierajgcymi alergeny i radzeniu
sobie z przypadkowymi ekspozycjami, tacznie z odpo-
wiednimi lekami.

GENERALNIE, LUDZIE
Z ALERGIAMI MAJA
CAEKIEM NIEZLE

CZY ISTNIEJA DOMOWE SPOSOBY NA
ALERGIE?
Chociaz istnieja badania badajace role

z alergiami powinna utrzymywac akceptowalny komfort
i jakos¢ zycia.

CZY MOZNA ZAPOBIEGAC ALERGIOM?
Réwnolegle z ciaggle rosnaca czestoécig wystepowania
chorob alergicznych, w wielu badaniach badano czynniki
ryzyka dla alergikéw i sposoby ich modyfikacji, aby poten-
cjalnie zapobiega¢ alergiom. Rozwdj alergii jest wynikiem
zlozonej zaleznosci miedzy genotypem osoby, a jej inte-
rakcja ze $rodowiskiem. Posiadanie czlonkéw rodziny
z chorobami alergicznymi, tez zwigksza ryzyko alergii.
Liczne uwarunkowania $rodowiskowe,
takie jak karmienie piersia, ciecia cesarskie,
dieta podczas cigzy, poziom witaminy D,
stosowanie antybiotykow, stosowanie pro-
biotykéw, ekspozycja na zwierzeta, ekspo-

witamin, lekéw ziotowych i innych terapii ROKOWANIA. WIELE DZIECI zycja na zanieczyszczenia i dieta w okresie

w leczeniu alergii, obecnie nie ma sprawdzo-
nych $rodkéw do stosowania samodzielnie
w domu, ktdre skutecznie leczylyby alergie.

JAKIE SA ROKOWANIA

DLA ALERGIKOW ?

Generalnie, ludzie z alergiami majg catkiem
niezle rokowania. Wiele dzieci ,wyrasta’
z alergii wraz z uptywem czasu, szczeg6lnie dotyczy to aler-
gii na zywnoé¢ i leki, takie jak penicylina. Z drugiej strony,
alergie moga rozwija¢ sie w kazdym wieku. Wg stanu
wiedzy na dzis, alergie nie powinny wptywa¢ na $rednia
dugos¢ zycia, a przy wlasciwym leczeniu wigkszo$¢ oséb

,WYRASTA" Z ALERGII
WRAZ ZUPtYWEM
CZASU, SZCZEGOLNIE
DOTYCZY TO ALERGII NA
ZYWNOSC I LEKI, TAKIE JAK
PENICYLINA.

niemowlecym-mogg réwniez wplywaé na
rozwoj alergii.

Sposréd wszystkich dotychczas zbada-
nych czynnikéw wydaje sig, ze wprowadzenie
wysokoalergicznej zywnoéci do diety dziecka
przed ukoniczeniem pierwszego roku zycia
moze zmniejszy¢ ryzyko alergii pokarmowej,
zwlaszcza alergii na orzeszki ziemne. Udo-
wodniono réwniez, Ze immunoterapia alergenowa (strzaly
alergiczne), zmniejsza ryzyko wystapienia alergii srodowi-
skowych i astmy. Znalezienie dodatkowych sposobow zapo-
biegania chorobom alergicznym pozostaje nadal aktywnym
obszarem badan medycznych. m

Kompleksowe
dziatanie
emolientow

Latopic

PIERWSZY KROK W ALERGI| POKARMOWEJ
I ATOPOWYM ZAPALENIU SKORY

od zewnqtrz
i probiotyku
od wewnqtrz

Latopic®
doustny
dziata od
wewnqtrz Latopic
e oo Bl atopit Laor
e = e b ;_:ull o r*_'.w;i ez )
Latopic’ ! 3 i . s Lﬂzgpﬂ:" Latopic®
e I . emolienty
X ‘| dziotajg od
-m:m?- zewnqtrz

ey =

Zywnos¢ specjalnego o
WIECEJ INFORMACJI NA WWW.LATOPIC.PL ./\blomed

przeznaczenia
medycznego



DIETA

MARSZ ALERGI

CINY I

Marsz alergiczny moze sie rozpocza¢ juz w pierwszych miesiacach zycia.
Lekcewazenie objawow chorob atopowych, moze skutkowaé rozwojem astmy os-
krzelowej. Jak sobie z tym radzic?
prof. Roman J. Nowicki — Przewodniczacy Rady Naukowej PTCA

ATOPIA, LtACZNIK MIEDZY ALERGIA | ASTMA

Astma jest przewlekla choroba zapalng drég oddecho-
wych. Zapaleniu towarzyszy nadreaktywnos$¢ oskrzeli,
czego skutkiem jest rozlane ograniczenie przeptywu
powietrza w plucach. Zmiany te prowadza do nawraca-
jacych atakéw $wiszczacego oddechu, dusznosci, uczu-
cia $ciskania wklatce piersiowej ikaszlu. U wiekszosci
pacjentow z astma wystepuja cechy atopii lub inne indyka-
tory uczulenia. To dlatego alergeny wystepujace zaréwno
wewnatrz, jak i na zewnatrz pomieszczen, moga prowoko-
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O

wac zaostrzenia astmy. Juz dawno stwierdzono silng kore-
lacje miedzy astma, a innymi chorobami alergicznymi.

Wtasnie dlatego miedzy innymi uczulenie na aler-
geny roztoczy kurzu domowego, kota, psa i grzybow ple-
$niowych sg niezaleznymi czynnikami ryzyka objawow
astmatycznych u dzieci do 3. r.z. Nalezy jednak podkre-
§li¢, ze zalezno$¢ miedzy ekspozycja na alergen, a alergia
nie jest prosta. Zalezy bowiem od rodzaju alergenu, czasu
ekspozycji na ten alergen, dawki, a takze czynnikéw gene-
tycznych i srodowiskowych. >
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Nie mniej brak leczenia lub niewtasciwe leczenie aler-
gii, zwlaszcza alergicznego niezytu nosa, grozi rozwojem
astmy oskrzelowej. Lacznikiem mig¢dzy chorobami aler-
gicznymi i astmg jest wrodzona cecha organizmu nazy-
wana atopig. Manifestacje atopii stanowi nieprawidlowa
odpowiedz ukladu immunolo-

Jak wyjasnilismy wczeéniej, gdy mamy do czynienia z aler-
gia obejmujaca rézne narzady, w zaleznosci od wieku
pacjenta, mozemy moéwi¢ o postepujacym marszu aler-
gicznym. Ujmujac rzecz w duzym skrdcie, u dzieci naj-

czestsza manifestacja alergii jest

gicznego na powszechne antygeny PODSTAWOWYM LECZENIEM PRZYCZYNOWYM  Atopowe Zapalenie Skory (AZS) lub
srodowiskowe. Gléwnym dowo- ~ ANN JEST UNIKANIE ALERGENU, PEUKANIE  alergia pokarmowa, przechodzaca

dem obecnoéci takiego wspodlnego

NOSA HIPERTONICZNYMI ROZTWORAMI

w pozniejszym wieku w alergiczny

mechanizmu immunologicznego CHLORKU SODU | PRZYJMOWAN'E LEKOW nieiyt nosa (ANN), alergie wziewne,

jest ewolucja choréb alergicznych
- tzw. marsz alergiczny lub inaczej
marsz atopowy.

PTCA PATRON MERYTORYCZNY
AKCJI ,ODETCHNI Z ULGA”

PIEKEO NA
SYR
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DOUSTNYCH PRZECIWHISTAMINOWYCH ORAZ
DONOSOWYCH KORTYKOSTEROIDOW.

a nastepnie w astme alergiczna.

Warto zauwazy¢, ze alergiczny
niezyt nosa, ktéry w nomenklaturze
medycznej, zaliczany jest do grupy
tzw. chordb atopowych, jest istotnym czynnikiem ryzyka
rozwoju astmy. Ponad 70% chorych na astme ma objawy
alergicznego niezytu nosa, a u 20% pacjentéw z ANN w dal-
szej kolejnosci dochodzi do rozwoju astmy oskrzelowej.
Tak wigc dobrze leczac alergiczny niezyt nosa, mozna sku-
teczniej kontrolowa¢ objawy astmy i zapobiec jej zaostrze-
niom. ANN to zespdt objawéw wywolanych przez zalezng
od przeciwcial IgE reakcje zapalng blony Sluzowej nosa,
w odpowiedzi na alergen. Do tych objawéw nalezy przede
wszystkim zatkanie nosa, surowiczo-§luzowa wydzielina
$ciekajaca po tylnej $cianie gardla, kichanie, zaburzenia
powonienia oraz objawy oczne. Zdarza sig, ze u pacjentéw
wystepuje zapalenie zatok.

