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Szanowni Panstwo,

to ostatnie w tym roku wydanie magazynu ,,Atopia”. Poza tym, ze jest to

wydanie uroczyste, to dodatkowo ma dla nas szczegolne znaczenie. W Ato-

pii nr 3/2017 nie tylko $wietujemy zbliZajace si¢ wielkimi krokami Boze
Narodzenie, ale tez zamykamy pierwszy rok dzialalnosci Polskiego Towarzystwa
Choréb Atopowych.

Jaki to byl rok? Z naszego punktu widzenia byt to czas wytezonej pracy, wie-
lu wyzwan, kilku ciekawych projektéw i wielu niezapomnianych chwil, a przede
wszystkim ogromnej satysfakeji, z zaszczytu jakim jest aktywny udzial we wspie-
raniu rodzin atopowych. Patrzac na tre$¢ ,,wstepniaka” z pierwszego wydania na-
szego magazynu, mozemy si¢ dowiedzieé, ze naszym gléwnym celem przys$wieca-
jacym tworzeniu wydawnictwa byly: edukacja, odpowiedzi na najbardziej palace
kwestie zwigzane z opieka nad pacjentem atopowym, walka o poprawe komfortu
zycia rodzin atopowych oraz realne wsparcie w kwestiach produktowych. Czy
sie udalo? Odpowiedz na to pytanie pozostawiamy Wam nasi drodzy czytelnicy.
Piszcie, komentujcie, opiniujcie, recenzujcie. PowtarzaliSmy i zawsze bedziemy
powtarzad, ze ,,Atopia” powstala dla nas i z myéla o nas i bedzie podazaé w kie-
runku, ktory wyznaczg jej czytelnicy.

Ale dos¢ wspominek. Wiecej o aktywnosci PTCA w ciggu minionych 12 mie-
siecy, dowiecie si¢ z artykutu ,,1. rok dziatalnosci PTCA”. Co jeszcze w biezacym
numerze?

Tradycja juz staly si¢ niezwykle interesujgce artykuly autorstwa Pana Pro-
fesora Macieja Kaczmarskiego, ktory jest z nami od samego poczatku, réwniez
wspierajac nas jako Czlonek Rady Naukowej PTCA. Dzisiaj druga cz¢s¢ rozwa-
zan Pana Profesora na tematy zwigzane z karmieniem matych dzieci. Obiecuje-
my, ze w tek$cie znajdziecie bardzo wiele przydatnych informacji i podpowiedzi.
Ta czg$¢ artykulu jest tez bliska naszym sprawom, poniewaz odnosi si¢ bezpo-
$rednio do karmienia naturalnego dzieci, u ktérych zaobserwowano objawy cho-
réb alergicznych. »
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> Jako, ze Swieta za pasem, a przepiséw kulinarnych dla alergikéw nigdy za
wiele, w wydaniu §wigtecznym nie moze zabrakna¢ ciekawych propozycji na wi-
gilijny stdt alergika. Tym razem mamy dla Was, az 12 potraw do wyboru. Zaj-
rzyjcie koniecznie do dziatu ,,Dieta”. Swieta Swietami, a smarowacé skore trzeba.
W tym wydaniu zachowujemy pelng harmonie i réwnowage pomiedzy farmacja,
a super naturg. Obok kilku ciekawych artykuléw o wilasciwoséciach emolientéw
z ,najwyzszej potki’, znajdziecie tez arcy ciekawe teksty o super olejach z super
rodliny - zgadniecie?, tak mowa o rokitniku. Nasza Kolezanka Martyna, przygo-
towala tez dla Was bardzo ciekawy tekst o kwasach wielonienasyconych wspiera-
jacych pielegnacje skory.

Jest co$ dla ciala, jest i co$ dla duszy. Tradycyjnie w dziale ,, Dla najmlodszych”
znajdziecie pierwszg cze$¢ bajki terapeutycznej do poczytania do poduszki lub
przy smarowaniu, jak kto woli. Z kolei w bardzo obszernym i szczerym wywia-
dzie z mama 5 letniego atopika, zapewne znajdziecie wiele analogii do waszej ato-
powej codziennosci i mamy nadzieje, ze znajdziecie inspiracje do jeszcze lepszej
walki o polepszenie komfortu zycia calej rodziny. No i §wiad...ach to swedzenie!
W odrebnym artykule przekazujemy Wam najnowsze zalecenia w zakresie wal-
ki z tym dokuczliwym objawem, wprost od Migdzynarodowego Forum Studiéw
nad Swigdem (IFSI).

Zapraszajac do lektury, korzystamy z okazji i zyczymy Wam wszystkim spo-
kojnych, beztroskich, pelnych milosci i wzajemnego szacunku i zrozumienia,
Swiagt Bozego Narodzenia. Niech tez nadchodzacy, Nowy 2018 rok przyniesie
Wam i Waszym rodzinom duzo radosnych chwil, sukceséw, zaréwno zawodo-
wych jak jak i prywatnych.

Z calego serca,

Zarzad PTCA

Malgorzata Walczak
Malgorzata Godziatkowska
Hubert Godzigtkowski
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Szanowni Rodzice, Drodzy Pacjenci,

Polskie Towarzystwo Chordb Atopowych, przedsiewziecie, w ktérym mamy ogrom-
ny zaszczyt uczestniczy¢ jako Czlonkowie Rady Naukowej, w pazdzierniku biezacego
roku celebrowalo pierwszy rok dziatalnosci. Nawiazujac do listu Przewodniczacego
Rady Naukowej, Pana Profesora Romana Nowickiego, jesteSmy przekonani, ze przez
te ostatnie dwanascie miesiecy, udalo sic Wtadzom Stowarzyszenia zrealizowac co naj-
mniej kilka, z calej gamy aktywnosci i plandw, ktére nakreslilismy w pierwszym wyda-
niu naszego Magazynu ,, Atopia”.

Pisali$my wowczas o wielu plaszczyznach aktywnosci, miedzy innymi o potrzebie
budowania mostéw, budowy dialogu pomiedzy pacjentami, opiekunami i kadrg me-
dyczng, o permanentnej walce o poprawe komfortu zycia pacjentéw atopowych w Pol-
sce. Naszym zadaniem jako Czlonkéw Rady Naukowej jest wspieranie Stowarzyszenia
w zakresie nie tylko merytorycznym, ale tez w codziennej dziatalnosci, majac na uwa-
dze przede wszystkim jakos$¢ obstugi pacjenta atopowego, edukacje jego opiekunow
i budowanie $wiadomoéci o chorobach atopowych w spoleczenstwie.