Podstawowym leczeniem przyczynowym ANN jest
unikanie alergenu, plukanie nosa hipertonicznymi roztwo-
rami chlorku sodu i przyjmowanie lekéw, doustnych prze-
ciwhistaminowych oraz donosowych kortykosteroidow.

Biorac pod uwage wskazane zaleznosci oraz charakte-
rystyke marszu alergicznego, $mialo mozna stwierdzic,
ze prawidlowe leczenie oraz kontrola objawéw chordb
z grupy ,atopowych’, jest istotnym elementem w profilak-
tyce i zapobieganiu rozwojowi astmy oskrzelowej. Wiecej
informacji na temat choréb atopowych, wlaczajac astme
oskrzelows, alergiczny niezyt nosa czy alergiczne zapale-
nie spojoéwek, znajdziecie w bazie wiedzy Polskiego Towa-
rzystwa Chordb Atopowych (PTCA). PTCA to Stowarzy-
szenie zrzeszajace pacjentéw oraz opiekunéw pacjentéw
dotknietych chorobami atopowymi.

Zapraszamy na naszg strone¢ internetowa www.ptca.pl,
gdzie mozna si¢ zarejestrowac i zosta¢ Czlonkiem Stowa-
rzyszenia i aktywnie wlaczy¢ sie w sprawy spotecznosci.


http://www.ptca.pl
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ZAMIENNIKI CUKRU

Obecnie rafinowany cukier mozemy zastapi¢ wieloma innymi produktami,
ktore obok kalorii i stodkiego smaku mogaq by¢ zrodtem witamin,
mineratow czy wykazywac cenne wiasciwosci zdrowotne.
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koniecznosci ograniczania stodyczy i kalorycznych

napojow slyszat i wie juz kazdy. Dzi$§ wiemy, ze cukier

nie krzepi, jednak czy chcac by¢ zdrowym, musimy

catkowicie rezygnowaé ze stodkiego smaku i przy-
jemnosci? Na rynku wystepuje sporo zamiennikéw, ktdre
poddaliémy szczegdlowej analizie, pod wzgledem ich war-
toéci odzywcezych, kalorycznosci, indeksu glikemicznego,
zastosowania w codziennej diecie, a takze mozliwosci spo-
zywania przez dzieci czy osoby przewlekle chorujace na
takie choroby jak cukrzyca, insulinoodpornos¢, czy cho-
roby uktadu krazenia. Zachecamy Was do wnikliwej analizy
i dopasowania odpowiedniego zamiennika, nie obawiajac sie
o zdrowie i rozkoszujac si¢ stodkim smakiem. Przygotowu-
jac zdrowg kuchnie dla naszych dzieci pamietajmy, Ze maja
one inne poczucie smaku, nie maja jeszcze naszych ,,doro-
stych’przyzwyczajen i wbrew pozorom bardzo czesto sma-
kujg im potrawy, ktére nam dorostym wydaja sie
bez smaku, niedoprawione, niedosolone,
czy tez za malo stodkie. Jezeli juz chcemy
podac¢ co$ stodkiego, to wybierajmy te
zdrowe zamienniki bialego cukru, bo
nie jest on zdrowy i bez znaczenia jest
czy bialy czy brazowy - jest bezdys-
kusyjnie niezdrowy.

OWOCE

Najlepiej spozywaé owoce dojrzale,
poniewaz sa lepiej trawione, a do tego
stodsze. Stodkie, surowe owoce moga

Stodzi¢ mozemy réwniez sokami owocowymi. Nic nie sto-
dzi lepiej niz sok jabtkowy czy tez winogronowy. Jednak
nalezy stosowa¢ to rozwigzanie z umiarem i w niewielkich
iloéciach, a wiec jako skromny ilo$ciowo dodatek. Sokami
ze stodkich owocéw mozemy ostodzi¢ powidla czy dzemy
domowej produkcji.
Bardzo dobrym zamiennikiem cukru sg suszone owoce. Nalezy
pamietad, ze osoby borykajace sie ze zbyt wysokim poziomem
glukozy we krwi powinny stosowa¢ je z umiarem. Uzywamy
ich w zasadzie do wszystkiego, owsianek, jaglanek, ciast, cia-
steczek czy koktajli, mozna ich réwniez uzywaé do wypieku
pasztetéow czy chleba. Kupujac suszone owoce, nalezy zwrdé
uwage na to, czy nie sg one siarkowane. To bardzo istotne, aby
owoce byly suszone w tradycyjny sposob, a wiec na storicu. Nie
powinny réwniez zawiera¢ dodatku tluszczu np., do rodzy-
nek bardzo czesto dodaje si¢ olej np. stonecznikowy. Zupelnie
niedopuszczalne jest, aby w skladzie suszonych
owocow znajdowaly sie substancje stodzace
(np. syrop glukozowo-fruktozowy).
Najlepiej do stodzenia nadaja sie
takie owoce jak:
1. Banany - do koktajli owoco-
wych z jogurtem naturalnym lub
mlekiem, ciastek owsianych bez
maki i cukru, ciast i owsianki
2. Suszone owoce, np. rodzynki,
morele, figi, §liwki - dodatek do
$niadaniowej owsianki lub jaglanki,
jogurtu naturalnego, do ciast i ciaste-

z powodzeniem zastgpowac inne stodziki e czek, omletu na stodko, safatek

w przypadku dan zaréwno cieplych, jak i zim- 3. Ananas - do koktajli, twarozku

nych. Fruktoza zawarta w owocach, dzieki KUPUJA_C SUSZQNE OWOCE 4. Soki owocowe - do wody i herbaty, do
btonnikowi i substancjom aktywnym, jest dla NALEZY ZWROC UWAGE dostadzania dzemoéw, jogurtéw i wypiekdéw

nas duzo bardziej bezpieczna niz ta wyekstra-

NATO, CZY NIE SA ONE

howana, w postaci proszku, sokéw, napojéw  S|JARKOWANE. TO BARDZO® MIOD
czy tez dodawana do stodko$ci. Najczesciej  |STOTNE ABY OWOCE BYkY  Produkowany przez pszczoly, gtéwnym

surowe owoce osladzajg jaglanki, ryzanki,
owsianki, gryczanki, ale takze warzywne kok-
tajle czy ciasta lub ciasteczka. Taki ,stodzik”
jest najmniej przetworzony, najzdrowszy
i bardzo prosty w uzyciu. Najlepiej stodzg jabtka, banany,
winogrona, gruszki.

Inna forma, nieco bardziej przetworzona sa musy owo-
cowe, duzo stodsze, poniewaz przygotowujac mus, owoce
pozbawiamy wody. Taki mus mozemy zaprawi¢ lub po pro-
stu zamrozi¢ i dodawa¢ w razie potrzeby do wszystkiego, co
wymaga stodzenia.
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SUSZONE W TRADYCYJINY
SPOSOB, A WIEC NA SEONCU.

jego skladnikiem sa cukry - fruktoza
i glukoza, ktére sa bardzo dobrze przy-
swajalne przez ludzki organizm. Miéd ma
podobng kalorycznosé¢ do biatego cukru —
324kcal/100g. Jednak w zaleznosci od odmiany miodu,
a zatem od proporcji glukozy i fruktozy, jego indeks gli-
kemiczny jest inny i waha si¢ miedzy 50-87 IG. Zaleznos¢
jest taka, ze im wiecej fruktozy w miodzie, tym indeks
glikemiczny jest nizszy.

Oprécz cukréw w miodzie znajdziemy takie sktadniki
mineralne jak wapn, fosfor, zelazo, magnez, potas, fluor, >



DIETA

kobalt i jod. Zelazo z miodu jest przyswajalne w okoto 60%
i wykorzystywane do produkeji hemoglobiny. Midd jest
takze zrodlem witamin z grupy B, biatka, woskdw, olejkow
lotnych, garbnikéw, pylkéw kwiatowych, enzymoéw oraz
kwasow organicznych. Te wlasnie sktadniki majg prozdro-
wotne wlasciwosci. Lagodza objawy kaszlu, astmy, kataru
siennego, poprawiaja prace ukladu trawien-

nego. Midd dziala réwniez przeciwbak-

teryjnie i przeciwgrzybicznie, dlatego
doskonale sprawdza si¢ w okresach
przezigbienia i choroby.

Nalezy pamieta¢, iz dobroczynne
dzialanie miodu zanika w_tem-
peraturze powyzej 40 stopni. Dla-
tego tez, najlepiej stosowac go jako
dodatek do dan, ktére nie wymagaja
przygotowania_w_wysokiej temperatu-
rze. Pierniki i ciastka korzenne na miodzie
to oczywiscie podstawa, ale pamietajmy, Ze

dlatego mozna uzywa¢ go mniej. Dostarcza 300kcal/100g,
a jego zaletg jest niski indeks glikemiczny, ktory waha sie
w przedziale od 15 do 30 IG, w zaleznosci od producenta.
Jest stodkoscig na ktorg moga sobie pozwoli¢ diabetycy.
Zawarta w syropie fruktoza to cukier prosty, znacznie
wolniej przyswajalny przez organizm niz glukoza. Agawa
z_ktorej_jest produkowany zawiera w_sobie

znaczne iloéci_inuliny, naturalnego pre-

biotyku, ktéry pozytywnie wplywa
na_rozwoj._flory_jelitowej, obniza
poziom cholesterolu, lipidéw oraz
usprawnia prace przewodu pokar-
mowego. Inulina nie jest tra-
wiona przez organizm, przez co
zmniejsza kalorycznos¢ positku.
Syrop jest réwniez zrodlem blon-
nika przez co przyspiesza przemiane
materii i zapobiega zaparciom. Syrop jest

SYROP KLONOWY produktem bezglutenowym i weganskim.
wtedy midd tFac.i swoj.e wlaéciwoéci O(.iiYV\{— DOSKONALE SPRAWDZI Swoje z,astosov{ar.lie, znajduje’ jal'<o polewa
cze 1 pozostaje jedynie stodkim zamienni- do gofréw, nalesnikéw, omletow, jako doda-
kiem cukru. SIE AKO POLEWA DO tek do lodéw, jogurtéw, wypiekéw, a nawet

NALESNIKOW, GOFROW,  marynat do mies.
SYROP KLONOWY PANKEJKOW CZY TOSTOW.

Syrop klonowy to tradycyjny kanadyjski przy-

smak pozyskiwany z soku z pnia kolonu, jest
przezroczysty, ma lekko zo6lte zabarwienie i stodkawy smak.
Syrop otrzymuje si¢ w procesie odparowywania wody, nie
zawiera zadnych konserwantéw. Dostarcza mniej kalorii niz
biaty cukier - 270kcal/100g, ale zawiera duze ilosci sacha-
rozy, ktéra podnosi poziom cukru we krwi, dlatego tez, nie
powinien by¢ stosowany u diabetykéw. Indeks glikemiczny
syropu wynosi 65, czyli nieco mniej niz cukru. Syrop zawiera
sole mineralne, takie jak wapn, potas, magnez, fosfor oraz
mangan, witaminy z grupy B, w skaldzie znajdziemy réw-
niez niacyne, biotyne, kwas foliowy oraz polifenole, ktére
maja wlasciwosci antyoksydacyjne.

Syrop klonowy doskonale sprawdzi si¢ jako polewa do
nale$nikéw, gofréw, pankejkéw czy tostow. Mozna go sto-
sowa¢ do wypieku ciast i ciasteczek, a takze jako sktadnik
marynat do mies czy soséw satatkowych.

SYROP Z AGAWY

Syrop ten wywodzi sie z Meksyku i wytwarzany jest z nie-
ktérych gatunkéw agawy lub kaktusa. Charakteryzuje si¢
smakiem poréwnywalnym do rozrzedzonego miodu lub
lekkiego syropu klonowego. Jest duzo stodszy od cukru,
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KSYLITOL - CUKIER BRZOZOWY

Jest to cukier pochodzenia naturalnego,
pozyskiwany z kory brzozy. Naturalnie wystepuje w §liw-
kach, malinach, truskawkach i kalafiorze. W 100 g znaj-
duje sie 240kcal, cechuje go bardzo niski indeks gli-
kemiczny I1G=8, dzigki czemu nie powoduje naglych
wyrzutéw insuliny do krwiobiegu. Ksylitol ma pozytywny
wplyw na nasz organizm - dziata antybakteryjnie, wzmacnia
odpornos¢, polepsza wchlanianie wapnia do_koséci. Hamuje
rozwoj grzybow i drozdzakéw, chroni zeby przed préchnica,
wzmacnia_szkliwo oraz _chroni dzigsta, Wybierajac cukier
brzozowy nalezy pamieta¢, aby wprowadza¢ go stopniowo
do diety oraz nie przekracza¢ zalecanej dziennej dawki (ok
15 g - 3 tyzeczki do herbaty), poniewaz moze mie¢ efekty
przeczyszczajace. Z tego powodu nie zaleca si¢ podawania
ksylitolu dzieciom ponizej 3 roku zycia. Uzywamy go do
stodzenia napojow, do wypiekow oraz przetwordéw owo-
cowych. Cukier ten jest odporny na dzialanie wysokiej
temperatury.
Wazne. Przy zakupie musimy wykazaé sie duza czujnoscia,
poniewaz_rosnaca_popularno$é_ksylitolu_zaczeli_wykorzy-
stywad_producenci. Przy zakupie musimy zwrdci¢ uwage na
informacje w_jaki_sposéb._jest pozyskiwany, aby nie daé sie >
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oszuka¢. Obecnie wigkszos¢ ksylitolu, tego dostepnego na
potkach sklepowych i tanszego pozyskiwana jest z kuku-
rydzy. Oryginalny ksylitol pochodzi z Finlandii i pozyski-
wany jest z kory brzozy, a nie produkowany z kukurydzy
modyfikowanej genetycznie.

W produktach spozywczych ksylitol kryje sie pod symbolem
E967, a znalez¢ go mozemy w gumach do Zucia i sfodyczach.

ERYTRYTOL
Nalezy do tej samej grupy co ksylitol, czyli jest alkoho-
lem cukrowym z grupy polioli. Poliole s3 to zwiazki, ktére
odznaczaja si¢ niska wartoscig energetyczng oraz tym, ze
nie podnosza poziomu glukozy we krwi. Erytrytol natural-
nie wystepuje miedzy innymi w niektérych owocach
(gruszkach, melonach i winogronach),
kapeluszowych i owocach morza, fermento- g
wanych napojach oraz algach morskich. Do
uzytku spozywczego produkuje sie go w pro-
cesie fermentacji glicerolu z wykorzysta-
niem odpowiedniego szczepu drozdzy.
Wystepuje w takiej samej postaci jak

bialy cukier, jest od niego mniej

stodki. Jest bardzo niskoka-

grzybach

loryczny, 100g erytrytolu .
dostarcza 20kcal, a jego 1””?5‘-‘*’“?. :
indeks glikemiczny wynosi .

IG=0, tym samy nie wplywa na poziom glu-
kozy i insuliny we krwi. Cukrzycy wiec moga
siega¢ po niego bez obaw o swoje zdrowie. Nie
jest w przeciwienstwie do cukru i innych sto-
dzikéw metabolizowany przez organizm, lecz
jest z niego wydalany w niezmienionej formie
wraz z moczem. Ma réwniez zdolnosci do
hamowania proceséw fermentacji niektérych
cukréw przez bakterie w jamie ustnej, dlatego
moze ograniczaé rozwdj prochnicy. Z powo-
dzeniem moze by¢ dodawany do kawy, herbaty
czy domowych wypiekéw i deseréw. Od 2008 r., w Polsce
jest stosowany w przemysle spozywczym jako dodatek do
lodéw, dzemow, galaretek, owocéw kandyzowanych, gum
do zucia. Znajduje si¢ na liscie dodatkow spozywczych pod
symbolem E968.