W ciggu ostatnich kilkunastu miesiecy, uczestniczylismy tez w kilku aktywnosciach
PTCA, zaréwno dzialajac w tle, saportujac Zarzad, ale tez na froncie, chociazby w za-
kresie dostarczania merytorycznych artykuléw do kwartalnika ,, Atopia’, czynnego
uczestnictwa w transmisjach online z konferencji medycznych czy tez prowadzac na
zlecenie Zarzadu badania aplikacyjne produktéw w ramach procesu udzielania Produ-
centom ,,Znaku Rekomendacji Produktowej PTCA”.

Obserwujemy dynamiczny rozwdj Polskiego Towarzystwa Chordb Atopowych
jako silnej i z jasno sprecyzowanymi celami organizacji pacjenckiej. Po tych kilkunastu
miesigcach dziatalno$ci obfitujacej w wiele ciekawych i potrzebnych inicjatyw, uzyska-
lismy tylko potwierdzenie stusznos$ci naszej decyzji co do uczestnictwa w tym waznym
i potrzebnym projekcie.

Apelujemy tez do Was, Rodzicéw chorych dzieci i Pacjentdw, wspierajcie te or-
ganizacje jak tylko mozecie, wlaczajcie si¢ aktywnie w dziatalno$¢ Polskiego Towa-
rzystwa Chordéb Atopowych. Kazdy nowy Cztonek PTCA to kolejna wazna cegietka
w budowaniu lepszego jutra dla calej atopowej rodziny w Polsce. Reprezentujac gtos
srodowiska medycznego, zyczymy z calego serca, aby wlasnie ta, a nie inna organiza-
cja propacjencka rosta w sile i swoja aktywnoscia motywowala takze grupe mlodych
dermatologéw, alergologéw i pediatrow do jeszcze lepszej pracy na rzecz pacjentéw
dotknietych chorobami atopowymi.

Korzystajac z okazji, chcieliby$my zyczy¢ Pafistwu i Waszym rodzinom, zdrowych,
spokojnych Swigt Bozego Narodzenia oraz szczesliwego, wolnego od trosk i zdrowego,
Nowego 2018 roku.

Prof. dr hab. n. med dr hc. Roman J.Nowicki
Prof. dr hab. n. med Maciej Gustaw Kaczmarski
Dr n. med. Elzbieta Grubska-Suchanek

Dr n. med. Aleksandra Wilkowska

Dr n.med. Bartosz Pawlikowski



AKTUALNOSCI PTCA

ATOPIATV

by PTCA

Polskie Towarzystwo Choréb
Atopowych uruchomito wiasny
kanat wideo, na portalu Youtube.
com, o hazwie ,AtopiaTV".
AtopiaTlV sukcesywnie bedzie
uzupetniat oferte materiatéw
wideo zwigzanych z leczeniem
choréb atopowych, pielegnacja
skory oraz opieka nad pacjentem
atopowym.

Docelowo AtopiaTlV bedzie tez
publikowata cykliczne materiaty
wiasnej produkgji pod robocza
nazwa ,Z wizyta u eksperta".
Réwniez dzieki multimedialnej
funkcji naszego Magazynu
"Atopia" - czytelnicy kwartalnika
beda mieli mozliwos¢ ptynnego
przechodzenia z materiatéw
pisanych, do materiatéw wideo
zamieszczanych w kanale
AtopiaTV.

Juz teraz zapraszamy na nasz
kanat AtopiaTV - znajdziecie tam
juz kilka propozycji wideo. Na
kanat mozna przejs¢ poprzez
wpisanie w przegladarke

w portalu www.youtube.pl frazy
»atopiaTV" lub klikajac w ponizsze
logo kanatu.

Zyczymy przyjemnego ogladania
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atopiaTV

AZS pakiet
informacyjny dla

szkot i przedszkoli
Na poczatku pazdziernika PTCA
udostepnito na swoje stronie
specjalny zestaw materiatéw,
ktory jest doskonatym Zrodtem
wiedzy w zakresie samej choroby
jak i profilaktyki oraz sposobow
prawidtowej opieki nad dzieckiem
dotknietym AZS, podczas pobytu
w przedszkolu lub szkole.

Materiat jest skierowany zaréwno
do wychowawcéw i nauczycieli, ktérzy na co dzien sprawuja w przedszkolu i szkole

opieke nad dzieckiem z AZS, jak i rowniez do rodzicéw. Pakiet Informacyjny:

Pakiet promuje kompleksowe (holistyczne) podejscie do spraw zwigzanych

z opieka nad dzieckiem atopowym zaréwno w zakresie codziennej rutyny

i zabiegow pielegnacyjnych, jak i dotyka aspektéw psychologicznych,
zwigzanych ze sferg emocjonalna.

| wreszcie Pakiet Informacyjny promuje budowanie prawidtowych

i konstruktywnych relacji oraz uczciwej komunikacji pomiedzy rodzicami/
opiekunami, a kadra dydaktyczng w przedszkolu i szkole. W ramach Pakietu,
znajdziecie tez 2 istotne zalgczniki, ktére sg narzedziem do wspétpracy na

lini dom-placéwka i sg bardzo pomocne w budowaniu relacji, wzajemnego
zrozumienia i prawidtowych postaw, zaréwno rodzicéw jak i kadry dydaktycznej
oraz innych dzieci w grupie przedszkolnej i klasie.

Nadrzednym celem, ktéry przyswiecat PTCA przy przygotowaniu Pakietu
Informacyjnego jest budowa swiadomosci w spoteczenstwie, szerokopojeta
edukacja oraz dbatos¢ o jak najwyzsze standardy w opiece nad dzieckiem
atopowym.

Jestesmy gteboko przekonani, ze przygotowane przez nas materiaty w istotny
sposdéb wptyna na polepszenie komfortu zycia catej atopowej rodziny i pozwolg
naszym dzieciom prawidtowo sie rozwija¢, w atmosferze tolerancji, empatii

i zzachowaniem standardéw "réwnych szans" dla wszystkich. Czego z catego
serca Wszystkim zyczymy.

Prosimy klikna¢ w okfadke wydawnictwa i zostaniecie przeniesieni do podstrony
Portalu PTCA, skad mozna pobra¢ kompletny ,Pakiet Informacyjny dla Szkot

i Przedszkoli" wraz z zatacznikami.