STEWIA

Zwana inaczej ,stodkim ziolem” Jest krzewem pochodza-
cym z Ameryki Potudniowej (Paragwaj).Jest okolo 300 razy
sfodsza od cukru i praktycznie bezkaloryczna, a indeks gli-
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STEWIA ZAWIERA WITAMINY
ZGRUPY B, WITAMINE C
ORAZ CENNE MINERALY:
MAGNEZ, CHROM, WAPN,

POTAS, CYNK, ZELAZO,
SELEN, ATAKZE TEUSZCZE

kemiczny wynosi IG=3. Do jej produkcji uzywa sie swie-
zych lisci, w sprzedazy dostepna jest w formie suszonych
liSci, proszku, krysztaléw oraz w plynie. Stewia zawiera
witaminy z grupy B, witamine C oraz cenne mineraly:
magnez, chrom, wapn, potas, cynk, zelazo, selen, a takze
tluszcze i biatka. Zmniejsza apetyt, ttumi uczucie gtodu
oraz zwigksza tolerancje glukozy. Moze by¢ stosowana
przez diabetykdw, osoby na diecie redukcyjnej i wspomaga-
jaco przy leczeniu grzybicy. W medycynie naturalnej wyko-
rzystywana jest bardzo czesto_jako $rodek bakteriobdjczy.
Stewia ma charakterystyczny nieco gorzkawy posmak,
ktéry nie kazdemu moze odpowiadaé. Moze by¢ uzywana
do wypiekéw, sprawdza si¢ jako dodatek do napojow oraz
owocowych przetworéw. Podczas pieczenia dos$¢ szybko

ulega karmelizacji. Decydujac sie na ten zamiennik
cukru nalezy pamietaé, aby kupowaé

tylko zielone badZz brazowe
# ekstrakty lub proszki, a uni-

ka¢ przejrzystych ekstraktow
i bialych proszkéw, poniewaz
te zostaly silnie przetworzone
i pozbawione cennych sktadnikow
odzywczych.

MELASA

Potocznie nazywana ,czarnym zlo-
tem”. Jest to produkt uboczny powsta-
jacy podczas produkeji cukru. Wyste-
puje w formie gestego ciemnobrazowego
syropu. Ze wzgledu na surowiec z kto-
rego powstaje jest dzielona na trzcinowa
i buraczang. Zawiera 40-50% sacharozy,
aminokwasy, zwigzki mineralne takie jak:
zelazo, magnez, potas, wapn, miedz, fos-
for, chrom, cynk oraz witaminy z grupy B.
100 g melasy to ok 290 kcal, a indeks glike-
miczny wynosi IG=55. Nie jest zatem pole-
cana osobom walczgcym o uregulowanie poziomu cukru

I BIALKA.

we krwi. Osobom zdrowym nie zaleca si¢ przekraczaé 2
tyzeczek dziennie. Warto wiedzie¢ iz, zbyt duze ilosci
melasy moga wywolywac efekt przeczyszczajacy, dlatego
powinna by¢ ostroznie stosowana u dzieci.

Melase poleca sie gtéwnie osobom cierpigcym na niedobory
zelaza i anemie. Ze wzgledu jednak na niehemows (czyli gorzej
przyswajalng) posta¢ w ktdrej wystepuje w melasie, trzeba ja
spozywaé wraz ze zrédlem witaminy C czyli najlepiej z owo-
cami zawierajagcymi duza ilo$¢ tej witaminy - truskawki, >
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czarne porzeczki, pomarancze, kiwi. Inaczej zelazo nie zosta-
nie w pelni przyswojone. Melasa pomaga réwniez w obnizaniu
zlego cholesterolu, wspomaga prace ukladu odpornosciowego,
immunologicznego i nerwowego. Na rynku mozemy spotkaé
takze melase z karobu czyli maczki chleba $wietojanskiego,
ktora reguluje prace jelit oraz poprawia trawienie, dlatego sto-
suje sie ja przy zaburzeniach zolagdkowych. Znajduje takze
swoje zastosowanie w leczeniu astmy i problemach
alergicznych. Wspomaga Kkuracje antygrypowa
i_przeciwkaszlowg oraz_poprawia_odporno$¢
organizmu.

Melasa mozemy posmarowaé pieczywo,
doda¢ do musli, twarogu czy nale$nikow.
Nadaje sie do stodzenia kawy, herbaty,
wypiekow ciast i piernikdw, a takze jako
sktadnik marynat. Stanowi doskonaly alter-
natywe dla oséb, ktore nie tolerujg kakao.
Wazne. Jezeli zdecydujemy sie na”
kupno_melasy, przeczytajmy doklad-

nie etykiete. Zdarza sie niestety czesto tak, ze  CUKIER KOKOSOWY CECHUJE
GO LEKKI KARMELOWO-
KOKOSOWY SMAK, KTORY

producenci dodajg do niej dwutlenku siarki,
wtedy lepiej jest poszuka¢ takiej bez konser-
wantow.

zelazo, cynk, magnez oraz witaming C. Wyrdznia si¢ niskim
indeksem glikemiczny IG = 35, w 100 g znajduje sie 354kcal,
dlatego moze by¢ stosowany przez diabetykéw. Cechuje go
lekki karmelowo-kokosowy smak, ktéry doskonale sprawdzi
sie do kawy, herbaty, jako dodatek do owsianki, wypiekow
ciast i ciasteczek, ale takze ma swoje zastosowanie w daniach
kuchni tajskiej.

SYROP DAKTYLOWY
Daktyle sg naturalnie bardzo stodkie. Zawie-
rajg duzo wartosciowych sktadnikéw odzyw-
czych, jak karoteny, witaminy z grupy B,
witamina E, wapn, zelazo i fosfor. Gotowy
syrop daktylowy zawiera witaminy
i skfadniki mineralne takie jak suszone
owoce. Czasami mozna go znalez¢
w sklepach, jednak jego cena
jest bardzo wysoka. Najlepiej jest
wiec przygotowaé syrop samodzielnie.
100 g daktyli nalezy zala¢ 200 ml goracej
wody, odczeka¢ 3 godziny i zmiksowaé. Aby
uzyska¢ klarowny syrop, trzeba go przetrze¢
przez sito. Syrop daktylowy jest stodszy niz

DOSKONALE SPRAWDZI cukier. Mozesz wykorzysta¢ syrop do kawy,
LUKRECJA SIE DO KAWY, HERBATY, ciast, nale$nikéw i owsianki, jako dressing do
Gléwnym sktadnikiem produktéw z lukrecja JAKO DODATEK DO satatek lub marynate do mies. Kaloryczno$¢

jest wyciag z Korzenia lukrecji. Nalezy ona  QWSIANKI WYPIEKOW CIAST  syropu wynosi 270kcal/100g, indeks glike-

do jednych z najstarszych roélin wykorzy-
stywanych w ziololecznictwie, znana byla juz
w starozytnym Egipcie, Rzymie i Chinach.
Ze wzgledu na swoje wlasciwosci produkty z lukrecja zaleca si¢
przy.infekcjach gardta i drég oddechowych. Ceniona za wla-
$ciwosci wykrztusne, rozkurczowe i przeciwzapalne. Zawiera
flawonoidy, izoflawony, fitosterole oraz olejek eteryczny.
100 g lukrecji to 375 kcal, indeks glikemiczny IG = 5.
Lukrecja znana jest gtéwnie z landrynek i zelk6w, ale nie
wszyscy lubig jej smak.

Jednak mimo wielu cudownych wlasciwosci, jakie posiada
lukrecja, nie kazdy moze po nia siega¢. Zawarte w niej zwiagzki
mogg wchodzi¢ w niebezpieczne interakcje z réznymi lekami,
obniza¢ ich skutecznos¢. Lukrecje nalezy stosowaé ostroznie
u pacjentow z nadci$nieniem, obrzekami, niewydolnoscia
nerek, nie powinny jej stosowac kobiety w cigzy i karmigce.

CUKIER KOKOSOWY
Produkowany z pagkéw palmy kokosowej. Zawiera amino-
kwasy, witaminy z grypy B, mineraly takie jak: potas, wapn,

42 ATOPIA

I CIASTECZEK

miczny syropu zalezny jest od sposobu jego
przygotowania i moze wynosic¢ 35-60.

MORWA

Jest roéling pochodzaca z Azji (gléwnie Chiny), ktorej
wladciwosci lecznicze sa znane i wykorzystywane od
wiekow. Owoce morwy bialej i czarnej sg tak samo stod-
kie jak cukier, a jednak zdrowe. Zawarte w nich pektyny
poprawiaja prace jelit, a flawonoidy niszcza wolne rod-
niki. Zawierajg glukoze, fruktoze, sacharoze oraz kwasy
organiczne. Suszona morwa moze zastgpi¢ cukierki,
a rozdrobniona moze postuzy¢ jako cukier do deseréw
wypiekéw.

Jezeli zaden z zamiennikéw cukru nie trafi w nasze gusta,
a nie potrafimy zrezygnowa¢ ze stodzenia, warto pamie-
ta¢, zeby wybra¢ nierafinowany cukier trzcinowy, ktory
jest_sproszkowanym sokiem trzcinowym. Zawsze bedzie
zdrowsza alternatywa dla biatego cukru. m
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PLACEK ZE SLIWKAMI POD KRUSZONKA

kupione

Sktadniki na ciasto:

) 100g maki ryzowej

» 100 g maki jaglanej
) 200 g masta roslinnego

) 50 g cukru kokosowego

Sktadniki na kruszonke:
) 200 g maki owsianej

) 100 g oleju kokosowego (w statej formie)
b 3 tyzki ksylitolu
) Owoce: 1 kg Sliwek wegierek

O0O0000 0O000

b 1tyzeczka oleju kokosowego

Sposob przygotowania:

Ciasto. Mieszamy oba rodzaje maki z cukrem, dodajemy miekkie masto, po czym zagniatamy
ciasto. Formujemy kule, zawijamy w folie spozywcza i odktadamy do lodéwki na 30 minut.

Kruszonka. Sktadniki zagniatamy na mase, formujemy kule, zawijamy w folie spozywcza

i odktadamy do lodéwki na 30 minut.

Nastepnie ciasto rozwatkowujemy na dowolnej formie wytozonej papierem do pieczenia.
Naktuwamy widelcem i wktadamy na 15 minut do piekarnika nagrzanego do temperatury
180 st.

W miedzyczasie przygotowujemy sliwki, ktére wypestkowujemy, kroimy w plastry. Na patelni
rozgrzewamy tyzke oleju kokosowego, dodajemy sliwki i dusimy ok 7-8 minut, tak aby odpa-
rowaty nadmiar wody.

Na podpieczony lekko sp6éd wyktadamy sliwki, posypujemy kruszonka i pieczemy

w piekarniku 30 minut w temperaturze 180 st.
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JAGODZIANKI

W DIECIE BEZ MLEKA1JA)

przepisy
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kupione

Sktadniki na ciasto:

) 4 szklanki maki pszennej

b 1/2 szklanki cukru trzcinowego
) 1/4 tyzeczki soli

) 1 szklanka mleka roslinnego - najlepsze bedzie waniliowe

) 30 g $wiezych drozdzy
) 1/3 szklanki oleju

O 00000

Sktadniki na jagodowe nadzienie:
» 500 g jagdd

) 2 tyzki cukru trzcinowego

Oooo

) 2 tyzeczki skrobi ziemniaczanej

Drozdze kruszymy, wrzucamy do miski, w ktérej bedziemy wyrabia¢ ciasto, zasypujmy
cukrem, i odstawiamy na 5-10 minut, aby drozdze zaczety sie rozpuszcza¢. Nastepnie zalewa-
my mlekiem roslinnym, przykrywamy i odstawiamy w ciepte miejsce na 10 minut. Nastepnie
dodajemy sél, wanilie, olej i delikatnie mieszamy.

Stopniowo przesiewamy make, wyrabiamy ciasto najlepiej rekami, powinno by¢ gtadkie

i elastyczne. Przy wyrabianiu mozesz podsypywac maka, ale nie za duzo, bo ciasto wyjdzie
twarde. Wyrobione ciasto, nalezy delikatnie oprészy¢ maka, odstawié w ciepte miejsce pod
przykryta Sciereczka na okoto godzine do wyrosniecia.

Sktadniki farszu wymiesza¢ w miseczce.

Stolnice oprészy¢ niewielka iloscig maki. Przetozy¢ na nig ciasto, wyrobi¢, a nastepnie podzie-
li¢ na dwie czesci. Rozwatkowac na grubos¢ okoto 5 mm, wycig¢ za pomoca szklanki okregi.
Natozy¢ nadzienie i sklei¢ ciasto tak, aby wyszta podtuzna buteczka. Jagodzianki nalezy
utozy¢ na blasze wytozonej papierem do pieczenia i ostawi¢ na okoto 15 minut.

Piekarnik rozgrzewamy do 200 st. i pieczemy przez okoto 18-20 minut, do czasu,

az sie zarumienia.

Jeszcze gorace najlepiej jest posmarowac gestym lukrem, ktéry przygotujesz z soku z cytryny
lub limonki oraz cukru pudru.
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PUDDING JAGLANO - CZEKOLADOWY Z MALINAMI

kupione
Sktadniki:

) pét szklanki kaszy jaglanej

) 2 szklanki mleka roslinnego np.: migdatowego

) laska wanilii

) 6 daktyli bez pestek (jako zamiennik cukru)
) 3 tyzki kakao

» 200 ml gestego mleczka kokosowego z puszki

O000o0o0oa

) Swieze maliny

Sposob przygotowania:

Kasze jaglang w pierwszej kolejnosci ptuczemy (2-3 razy), po osuszeniu prazymy, zalewamy
mlekiem roslinnym, dodajemy pokrojone daktyle, wanilie i gotujemy 15 minut. Po wystudze-
niu dodajemy mleko kokosowe oraz kakao, a nastepnie miksujemy.

Maliny rozgniatamy widelcem, dzielimy na 2 czesci. Do pucharkéw wktadamy maliny, na to
mus czekoladowy i ponownie maliny. Przed podaniem schtadzamy w lodéwce. Smacznego.
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TARTA OWOCOWA Z KREMEM KOKOSOWYM
S WDIECEBEZMLEKAIIA) 9 0
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TARTA OWOCOWA Z KREMEM KOKOSOWYM

Kl

kUi
Sktadniki na ciasto: plone

) pdl szklanki maki orkiszowej

b 2 tyzki maki owsianej

) 2 duze tyzki kakao lub karobu

) 4 tyzki oleju kokosowego (w statej formie)
D 2 tyzki ksylitolu

) jako zamiennik jajka - tyzka siemienia Inianego z 2 tyzkami wody

Sktadniki na krem kokosowy:

b 5 tyzek wiorkéw kokosowych

) 400 ml schtodzonego mleczka kokosowego z puszki

) laska wanilii

b 1tyzeczka ksylitolu

) 1tyzka agaru

OO0000 O0ooooo

Owoce: -maliny, truskawki, borowki, jezyny

Sposoéb przygotowania:

Ciasto. Wszystkie sktadniki zagniatamy na ciasto, formujemy kule, zawijamy w folie i odkta-
damy na 30 minut do lodéwki. Nastepnie rozwatkowujemy i wyktadamy do okragtej formy,
uprzednio wysmarowanej olejem kokosowym. Nakluwamy widelcem i pieczemy 30 minut
w temperaturze 180 st, az sie zrumieni. Nastepnie schtadzamy.

Krem. Widrki prazymy na suchej patelni. Ze schtodzonego mleczka odlewamy wode,

a nastepnie geste mleczko miksujemy z wanilia, wiérkami, ksylitolem i agarem.

Mase wktadamy na wystudzony spéd odstawiamy do lodéwki, az do zastygniecia, przed
podaniem dekorujemy swiezymi owocami.
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poprzednich odcinkach Tulsi, mala stonica, spotkata w dzungli samotnego stonika, ktéry zgubil swoje stado. Wygladat
nieco odmiennie. Na jego gltowie sterczat rudy czubek wloséw. Zaréwno Tulsi, jak i inne mlode stonie, odrzucity i wy-
$mialy obcego, ktéry oddalit si¢ w nieznane. Po naradzie, stonie zdecydowaly si¢ jednak poméc obcemu. Na wyprawe
poszukiwawcza wybrali si¢ Tulsi i jej starszy kolega, Dhiir. Bladzili po lesie bez rezultatu podczas gdy w tym czasie maly

stoni znaleziony zostal przez ich stado. Co wiecej zostal on posadzony o zjedzenie smakotykéw na przyjecie urodzinowe Kalpany.
Dyskusja o tym co zrobi¢ ze stonikiem trwata dtugo. Ostatecznie podjeto decyzje o pozostawieniu go w stadzie.

Urodziny Kalpany byly bardzo udane. Przyniesliémy so-
bie duzo smacznych bananéw z polanki, ktérg odkrylismy
w lesie z Dhiirem. Bawilismy si¢ w chowanego, w berka,
budowali$my wieze z przewrdconych drzew. Wszyscy byli
w $wietnych humorach. Cho¢ moze nie wszyscy. Widziatam
jak Gadzradz patrzyt od czasu do czasu na naszego nowego
kolege, Dhiradza z pewnym zamysleniem i jakby smutkiem.
Nie wiem jak okresli¢ to spojrzenie. W kazdym razie, nie
byto ono wesote.