Pakiet Informacyjny powstat dzieki wsparciu:

@illan @ best medical
74 BRANDS

=


www.youtube.pl
https://www.ptca.pl/index.php/home/dziecko-z-azs-w-przedszkolu-i-szkole
https://www.youtube.com/channel/UCnhgB6DfAT_fCpc_Z0sEnkQ
www.oillan.pl
www.bestmedicalbrands.com
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Strefa rabatow dla
czlonkow PTCA

Chcielibysmy Wam przypomnie¢, ze
nasi Partnerzy (Cztonkowie wpierajacy
Polskie Towarzystwo Choréb
Atopowych) czesto przygotowuja
specjalne oferty rabatowe dla
Wszystkich Cztonkéw PTCA.
Informacje na temat form promocgji,
kody rabatowe, znajdziecie na
www.ptca.pl w specjalnej zakfadce
"Strefa Rabatow PTCA).

Dostep do "Strefy Rabatéw" jest
wylacznie dla Cztonkéw PTCA, ktorzy
sg zalogowani w naszym Portalu.
Ponizej lista marek, ktére sa na

dzien dzisiejszy wspierane rabatami
(kolejnos¢ alfabetyczna) :

®00c00c0000000000000000000000000000000 o

Allergoff (20%)
www.sklep.icbpharma.pl

Allergoff Atopy (20%)
www.sklep.icbpharma.pl

Bioderma
(korzysci programu Biosfera)
https://societe.klub-biosfera.pl

Comfifast Easywrap (10%)
www.sklepatopika.pl
Comfifast Multistretch (10%)
www.sklepatopika.pl
Dermasilk (5%)
www.dermasilk.pl
Medevac-Klinika Pawlikowski (10%)
http://klinikapawlikowski.pl
Nanobiotic (10%)
www.nano-tech.pl
Neoglandyna (20%)
www.neoglandyna.pl
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Przedszkole przyjazne alergikom

Powoli zbliza sie okres w ktérym niektdrzy z Was rozpoczng poszukiwania
przedszkola dla matego alergika i/lub atopika.

Dlatego apelujemy o pomoc - jesli znasz przedszkole w swoim regionie
godne zaufania, sprawdzone oraz realizujagce wymagania dot. opieki nad
dzieckiem atopowym/alergikiem- poméz innym rodzicom i zgto$ takie
przedszkole do bazy PTCA na adres: info@ptca.pl

Obiecujemy, Ze takie zgtaszane przedszkola bedzie obejmowac programem
,Przedszkole Przyjazne Alergikom"- co w dtuzszej perspektywie pomoze
tym przedszkolom by¢ jeszcze lepszymi, a nam rodzicom pozwoli na lepsza
kontrole tego, co sie dzieje w placéwkach ,wyrdzniajacych sie"

Z géry dziekujemy za zgtoszenia.

Szczegoty akcji znajdziecie na stronie www.ptca.pl w sekgji
~projekty specjalne” @



https://www.ptca.pl/index.php/baza-wiedzy/baza-przedszkoli-przyjaznych-alergikom
www.sklep.icbpharma.pl%20
www.sklep.icbpharma.pl%20
https://societe.klub-biosfera.pl%20
www.sklepatopika.pl
www.sklepatopika.pl
www.dermasilk.pl
http://klinikapawlikowski.pl
www.nano-tech.pl%20
www.neoglandyna.pl
https://www.ptca.pl/index.php/component/users/%3Freturn%3DaHR0cHM6Ly93d3cucHRjYS5wbC9pbmRleC5waHAvem9zdGFuLWN6bG9ua2llbS1wdGNhL3N0cmVmYS1yYWJhdG93%26amp%3BItemid%3D101
www.ptca.pl
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@ !International Forum fo,.
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International Forum
for the Study of Itch

Polskie Towarzystwo Choréb
Atopowych zostato cztonkiem
prestizowej organizacji International
Forum for the Study of ltch (IFSI).
dzieki cztonkostwu uzyskalismy
dostep do najnowszych badan

i wiedzy zwigzanej ze studium nad
Swiadem w réznych dermatozach.
IFSI to organizacja skupiajgca
profesoréw z catego swiata, ktérzy
zajmuja sie tylko i wytacznie badaniem
patogenezy oraz sposobow radzenia
sobie ze swigdem, co ma istotne
znaczenia w aspekcie choréb
atopowych. Liczymy, Zze nasze
uczestnictwo w tej organizacji oraz
dostep do dokonan naukowych,
wlaczajac uczestnictwo w projekcie
~Acta Dermato-Venereologica',

w istotny sposéb przyczyni sie do
propagowania wiedzy tu w Polsce
oraz do pozytywnych efektéw

w zakresie radzenia sobie z tym
ucigzliwym objawem. Pierwszym
efektem naszej wspotpracy jest polska
wersja opracowania traktujacego

0 0gdlnych teoriach swigdu, wraz

z podstawowymi wskazdéwkami

jak sobie radzi¢ z tym uporczywym

i dokuczliwym objawem.
Opracowanie jest dostepne w dalszej
czesci magazynu, w dziale ,z wizyta
u eksperta”.
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Przepisy kulinarne dla alergikéw i atopikéw

STREFA CILONKOWSKA CHOROBY ATOPOWE v BAZA WARDTY MOMTAKT | DANE

& alergikdw | atopiidm

P I ‘ A Jested tutap: Stroma Glowns PTCA, | Bazawisdey | Prespisykuling ne o
: i S

TiliTy

Przepisy kulinarne dla alergikéw i atopikéw (rézne diety)

Polskie Towarzystwo Chorob Atopowych rozpoczeto budowe dla Was bazy
przepisow kulinarnych dla alergikéw i atopikow

Mamy 2 zatozenia odnosnie tej bazy:

1. Przepisy powinny by¢ proste i szybkie w przygotowaniu, a sktadniki

do kupienia,w sklepie za rogiem"

2. Chcieliby$my aby przepisy, podobnie jak wpisy w naszej,bazie polecanych
lekarzy", pochodzity od Was jako sprawdzone w boju i rekomendowane.
PTCA bedzie w miare mozliwosci uzupetniac baze przepiséw-do wspdlnego
korzystania. | tu prosba, do Was, jezeli macie jakie$ sprawdzone przepisy

w konkretnych dietach (bezmleczna, bezjajeczna, bezglutenowa itd),
przesyfajcie je na adres: info@ptca.pl

Zapraszamy do korzystania z pierwszych przepiséw w bazie @

Przekaz online z konferencji medycznej

| wtasnie podczas tego wydarzenia, Polskie Towarzystwo Choréb Atopowych
we wspotpracy z Przewodniczacym Rady Naukowej - Profesorem Romanem
Nowickim oraz przy wsparciu Firmy BestMedicalBrands (internetowy

sklep dla atopikéw i alergikéw www.bestmedicalbrands.com),
przeprowadzito w Grupie Wsparcia dla rodzicéw dzieci z AZS, transmisje

na zywo z panelu pt.:,Spotkanie On-line kadry medycznej z rodzicami dzieci
atopowych". W niekonwencjonalny sposéb doszto do komunikacji lekarzy
oraz rodzicéw zarejestrowanych w Grupie Wsparcia.