Stado zdecydowalo si¢ zosta¢ w tym miejscu jeszcze kilka
dni. Jedzenia bylo duzo. W wysychajacej rzece, w cieniu
drzew, utrzymywaly sie spore katuze. Byto nam dobrze.
Bardzo zaprzyjaznitam si¢ z Dhiradzem. Byl mily i lubil po-
magac. Potrafil znajdowaé owoce i smaczne pedy w lesie.
Jak raz rozbolal mnie brzuch, zaprowadzil mnie w miejsce,
gdzie rosly ciekawie i mocno pachnace roélinki. Powiedzial,
ze mam ich duzo zje$¢. Pomogto.

O rety, a czym ty tak pachniesz Tulsi? — spytal Gadzradz,
kiedy wrdcilismy do stada.

To jest mieta. — poinformowat Dhiradz.

Cokolwiek to jest bedzie ciebie teraz fatwo wytropi¢. Wia-
$nie idziemy si¢ bawi¢ we flagi. Nie wiem, czy w tym stanie
nadajesz sie do zabawy. Kazdy ciebie fatwo znajdzie. - za-
chichotal Gadzradz. - Moze juz lepiej idzcie sobie do lasu
szuka¢ innych pachnacych roslinek.

Przestann Gadzradz. Chcg si¢ z wami bawié. Wiesz, ze bar-
dzo to lubie.

No dobra, dobra.... Zaczynamy kolo zwalonego drzewa,
tam gdzie rzeka wyptywa z lasu, albo moze, gdzie powinna
wyplywa¢. Dhiradz, czy ty znasz zasady gry?

Nie.

To postuchaj. Dzielimy si¢ na dwie druzyny. Kazda dru-
zyna znajduje duzy przedmiot, ktory bedzie ukrywata przed
drugg grupa. Ten przedmiot nazywamy flaga. Przedmiot
musi by¢ charakterystyczny. Moze to by¢ galaz, do ktdrej
przywiazecie kolorowe trawy. Musi by¢ rozpoznawalny
wérdd innych roélin lub kamieni. Kazda druzyna pokazuje
drugiej swdj przedmiot, a nastepnie kazda z druzyn idzie

52 POLSKIE TOWARZYSTWO CHORQ ATOPOWYCH

ten przedmiot schowaé. Druzyna wyznacza swoich repre-
zentantéw do obrony przedmiotu i do ataku, czyli poszu-
kiwaczy przedmiotu druzyny przeciwne;j. Jesli kto$ z danej
druzyny wejdzie na pole przeciwnika moze zostaé zbity.
Wtedy odpada z gry. Wygrywa ta druzyna, ktéra pierwsza
znajdzie flage drugiej druzyny.

A nie moz na zrobi¢ tak, zeby ta osoba zbita zostala jako$
odczarowana przez kolegdw ze swojej druzyny? - spy-
tal Dhiradz.

Dhiradz, my sie bawimy w ten sposdb. Wszyscy znajg takie
wlasnie zasady gry, wiec nam nie mieszaj. Albo sie bawisz,
albo nie. - powiedzial Gadzradz

Ja tylko chciatem, zeby bylo ciekawiej.

Hej, wszyscy! Lubicie nasza gre taka jaka jest? — Gadzradz
wiedzial, Ze wszyscy to potwierdza, bo kazdy lubit sie w to
bawic.

Tak. Tak. No jasne. — odezwaly sie glosy

Widzisz Dhiradz. Jest wystarczajaco dobrze. Jak cheesz to
wymy$l nowg gre i nam zaproponuj. Ta gra jest taka jaka jest
i jej nie zmienimy. — Gadzradz odwrdcit si¢ i zaczat dzieli¢
nas na dwie druzyny.

Dhiradz nic nie powiedzial, ale widziatam, ze zrobilo mu
sie smutno. Bawili$émy sie $wietnie az do wieczora. Bylismy
z Dhiradzem w jednej grupie. Razem z Dhiirem byliémy
w ataku i udato nam si¢ zdoby¢ flage przeciwnej druzyny
dwa razy.

Nastepnego dnia przywddczyni stada, Kaszvi, zwolala nas
wszystkich zeby powiedzie¢, ze przyszedt juz czas wedréwki
nad Wielkie Jezioro. Nie lubitam tej wedréwki. Zawsze o tej
porze roku, na poczatku maja, upaly stawaly si¢ nieznosne.
Deszcz przestawal pada¢. Rzeki wysychaly. My natomiast
musielismy wedrowa¢ nad Wielkie Jezioro. Przez kilka-
nascie dni bez wody i z niewielka iloécig jedzenia. Prawie
wszystko bylo suche, albo zjedzone. Prawdg jest, Ze w tym
czasie, kiedy trudno byto znalez¢ wode gdziekolwiek, Wiel-
kie Jezioro byto ratunkiem. Prawda jest tez, ze wspolne
oczekiwanie deszczu przynosilo rezultaty. Starsi mowili, ze

to tylko dlatego, ze stada zbierajg sie razem w jednym miej- >
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scu, bez kiétni i walki o teren, bez utarczek o pozywienie,
ze wlaénie dlatego przychodzi na ziemie deszcz. Tego nie
bylam pewna. Zastanawialo mnie zawsze, czy ten deszcz
nie przychodzit przypadkiem zawsze o tej porze roku, bez
wzgledu na nasze nastawienie. Z drugiej strony, to wspolne
oczekiwanie deszczu mialo swoje uroki. Poznawaliémy inne
stonie. ByliSmy wszyscy razem. Kagpali$my sie w jeziorze,
cho¢ wszedzie wokoto panowata susza.

Kaszvi, jak co roku, opowiadata o Wielkim Jeziorze, o trady-
cji wspolnego spotkania i o mitycznym Bialym Stoniu, ktéry
przynosi deszcz, a ktéry mieszka nad Wielkim Jeziorem
i zaprasza wszystkie stonie do siebie na powitanie opadéw.
Obok mnie stal Dhiraj. Stuchal uwaznie.

Hej Dhiraj. Czemu tak stuchasz? Nie znasz tej opowiesci?

I tak, i nie. Ta jest troche inna.

O! A czym sie rézni opowies¢ w Twoim stadzie od naszej
opowiesci?

U nas opowiada si¢ o tym, ze bialy, tréjglowy stont wylania
sie co roku z mlecznego jeziora, aby pdzniej staé si¢ wierz-
chowcem boga Indry, wladcy burzy, piorunéw, nieba, istot
dobrotliwych i bohaterskich, pogromcy ztych mocy i demo-
néw. Walczy z mocami chaosu i, w zaleznosci od humoru,
zsyla deszcz lub gromy. Dlatego tez oddajac hotd Bialemu
Stoniowi z Wielkiego Jeziora tym samym przemawiamy do
bdstwa zwigzanego z deszczem i chmurami deszczowymi.
Do jakiego$ bostwa, ktére nie jest sfoniem? A co to za po-
mysk Po co jakie§ dodatkowe bdstwo? Bialy Ston jest wy-
starczajgco mocny, by sam sprowadzi¢ deszcz. Ja wierze,
Ze nie jest mu potrzebny nikt do pomocy. - zza moich ple-
cow odezwal sie Gadzradz. Nie zauwazytam wczesniej, ze
stal tak blisko. Poczekalam, az odejdzie.

A mnie ta historia zaciekawita. Ciekawe skad w Waszej
opowiesci wziglo sie to bdstwo i dlaczego nasza historia jest
krétsza. Ale mniejsza o to. Dla mnie najwazniejsze jest to, ze
cala ta podrdz to dla mnie bdl i swedzenie. Po drodze nie ma
wody, w ktorej moglabym si¢ wykapac i nawilzy¢. Caly czas
$wieci na nas stonce, a my wedrujemy. Diugo wedrujemy.
Juz wiesz jaka mam delikatng skére. Od nadmiaru stonca
robi si¢ czerwona, wyskakujg mi bable i bardzo mnie swe-
dzi. Nie umiem sobie jakkolwiek poméc.

Pomygéle o tym.

Ale o czym ty bedziesz my$le¢?

No po prostu pomysle o tym.

Aha. To znaczy nie rozumiem, ale dobrze. Pomysl.
Nastepnego ranka, juz o $wicie, kiedy storice nie palito jesz-
cze ziemi, udalismy si¢ do koryta wyschnietej rzeki, by po-
kry¢ si¢ na droge blotem z ostatnich katuzy. Wszyscy, poza
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mng. Mi zasychajace bloto szkodzito. Kiedy$ posmarowa-
fam sie blotem, jak zrobity mi si¢ ranki na plecach i to mnie
potem bardzo swedziato i bolalo. Od tamtej pory unikatam
blota.

Czemu sie nie smarujesz? — spytal Dhiradz

Szkodzi mojej skorze.

A to dziwne. Powinno pomagac.

Kiedys sprobowalam i mi zaszkodzito.

Moze powinna$ sprobowac jeszcze raz?

Hej Dhiradz. Tulsi najlepiej wie co dla niej dobre, a co nie.
Prawda, Tulsi? - nie wiadomo skad pojawil si¢ Gadzradz.
No tak ...— odpowiedzialam niezbyt pewnie.

Gadzradz uémiechnat sie do mnie i poszedt do swoich kole-
goéw. Dhiradz zamilkt i zajat si¢ naktadaniem na siebie blota,
a ja posztam do mamy schroni¢ si¢ w jej cieniu. Tak, z nie-
wiadomych przyczyn Gadzradz nie lubil Dhiradza.
Wedrowalismy juz dziesigty dzien. Bylo bardzo goraco.
Wszystkim chcialo si¢ pi¢. Zblizaliémy si¢ do miejsca, gdzie >
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bylo okresowe jezioro. Zazwyczaj kiedy do niego docierali-
$my na jego $rodku pozostawalo jeszcze wystarczajaco wody
i wilgoci, by troche si¢ napi¢, ochlodzi¢ i nalozy¢ na siebie
nowa warstwe blota. Tym razem jezioro bylo prawie suche.
Napijcie si¢ z tego co jest, tak, zeby dla kazdego starczylo
i odpocznijcie. - powiedziata Kaszvi. — wyruszymy w nocy
w dalsza droge. Zostalo nam kilka dni wedréwki. Mam na-
dzieje, ze znajdziemy wode w rzece, ktdra bedziemy mijali.
Na niebie $wiecily gwiazdy. Ksiezyc tej nocy zamienit sie juz
w cieniutki rogalik. Nie mogtam spa¢. Skdra bardzo mnie juz
swedziala, od sforica i przesuszenia. Batam sie, ze jedli niczym
jej nie zwilze to zacznie pekaé. Stado powoli budzito sig. Ja tez
wstalam i zaczetam szukaé swojego nowego kolegi. Nigdzie
go nie bylo. Juz miatam i$¢ do mamy, by o tym jej powiedziec,
gdy zjawil sie niosac ze sobg kawalki kory i jakies liscie.

Co to jest Dhiradz? Po co to przyniostes? Czy to jest do je-
dzenia? - spytalam

To dla ciebie. Jak szliémy wydawalo mi si¢, ze widze takie
drzewo, ktore tagodzi podraznienia skory. Poszedlem spraw-
dzi¢ i mam co$ dla ciebie. Musimy t¢ kore mocno podepta¢
i zmiazdzy¢ kamieniami, zeby puscita soki, a potem pomie-
sza¢ z blotem i na ciebie nalozy¢. Widziatem, ze twoja skéra
jest juz mocno rézowa.
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Tak, boli mnie. Ale ja si¢ boje ktas¢ na siebie btoto, bo mnie
jeszcze bardziej wysusza.

Myélatem o tym. To bloto, co na siebie kiedy$ potozyltas mu-
siato mie¢ w sobie co$ co ciebie podraznito. To nie samo
bloto ci zaszkodzilo. Tylko to co$, co w nim bylo. Prosze cie,
sprobuj. Inaczej bedziesz miafa ranki na plecach.

No dobrze.

Nie mieliémy wiele czasu. Zmiazdzyliémy tyle kory ile sie
dalo. Dhiradz pomdgt mi wymieszaé bloto z korg i polozy-
liSmy na moje plecy §liczny blotny placek. Stado wyruszylo
w droge.

Hej Tulsi, a co ty masz na sobie? Przeciez nikt nie miat ktas¢
na siebie blota, bo dla wszystkich by nie starczylo.
Gadzradz, no przeciez wiesz, ze mam delikatng skore!
Zasady to zasady. Poza tym od kiedy ty nagle ktadziesz na
siebie bloto? Zawsze méwilas, ze ci szkodzi.

Dhiradz przyniost jaka$ lecznicza kore. Podobno ma mi po-
moc.

Aha! I ty mu wierzysz. Skad on niby ma wiedzie¢, ze ta kora
leczy twoja chorobe. Przeciez on jest jeszcze maly.
Zaczelam si¢ zastanawial. A jak rzeczywiScie mi zaszko-
dzi. Nie mam pewnoéci, czy Dhiradz ma racje. Idac bitam
sie z myslami, czy zostawi¢ bloto i czeka¢ w niepewnosci, >
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czy zacznie mnie bole¢, czy pozby¢ sie go i pilnowac sie po
prostu cienia mamy. Skdra zaczeta mnie jakby bardziej swe-
dzie¢. Juz chciatam znalez¢ jakis$ patyk, zeby si¢ podrapac,
kiedy przyszed! Dhiir.

Czes¢ Tulsi. Jak sie czujesz? Ostatnio mato ze sobg rozma-
wiamy.

Cze$¢. Tak, to prawda. Duzo czasu spedzam z Dhiradzem.
Czy Tobie tez to przeszkadza?

Jak to tez?

Eeee... czasem mam wrazenie, ze Gadzradza denerwuje, ze
ja lubie Dhiradza i Ze inni go tez lubig.

No wiesz... Gadzradz zawsze byl najwazniejszy. Nie lubi
konkurencji. Nie, mi to nie przeszkadza. My$latem nawet,
ze dotgcze do tych waszych wypraw do lasu, ale wyruszyli-
$smy do Wielkiego Jeziora, wiec teraz juz jest za pdzno.
Tulsi — po chwili ciszy Dhiir zaczal znowu. - a czy myslalas
o tym, ze moze Dhiradz od nas odejdzie jak dojdziemy do
Wielkiego Jeziora?

Nie. A dlaczego mialby odejs¢?

Moze spotkamy tam jego stado.

Zupelnie o tym nie pomyslalam. Ojej! Ja nie chce zeby on
odchodzil! Na chwile zapomniatam, ze Dhiir idzie obok
mnie. Moje myéli dobiegly do Wielkiego Jeziora. Widziatam
jak Dhiradz wita si¢ z mama, a Zegna ze mna. Ja nie chce! Ja
chce sie z nim nadal bawi¢, rozmawiacé, spedzaé razem czas.
To nie jest w porzadku.

Co tak zamilkta$ Tulsi? — Dhiir przypomniat o sobie.

No bo nie pomyslatam o tym. — méwitam powoli - i jest mi
smutno.

Hm, no tak, przyzwyczailas si¢ do niego. Ja tez. Dobrze, ze
przyjelismy go do stada.

Tak.... Ale mi si¢ wcale nie podoba, Ze teraz ma odejs¢! -
krzyknetam i poszlam na koniec stada. Chciato mi si¢ pla-
kac. Teraz, kiedy sobie znalaztam dobrego przyjaciela mam
go zaraz straci¢? To jest zupelnie niesprawiedliwe!
Wedrowatam sama. Kiedy widziatam, Ze Dhiir, Dhiradz lub
kto$ inny mnie szuka, chowalam sie za duzymi stoniami.
Bylo mi bardzo smutno. Wieczorem zatrzymaliémy si¢ na
postdj w niewielkim zagajniku. Cient drzew byl przyjemny.
Niestety, w wyschnietej rzece nie bylo juz wody. Wszystkim
bardzo chciato si¢ pi¢. Kaszvi zebrata wszystkich wokét sie-
bie.

Wiem, ze jeste$cie bardzo spragnieni. Jedyne co mozemy zro-
bi¢, to zjes¢ resztke soczystych lisci z drzew. Jutro czeka nas
ostatni dzien wedréwki. Wieczorem powinni$my dotrze¢ do
jeziora. Wyruszamy wcze$nie, jeszcze przed $witem.

Kiedy to ustyszatam zachcialo mi si¢ ptaka¢. Jak to? To juz
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jutro. Bardzo chciato mi sie pi¢, wigc zalezato mi na dotarciu
do jeziora, ale nie chciatam, zeby Dhiradz sobie poszedsl.
Tulsi - to byt Dhiradz — Co si¢ stalo? Nie chcesz ze mna
rozmawia¢? Caly dzien gdzies si¢ chowalas.