Podczas transmisji online, rodzice na zywo ogladajac referujacych lekarzy,
mogli w komentarzach zadawac rézne pytania na tematy zwigzane

z chorobami atopowymi, a przedstawiciele kadry medycznej na biezaco
odpowiadali na te pytania. Kliknij aby obejrze¢ zapis transmisji online


https://www.ptca.pl/index.php/baza-wiedzy/przepisy-od-ptca
https://youtu.be/gOMeZkD0CqM
www.bestmedicalbrands.com
https://www.ptca.pl/index.php/baza-wiedzy/baza-polecanych-lekarzy-azs-atopia-choroby-atopowe
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/A NAMIROK WIA&ALNOﬁCI

Tak niepostrzezenie, szybko jak w mgnieniu oka...w pazdzierniku biezacego
roku minat pierwszy rok formalnej dziatalnosci Polskiego Towarzystwa
Chorob Atopowych.
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ktorzy spowodowali, Ze dziatamy i mamy mozliwo$¢ reali-

zowania naszej pasji jaka jest walka o coraz lepszy kom-
forty zycia rodzin atopowych w Polsce.

Dzigki, Wam, Czlonkom Stowarzyszenia, naszym
Partnerom Wspierajagcym-bez Waszego zaangazowania
i wsparcia nie byloby szans na jakiekolwiek dzialania.
Ogromne stowa uznania kierujemy réwniez do Czlonkéw
Zalozycieli PTCA i dla Zarzadu, ktorzy nadajg ster
naszemu okretowi.

Chcieliby$my, aby lista naszych aktywnosci i zrealizow-
anych projektéw z dnia na dzien sie wydluzala i aby$my
mogli za rok spotka¢ si¢ w szerszym gronie, wspodlnie
poswietowa¢ kolejny rok dziatania, uscisng¢ sobie dlonie
i zawola¢ God Job!

Zrobilismy szybki przeglad tego, co sie udato zrobi¢
przez te ostatnie 12 miesiecy (pomijajac kwestie formalne
zwigzane z zalozeniem Stowarzyszenia, budowg struktury
komunikacji i catej logistyki).

J est to doskonaly czas, aby podzigkowa¢, Wam Wszystkim,

Lista wyglada nastepujaco:
v/ Zbudowali$my i prowadzimy dla Was ,liste reko-
mendowanych lekarzy specjalizujacych si¢ w chorobach

atopowych’; @

¢/ Pod patronatem naszego Stowarzyszenia prow-
adzone s3 zamkniete Grupy Wsparcia dla Pacjentow
i opiekunéw chorych dzieci w portalu spoteczno$ciowym
Facebook @ Na dzien dzisiejszy w kilku Grupach sku-
piamy ponad 36 tys. uzytkownikéw. Dynamika grup
wskazuje $rednio na przyrost ok +300 uzytkownikéw
miesi¢cznie netto;

v/ Z naszg spoleczno$cia komunikujemy sie
réwniez za poérednictwem naszego profilu w portalu
spoleczno$ciowym Facebook; @

¢/ Od ostatnich 11 miesigcy, w ramach wsparcia, PTCA

prowadzi projekt nieodplatnych konsultacji psychologic-
znych on-line dla Czlonkéw Stowarzyszenia;

¢/ Niedawno uruchomiliémy wlasny kanal video
w portalu Youtube ,,AtopiaTV”; @

v/ RozpoczeliSmy projekt transmisji wideo on-line
na zywo z Konferencji Medycznych. Pierwsza transmisja
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miata miejsce w dniu 29 wrzesnia, podczas 1. Interdys-
cyplinarnej Akademii Atopii w Gdansku @» Kolejne
tego typu wydarzenie planujemy na luty 2018, podczas
14. Akademii Dermatologii i Alergologii-Stupsk, Dolina
Charlotty;

v/ PTCA wydaje bezptatny Magazyn "Atopia" (kwartal-
nik) we formie e-magazynu. Za nami 2 pierwsze wydania,
kolejne wlasnie czytacie. Srednia poczytnos¢ kazdego
wydania na ten moment ksztaltuje si¢ na poziomie ok 54
tysiecy czytelnikow;

v/ PTCA we wrzesniu br. przygotowal oraz wydat
wydawnictwo specjalne pn.: ,Pakiet Informacyjny dla
Szkdt 1 Przedszkoli"
promujacy wiedze o chorobach atopowych oraz
wspierajacy komunikacje pomiedzy rodzicami/opieku-
nami dzieci atopowych i kadrg dydaktyczng w przedsz-
kolu i szkole;

- jest to nieodplatny material

v/ PTCA w grudniu br. zakonczy 7-miesigczny projekt
grantowy, pod nazwg ,The Doors - otwieramy drzwi do
nowej pracy"
tacznie 32 doroste osoby z AZS i Luszczyca. Projekt ma na
celu aktywizacje zawodowg 0séb dorostych z AZS i choro-
bami autoimmunologicznymij;

. W ramach projektu opieka objelismy

v PTCA we wspoélpracy z Rada Naukows, przeprowadza
réznego rodzaju badania produktowe i przyznaje ,,Znak
Rekomendacji Produktowej PTCA” 'S¢ . W biezacym roku
PTCA wystawilo rekomendacje i przyznalo prawa do stoso-
wania znaku rekomendacji dla 3 produktéw skierowanych
do pacjentéw z AZS;



https://www.facebook.com/groups/ZapalenieAtopoweSkory/
https://youtu.be/gOMeZkD0CqM
https://www.ptca.pl/index.php/home/dziecko-z-azs-w-przedszkolu-i-szkole
https://www.ptca.pl/index.php/home/projekty-specjalne/the-doors-otwieramy-drzwi-do-nowej-pracy/szczegoly-projektu
https://www.ptca.pl/index.php/zostan-czlonkiem-ptca/produkty-ze-znakiem-rekomendacji-ptca
https://www.youtube.com/channel/UCnhgB6DfAT_fCpc_Z0sEnkQ
https://www.ptca.pl/index.php/zostan-czlonkiem-ptca/konsultacje-psychologiczne
https://www.facebook.com/PolskieTowarzystwoChorobAtopowych/
https://www.ptca.pl/index.php/baza-wiedzy/baza-polecanych-lekarzy-azs-atopia-choroby-atopowe
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>« W ramach projektéw wsparcia produktowego dzieki
wspllpracy z naszymi Partnerami w réznych formach
wyposazylisSmy nieodplatnie rodziny atopowe lacznie
w prawie 400 zestawdéw produktéow o lacznej wartosci
rynkowej siegajacej 60.000.