Nie. Nic takiego. Rozmawiatam z mama.

Hm. Jeste$ pewna?

Tak

A jak sie czujesz?

O co pytasz?

No przeciez, ze o twoje plecy. Przeciez miata$ na sobie caly
dzien bloto z sokiem z kory.

O rety! Zupelnie o tym zapomnialam. Wcale mnie nie swe-
dzialo, ani nie bolato. Chyba naprawde mi pomogto.

Oj tak. Swietnie. To znaczy bardzo dobrze si¢ czuje. Zupet-
nie zapomnialam, ze mam to bloto na sobie. Bardzo mi po-
mogte$. Dzigkuje. — popatrzytam na niego i si¢ rozplakatam.
Tulsi, ale dlaczego ty placzesz. To nic takiego. Po prostu ci
pomoglem. Nauczylem si¢ tego od mojej babci i od mojej
mamy. A one od swoich mam i babé. W mojej rodzinie pra-
wie wszyscy znaja sie na roélinach i na tym co ktéra leczy.
Nie ma powodu do ptaczu. Chyba, ze jednak cos si¢ stalo.
No bo ty jutro nas zostawisz... A ja nie chce zeby$ sobie
poszedt.

Hm. Jako$ nie wiedzialem jak o tym z tobg porozmawiac.
Tak, jutro moze spotkam mojg mame. Bardzo na to czekam.
Mam nadzieje, ze tam bedzie i ze si¢ odnajdziemy. Bardzo
za nig tesknie. Ale bardzo ciebie lubie i bedzie mi trudno sie
z tobg pozegnac.

Mi tez.

Wiesz co, mysle sobie, ze to jest bardzo dobre, ze si¢ w ogdle
spotkalismy. Gdybym sie nie zgubil i gdybys ty nie chciata
mnie ratowa¢, to by$my nie spedzili ze sobg tyle czasu, nie
bawilibysmy sie. Nie pomdgtbym ci ochroni¢ skory przed
storicem. Nic z tego by sie¢ nie zdarzyto.

Ale ja bym chciala wiecej.

Ja tez, ale tez chce by¢ z mama.

Zapadla cisza.

Nie jest tatwo pogodzi¢ si¢ z faktem, ze kogos juz nie zoba-
czymy. Tak jakby znikal kawalek mnie. Jak to jest, ze kto$ tak
troche staje si¢ mng, a przeciez kiedy$ nawet nie wiedzia-
tam, ze istnieje. Poznali$my sie tylko kilka tygodni temu. To
wszystko jest bardzo dziwne. I nagle przyszta do mnie inna
mysl.

Wiesz, ja w zasadzie nie powinnam si¢ smuci¢. Dhiir miat ra-
gje. Ty tez. To dobrze, ze sie w ogole spotkali$émy. Ciesze sie, ze
sie znamy. I tak sobie mygle, ze zawsze bedziesz ze mna. Te-
raz juz wiem jakie rosliny bra¢ na bolacy brzuch, jakie na >
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moja skdre. Nauczyles mnie kilku rzeczy. Poza tym za rok sie
znowu spotkamy. Nad Wielkim Jeziorem. Poprosze Kaszvi,
zeby$my wtedy wyruszyli wezeéniej. Ty tez tak zréb.

No jasne. — Dhiradz usmiechnat sie do mnie.

Nastepnego dnia wedrowali$my razem caly czas rozmawiajac.
W potudnie dolgczyl do nas Dhiir. Rozmawialismy o lesie,
o roslinach, o tropieniu innych zwierzat. Zastanawiali$my sie
jak to jest z tym deszczem. Dlaczego raz jest go za duzo, a in-
nym razem pojawia si¢ susza. Cho¢ bardzo chcialo nam sie
pi¢, czas mingt nam szybko. Przed zachodem storica dotarli-
$my nad jezioro. Poprositam mame, zeby pozwolita mi razem
Dhiirem i Dhiradzem poszuka¢ mamy Dhiradza. Bata si¢ nas
pusci¢. Wokoto bylo bardzo duzo stoni. Latwo bylo sie zgu-
bi¢. Data sie jednak przekona¢, ze z Dhiirem bede bezpieczna.
Obiecatam, ze wrécimy zanim storice zajdzie za horyzont.
Chyba si¢ nie uda - Dhiradz byl coraz bardziej smutny. -
Nikogo nie rozpoznaje. Tu jest tyle stoni. Setki. Nie mamy
szans.

Nie martw si¢. Jutro bedziemy szukali dalej. Dzis robi si¢ juz
pézno. Stonice prawie dotyka ziemi. Musimy wracaé. — po-
wiedzial Dhiir

Zawrdcilismy. Dhiradz szedt smutny. Wida¢ bylo, ze teskni.
Chciatam mu pomoc, ale nie wiedzialam jak. Wszyscy mil-
czelismy.

Dhiradz! - kto$ nagle wrzasnat zatrzymujac si¢ gwaltownie
przed nami.

Nie mogtam w to uwierzy¢. Zobaczylam przed sobg dru-
giego stonia z rudym czubkiem. Tylko troche wiekszego od
Dhiradza.

Jestes! Jestes! Jak sie ciesze! — stonica zaczela $piewad i tan-
czy¢ przed nami.

Popatrzylam na Dhiradza. Jego buzia $miala si¢, a z oczu
poplynety tzy.

Tulsi, przedstawiam ci mojg szalong siostre, Gite.

Gita przestalg tanczy¢ i przytulita do mnie swoja glowe.
Myslatam, ze Dhiradz juz zginal, ze nigdy go nie spotkam.
Dzigkuje, ze si¢ nim zaopiekowaliscie. Dhiradz, chodz,
chodz. Musisz spotka¢ si¢ z mama.

Dhiradz popatrzyl na mnie.

Idz. No nie patrz tak. Idz. Jutro si¢ zobaczymy.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Razem z Dhiirem patrzyliémy jak Dhiradz odchodzi szcze-
$liwy z siostrg. StaliSmy chwile nie ruszajac sie z miejsca.
Stonice ciagle jeszcze barwilo jezioro na zloto i czerwono.
Na niebie wida¢ byto pierwsza gwiazde. Usmiechnelam sie
do siebie.

Hej Tulsi. Idziemy?

Tak. m.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Opowies¢ o Tulsi dedykuje mojej wspanialej cérce Mariannie, ktorej pojawienie si¢ na tym Swiecie bylo najwiekszym prezentem
i dzigki ktorej, a tez i dla ktorej, dokonatam wielu ciekawych, nowych, zaskakujgcych i szalonych rzeczy. Miedzy innymi napisatam to

opowiadanie, cho¢ zawsze myslatam, ze tego nie potrafig
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ATOPOWE ZAPALENIE SK()RY:\,,

Schemat diagnozy i postepowania

ﬁ_TU PlA_._ ATUPlA Widoczne zmiany skérne zgodne z AZS

(np. wypryskowe, swedzqgce miejsca zapalne)

ATOPIA | [ATOPIA
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i‘"% ﬁrtnaarl‘yﬂdg’:wé % l' o
L/ L/ \ L
NIE Ocena oparta o wywiad - historie TAK
+ diagnostyka specyficzna dla AZS
:Lzz"l‘:jvz:crl‘:z:ggr‘{f): - Ciezka postaé AZS?
TAK
[ )
Nawilzanie skory / emolienty Ocena i dziatania adekwatne dla:
Miejscowo glikokortykosteroidy zakazenie skory
Miejscowo inhibitory kalcyneuryny + wziewne i pokarmowe alergie
Kgpiele z antyseptykami kontaktowe alergie
Antyhistaminy trygery niespecyficzne
L J
TAK NIE
sukces?
Pod'trzymanie dzia’raﬁ ) Ponowna ocena:
Wdrozenje proaktywnej terapii dla Czy diagnoza AZS byta prawidfowa?
pagjentow z chorobg nawrotowg NIE TAK
Konsultagja ze specjalistg AZS [ ' o A
Rozwazenie innych Sciezek leczenia Dodatkowa konsultacja ze specjalistg AZS
Intensyfikacja w zarzgdzaniu AZS (okienko 5)
+
mokre opatrunki
hospitalizacja
S\ fototerapia
systemowe terapie immunologiczne i przeciwzapalne
POLSKIE TOWARZYSTWO CHOROB ATOPOWYCH & J
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