¢/ W ramach akgji samplowania wraz z naszymi Part-
nerami, dostarczyliSmy nieodptatnie, bezposrednio do
rodzin atopowych ponad 2.500 zestawow probek produk-
tow;

v/ WspieraliSmy merytorycznie lub pod patronatem
kilka publikacji medycznych i wydarzen medycznych
(konferencje, szkolenia, szkoly atopii, lokalne zjazdy grup
samopomocowych);

v/ Zbudowalismy dla Was i uzupelniamy internetowa
baze przepiséw kulinarnych dla alergikow . Nasz cel
to proste i nieskomplikowane dania na kazdg kieszen
i z produktéw, ktére mozna kupic tuz ,,za rogiem”;

v/ Wspolpracujemy i nawigzujemy wspolprace z now-
ymi organizacjami. W 2017 roku zostaliémy oficjalnym
cztonkiem prestizowego Miedzynarodowego Forum Studiéw
nad Swigdem (IFSI). Pierwsze efekty wspotpracy to powst-
anie polskiej wersji opracowania zawierajagcego najnowsze
doniesienia w zakresie radzenia sobie ze $wigdem. Tekst
opracowania znajdziecie w artykule w tym wydaniu ,, Atopii”.

¢/ W najblizszym czasie planujemy przeprowadzi¢ pro-
jekt wsparcia placowki medycznej (dostawa internetu oraz
organizacja kacika TV i czytelniczego) w Oddziale Aler-
gologii Instytutu Gruzlicy i Choréb Pluc w Rabce-Zdroj;

¢/ Planujemy réwniez powolanie i inwestycje
w pierwsza stacjonarng szkole atopii w Warszawie. Dwa
powyzsze projekty wymagaja istotnego wsparcia Part-
nerdw, ktdrego jeszcze na ten moment nie uzyskali$my.
Wierzymy gleboko, ze znajda si¢ organizacje, ktore zechca
wesprze¢ nas w budowie lepszego jutra Rodzin atopowych
w Polsce;

v Wszelkie informacje o dzialalno$ci PTCA dostepne
s3 w naszym portalu www.ptca.pl; @
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Opisane powyzej aktywnosci i projekty to tylko nasze
dzialania gtéwne, na biezaco uzupelniamy liste o pomysty,
ktére sa odpowiedzig na najbardziej palace potrzeby ato-
powej spolecznosci;

W planach mamy duzo bardziej ambitne cele, ktore sie
nie powiodg bez Waszego czynnego uczestnictwa i wsparcia.

Pod ponizszym linkiem mozecie sprawdzi¢ jak zosta¢
Czlonkiem PTCA, dlaczego warto, i sie do nas przylaczy¢
aby wspdlnie realizowa¢ ambitne cele.

Kliknij i sprawdz dlaczego to wazne aby zosta¢
Cztonkiem PTCA:
o Osoby fizyczne

o  Firmy i osoby fizyczne prowadzace dzialalno$¢ @


https://www.ptca.pl/index.php/baza-wiedzy/przepisy-od-ptca
https://www.ptca.pl/index.php/zostan-czlonkiem-ptca/chce-zostac-czlonkiem-ptca-dlczego-warto/czlonek-uczestnik-osoba-fizyczna
https://www.ptca.pl/index.php/zostan-czlonkiem-ptca/chce-zostac-czlonkiem-ptca-dlczego-warto/czlonek-wspierajacy-firma
https://www.ptca.pl/

ATOPOWA RODZINA

AAT IIyA
WPOGONIZA LEPSZY (

Rozmowa z Cztonkiem PTCA — mama matego atopika (Tymon, 5 lat, atopowe
zapalenie skory-postac ciezka, astma oskrzelowa epizodyczna z licznymi alergiami
wiaczajac reakgje typu anafilaktycznego, zdiagnozowane w 4. miesigcu zycia)
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> PTCA: Diagnoza dla dziecka: atopowe zapalenie skory
(AZS), co to za choroba, czym wlasciwie jest azs ?

M.G.: Azs nazywane tez wypryskiem atopowym lub aler-
gicznym zapaleniem skory jest chorobg skory(dermatoza)
i z uwarunkowang genetycznie nieprawidtowa odpowie-
dzig ukladu immunologicznego nawet na mate dawki
antygenow. AZS wg stanu wiedzy na dzis, jest jednocze-
$nie chorobg przewlekly, nawrotowg i nieuleczalng.

PTCA: A tak z punktu widzenia mamy
chorego dziecka, tak po ludzku
i w praktyce ?

M.G.: W praktyce, gdy dziecko
w domu choruje na azs, mamy do czy-
nienia tak naprawde z choroba calej
rodziny. U podtoza tego lezg nieprzy-
jemne objawy tej choroby. To z czym
na co dzien borykaja si¢ dzieci oraz ich
rodzice to przede wszystkim ogromna
suchos¢ skory, jej zaczerwienienie, zmiany
zapalne w charakterystycznych dla tej cho-
roby miejscach ciata, uporczywy $wiad (zreszta od tego
objawu, dawniej azs w Polsce nazywano $wierzbigczka),
czeste i nawrotowe zakazenia skory, przede wszystkim
bakteriami gronkowca zlocistego.

Ze wzgledu na charakter nawrotowy tej choroby,
wiekszos¢ objawow wystepuje facznie i podlega cyklowi
tzw. okres6w zaostrzen i remisji, co w praktyce oznacza,
ze okresy kiedy dziecko moze normalnie funkcjonowa¢
i jako tako zy¢ (chodzi¢ do przedszkola, szkoty, bawi¢ sie
z réwie$nikami czy po prostu przesypia¢ spokojnie noce),
przeplataja si¢ z fazami gdy choroba ulega zaostrzeniu,
wtedy skéra wyglada tragicznie, dziecko strasznie cierpi,
ze wzgledu na nasilony $wiad, drapie si¢ do krwi, dopro-
wadzajac do zakazen skory. Rowniez ze wzgledu na swe-
dzenie i sucho$¢ skory w tych okresach zaostrzen poja-
wiajg si¢ zaburzenia snu-dziecko nie zasypia lub wybudza
sie tylko po to aby rozdrapa¢ ranki na ciele. U dzieci z ato-
powym zapaleniem skory w efekcie drapania, pozostaja
na ciele charakterystyczne blizny nazywane przeczosami
— w tych okresach nie $pi badz nie dosypia caty dom.

Z kolei w dzien zaréwno dziecko jak i rodzice, nie-
wyspani i zmeczeni sg rozdraznieni, nerwowi sklonni do
ktétni, nie mogg sie na niczym skoncentrowa¢, a tu prze-
ciez trzeba w takim stanie jako$ funkcjonowaé normalnie,
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to znaczy i§¢ do pracy, przygotowa¢ positki, posprzataé,
odwiedzi¢ apteke i probowac kolejne kremy, masci i emo-
lienty. Dodatkowo caly czas, mamy z tylu glowy taka
mysl, ze zaburzenia snu prowokuja dalsze konsekwencje
w postaci chociazby innych schorzen neurologicznych czy
nawet zahamowania wzrostu u malych dzieci.

PTCA: W takich okresach zaostrzen fundamenty funk-
cjonowania rodziny drza w posadach...

M.G.: Dokladnie tak. W tym okresie,
a w zasadzie caly czas rodzice obwiniajg
sie za cierpienie dziecka, czujg pewna
bezsilno$¢ w walce z chorobg majg
poczucie niemocy, bardzo wyraznie
odczuwaja brak wsparcia i zrozumie-
nia z otoczenia. Maly atopik w domu
zmienia, obraca nasz $wiat do gory
nogami. Prowadzenie pelnego lecze-
nia, ktdre jest wielokierunkowe wymaga
bardzo duzo poswiecenia, wymaga wielu
zabiegébw i dodatkowych dziatan, ktore
wypelniajg wigksza cz¢$¢ dnia i nocy.

Brakuje czasu na normalne Zycie rodzinne, nawet
na zwykle pojécie do kina z malzonkiem czy tez czytanie
ksigzek, wspdlne wyjscie do restauracji, jednym stowem
wszystko kreci sie w ustalonym rytmie podporzadkowa-
nym choremu dziecku. Dochodzi czgsto do spig¢ i kl6tni,
przygladanie sie kazdej etykietce produktu, ktéry kupu-
jemy, czeste wizyty lekarskie i hospitalizacje, wydatki
zwigzane z zakupem lekarstw-to wszystko sktada si¢ na
obraz rodziny, przed ktoéra stoi wiele wyzwan potrzebnych
do przetrwania w zyciu prywatnym i zawodowym.

Istotna rol¢ odgrywa tez to, ze w bardzo wielu przypad-
kach atopowemu zapaleniu skéry, towarzysza inne scho-
rzenia atopowe, takie jak astma oskrzelowa, przewlekly
alergiczny niezyt nosa czy np. zapalenie spojowek, ktore
komplikujg jeszcze proces leczenia i stanowig powazne
trudnoéci w prawidtowym odczytywaniu reakeji chorego
organizmu dziecka, na potencjalne substancje powodu-
jace zaostrzenia przebiegu choroby.

PTCA: No wlasnie, w jaki sposéb zatem wyglada dzien
z zycia rodziny atopowej, jak sie leczy azs i czy sa szanse
na calkowite wyleczenie z tej choroby ?

M.G.: Specyfika tej choroby wymaga od opiekunéw >
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> podejscia wielotorowego i kompleksowego w leczeniu,
podobnie jak opieka lekarska powinna by¢ prowadzona
multidycyplinarne, to znaczy, ze rodzing atopowsa jedno-
cze$nie powinien sie zajmowac¢ lekarz pediatra, lekarz der-
matolog, lekarz alergolog, w przypadku postepujacego tzw
»marszu alergicznego” - lekarz pulmonolog, a w niektérych
przypadkach ostrzejszych wersji choroby, kiedy rodzina nie
moze sobie juz da¢ rady — nawet psycholog.

Jak juz méwitam AZS jest chorobg skéry, co do
zasady niewyleczalng i wszystkie zabiegi, ktére
prowadzimy w zakresie leczenia przyczyno-
wego oraz objawowego (o ktoérych opowiem
za chwile) w zasadzie majg na celu tylko
i wylacznie poprawe komfortu zycia
naszego dziecka z azs i naszej rodziny.
Takie dzialanie opiera si¢ na prébach
redukowania najgorszych objawow typu
uporczywy $wiad czy tez poprawie ogol-
nej kondycjiiwygladu skory oraz probach
unikania badZ eliminowania z naszego oto-
czenia , réznego rodzaju alergenéw. Wspo-
minane alergeny, w kazdym konkretnym przy-
padku sg trygerami do zaostrzen przebiegu choroby.

Razem podazamy za istniejacym $wiatetkiem w tunelu
bo, cho¢ choroba jest nieuleczalna to jednak u ponad 80%
dzieci z azs, w wieku wczesnoszkolnym objawy ,wyciszaja
sie”, to znaczy na tyle ustepujg, ze dziecko moze normal-
nie funkcjonowac i zy¢ z niewielkimi wiasciwie ogra-
niczeniami. Te ograniczenia gltéwnie dotyczg unikania
pewnych substancji, dbania o prawidlowa diet¢ i poziom
nawilzenia i nattuszczenia skory. Mamy marzenie, ze
w naszym przypadku tez tak bedzie i ze nasze dziecko nie
zasili tych pozostalych 10% oséb dorostych cierpigcych
na azs. Z wyliczen wynika, ze na dzien dzisiejszy w kra-
jach rozwinietych odsetek dzieci dotknigtych azs stanowi
juz ponad 20%. Jak nietrudno policzy¢, w Polsce kazdego
roku przybywa nam ok. 70 tysigcy atopikow.

Wracajac do leczenia. Nasze codzienne aktywnosci,
sila rzeczy podlegaja ustalonemu przez organizacje mig-
dzynarodowe i zalecenia lekarskie, algorytmowi leczenia
azs, na ktory skladaja sie:

Leczenie objawowe, czyli wszelkie zabiegi poprawia-
jace kondycje skory, odbudowujace jej warstwe lipidowa,
redukujace sucho$¢, czasami ograniczajace stany zapalne

czy tez likwidujace zakazenia lub majace na celu zreduko-
wacé uporczywe swedzenie, to stosowanie w zalezno$ci od

potrzeby i aktualnego stanu zdrowia:

1) Emolienty, kremy - to ta czes¢ czynnodci, ktéra
jest powtarzalna i rutynowa w prawidlowej opiece nad
dzieckiem z atopig, w zasadzie smarujemy dziecko co
kilka godzin, bez wzgledu na pore dnia czy nocy. Jeszcze
gdy nasz synek byt mniejszy (ok. 5 mies i pdzniej) w zasa-
dzie cale cialko bylo smarowane $rednio co 2-2,5 godziny.
Dla tego typu zabiegéw zuzywa si¢ $rednio, nawet do 350
g emolientu tygodniowo. Tu chciatabym zwrdci¢ uwage
na istotng rzecz, ze w przebiegu atopii, jezeli cho-
dzi o tzw ,rezim emolientowy” to smarowa-
nie dotyczy catego ciafa, a nie tylko miejsc
zmienionych chorobowo. U atopikéw
pojecie skory zdrowej nie istnieje.
Mamy do czynienia wiec z miejscowo
nasilonymi zaostrzonymi zmianami
(rumien) oraz skéra pozornie zdrowa-
-czyli taka, ktora wyglada normalnie,
a zdrowa nie jest.

W tych zabiegach lekarze zalecaja
stosowanie wyrobéw medycznych wspo-
magajacych i wydluzajacych dziatanie emo-
lientéw i kremoéw takich jak specjalistyczne
bandaze w postaci rekawa lub specjalistyczna

odziez medyczna przystosowana do leczenia atopii metoda
tzw ,,suchego opatrunku” W naszym przypadku, polacze-
nie rezimu emolientowego ze stosowaniem suchego opa-
trunku ( ang. Dry Wrapping) dalo bardzo wymierne korzysci
w postaci relatywnie dobrego stanu skory dziecka w przy-
padku azs o ciezkim przebiegu.

2)  Miejscowe produkty lecznicze w postaci masci lub
kremu. To jest grupa lekarstw; ktdra stosowana jest miejscowo
tylko i wylacznie na miejsca zmienione chorobowo i stosuje
sie je zazwyczaj nie wiecej niz 2 razy dziennie przez kilkana-
$cie dni ( max 14), z przerwami. To jest terapia nastawiona
na poprawe stanu skory. W Polsce do grupy takich lekéw
zalicza sie miejscowe glikokortykosteroidy ( tzw. potocznie
masci sterydowe) lub nowsze leki z grupy immunosupre-
santow czyli inhibitory kalcyneuryny. My staramy sie do tej
grupy lekéw podchodzi¢ z rezerwa, to znaczy staramy si¢ ich
nie naduzywac i siggamy po nie raczej w sytuacjach trudniej-
szych do opanowania. Czasami jednak trzeba.

Z drugiej strony nie poddajemy sie opisywanej juz
w literaturze ,,sterydofobii” i staramy si¢ jednak stosowaé do
zalecen lekarzy i skoro juz powyzsze leki zostaly przepisane-
stosujemy. Mam $wiadomo$¢ tego, ze wiele rodzin poprzez
swoja desperacje, brak wiary co do mozliwej pomocy z oto-
czenia, rowniez przez kadre medyczng, samowolnie dobiera >
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> sobie $ciezke leczenia. Przez to odrzuca substancje, ktore
zostaly przepisane przez lekarza, a uznane sg ( gtéwnie
poprzez uczestnikow réznych foréw internetowych, grup
samopomocowych itp) za potencjalnie szkodliwe. Wg
mnie jednym z podstawowych problemdw w prawidlowym
leczeniu dziecka z azs jest jednak uleganie presji otoczenia
i niestosowanie sie do zalecen lekarskich. Do tej grupy zali-
czytabym tez réznego rodzaju masci z antybiotykiem, zale-
cane w przypadkach nawrotowych zakazen skory.
Alternatywg dla stosowania antybiotykow
moze by¢ stosowanie specjalnych produk-
tow o charakterystyce bakteriobdjczej,
my akurat stosowaliémy specjalne ele-
menty odziezy pokrytej czystym sre-
brem, co sprawdzito sie bardzo dobrze

w prewencji zakazeniowe;j.

3) Leki antyhistaminowe. To
grupa produktéw leczniczych, ktora
ma na celu blokowanie receptoréow
histaminowych i najogdlniej méwiagc ma
redukowa¢ odpowiedZ organizmu na rézne
antygeny-w praktyce ma zmniejszy¢é wysyp
na skorze. Takie substancje zazwyczaj podawane sg
w postaci syropu, wg dawkowania lekarza, zazwyczaj 2 razy
dziennie. Nie ma co si¢ w tym miejscu specjalnie rozwo-
dzi¢ na temat tych produktéw, gdyz w zasadzie kazdy atopik
takie leki stosuje, my réwniez. Kwestig otwarta pozostaje
tylko decyzja o dawkowaniu, o nazwie handlowej produktu
i tzw generacji ( mamy do czynienia na rynku chyba juz z 3
kolejnymi generacjami lekéw antyhistaminowych o réznej
mocy dzialania i z r6znymi skutkami ubocznymi.

W tym miejscu chciatabym jeszcze zwrdci¢ uwage na
istotna rzecz, wazng dla ,poczatkujacych” mam atopo-
wych. Potocznie méwi sie, ze leki antyhistaminowe dzia-
tajg przeciwswigdowo-co jest istotne z punktu widzenia
tego, ze $wiad jest chyba najgorszym i najniebezpieczniej-
szym objawem azs. Ot6z najnowsze dostepne badania nad
mechanizmami powstawania $wigdu w przypadku réz-
nych dermatoz, ostatecznie potwierdzajg, ze jednak leki
antyhistaminowe bezpo$redniego dzialania anty$wiado-
wego niestety nie wykazujg. Trzeba zatem szuka¢ innych
optymalnych rozwigzan w zakresie radzenia sobie z pro-
blemem uporczywego swedzenia skory.

PTCA: Wiec ja Ty radzisz sobie z tym uporczywym swe-
dzeniem u Tymka ?
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M.G.: Cdz, walka ze $wigdem to chyba najwieksze wyzwa-
nie w leczeniu azs, zresztg w kilku innych chorobach skory
takze. Ze lzami w oczach przypominam sobie jak nasz
maluch w poczatkowym okresie swojego zycia drapat si¢ do
krwi, strasznie plakal, nie byl w stanie zasna¢, a my razem
z nim. Odchodziliémy wtedy od zmysléw i nie wiedzielismy
jak sobie z tym poradzi¢. Na nasze szczgscie ( co prawda
w nieszcze$ciu bo byliSmy czestym gosciem na oddziale
dziecigcym, gdzie hospitalizowano nasze dziecko po
bezposrednim kontakcie z niektérymi alerge-
nami), mieliémy dobra okazje do rozmoéw
z do$wiadczong kadrg medyczng w zakre-
sie choroby naszego dziecka, nasz przy-
padek mogt by¢ rozpatrywany bardziej
indywidualnie. Wtasnie w  wyniku
tych rozméw okazalo sie, Ze istnieja
jednak w medycynie §wiatowej pewne
rozwigzania terapeutyczne, ktore ukie-
runkowane s3 tylko i wylacznie na
poprawe jakosci zycia pacjentéw z azs
ale tez np. z liszajem innymi egzemami czy
np. tuszczycy, poprzez poprawe stanu skory,
jej »wyciszenie’, zahamowanie odpowiedzi zapal-
nej, a co najwazniejsze poprzez bardzo istotng redukeje
uczucia $wigdu u pacjenta.

Ta metoda terapeutyczna w polskiej wersji nazywana
jest metoda mokrego opatrunku z ang. Wet Wrapping lub
Wet Dressings. Poszperaliémy w Internecie, poczytali-
$my troche literatury medycznej zagranicznej i z nadzieja
w sercu pierwszy raz nabyliSmy za granicg specjalistyczne
wiskozowe bandaze w formie rekawa i specjalne ubranka
dla atopikéw, ktére stosuje sie¢ w metodzie mokrego
i suchego opatrunku. I to byl strzal w dziesigtke. Pierwsza
noc z mokrym opatrunkiem to bylta pierwsza przespana
przez dziecko noc, wlasciwie od czasu jak choroba ujaw-
nifa si¢ w 4. miesiacu Zycia i trwaliémy tak w bezsennosci
az do miesigca 5. moze 6., nie pamietam juz dokladnie
i nie chce pamietac.

Tak wiec suche i mokre opatrunki towarzysza nam juz
prawie 4 lata, po mokry opatrunek siegamy zawsze gdy jest
zaostrzenie choroby, a suchy opatrunek przeprowadzamy
na co dzien. Wydaje mi sie, ze to byl kluczowy moment
i przelom w leczeniu mojego dziecka i w zasadzie do teraz
problem $wiadu, rozdrapanych ran i nawrotowych zakazen
wlasciwie nas nie dotyczy. W zasadzie nie wiem jak to si¢
stalo, bo $wiatowe standardy i nawet polskie definicje azs,
uwzgledniaja odziez specjalistyczng i mokre opatrunki jako
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> standard terapeutyczny w leczeniu objawowym azs ale jako$
to przeoczylismy by¢ moze z niewiedzy by¢ moze z obawy
przed czym$ nowym, by¢ moze przez brak podpowiedzi
kogo$ bardziej do$wiadczonego.

Tak czy inaczej teraz rodzicom jest juz duzo latwiej, bo
obserwuje renesans tej metody w Polsce ( jak wyczytalismy
mokry opatrunek na $wiecie stosowany jest z powodze-
niem od 1987 roku), coraz czgéciej spotykam publikacje
na ten temat, coraz wigcej rodzicow metode zna
i stosuje i co najwazniejsze w kilku osrod-
kach medycznych - akademickich w Pol-
sce, wet wrapping jest stosowany juz
standardowo w leczeniu dzieci prze-
bywajacych na szpitalnych oddziatach
dziecigcych. To jest bardzo wazne dla
nas rodzicéw, gdyz stosuje si¢ to w
zastepstwie ,ciezkich” lekéw antyhi-
staminowych I-szej generacji, poda-
wanych przed sen po to aby sedyta-
tywnie zmeczy¢ dziecko, zmuli¢ i otepi¢
w celu zmuszenia organizmu do wejscia
w faze snu.

PTCA: A co zleczeniem przyczynowym, ciagle od rodzi-
cow slyszymy o dietach eliminacyjnych, zdrowym odzy-
wianiu, Zyciu w stylu organicznym itd. ?

M.G.: Tak, to bardzo trudny temat w zyciu rodzin ato-
powych. Teoria leczenia przyczynowego azs jest dos¢
skromna w zakresie wytycznych, bardzo ogélnikowa,
a w praktyce dotyka bardzo wielu aspektéw naszego zycia.
Jak juz wspominalam wcze$niej ré6znego rodzaju substan-
cje nazwijmy je alergenami , wywotluja zaostrzenia cho-
roby badz przerywaja faz¢ remisji aby w drastyczny sposéb
wprowadzi¢ dziecko w faze zaostrzenia choroby, pogor-
szenia stanu skory i ogélnej kondycji zdrowotne;j.

Tak sie skfada, ze dzieci chore na atopowe zapalenie
skory, poprzez dysfunkcje warstwy naskorkowej oraz
calego ukladu immunologicznego s3 szczegdlnie nara-
zone na wszystkie potencjalnie niebezpieczne substancje,
przed ktérymi ich organizm nie potrafi si¢ broni¢. Jednym
stowem atopicy cierpig jednoczesnie na réznego rodzaje
alergie i to co dla dziecka zdrowego jest niegrozne, dla
atopika moze by¢ dostownie zabodjcze. Patrzac na charak-
terystyke choroby mojego synka, w naszym przypadku
Tymon obcigzony jest miedzy innymi tzw. skaza biatkowa
czyli alergig na biatka mleka krowiego (wg badan i testow
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ISAC przeprowadzonych w ICHPiG w Rabce Zdroju, s3 to
wszystkie biatka sklfadowe mleka oraz jaja kurzego.). Kon-
takt z tego typu substancja powoduje u Niego natychmiast
reakcje alergiczng najgrozniejsza z mozliwych czyli typu
anafilaktycznego. Taka reakcja charakteryzuje si¢ nagtym,
pogorszeniem ogolnej kondycji dziecka, tzw pokrzywka,
ktéra stopniowo obejmuje obszar calego ciala, dalej zwe-
zeniem naczyn krwionoé$nych, trudnosciami z oddy-
chaniem, duszno$cig i czgsto objawami towa-
rzyszacymi typu wymioty. Takie reakcje sa
bezposrednim zagrozeniem zycia, wyma-
gaja podania natychmiastowo albo sil-
nych lekéw sterydowych dozylnie lub
epinefryny (Epipen Junior) i pdz-
niejszej hospitalizacji. My w zasa-
dzie nigdzie nie ruszamy sie z dziec-
kiem bez epipenu z silnym sterydem
i z adrenaling w torbie.
Wracajac_do_teorii leczenia azs.
Teoretycznie leczenie przyczynowe to
yunikanie lub eliminacja z otoczenia cho-
rej _osoby czynnikéw uczulajacych’. Brzmi
dobrze. Niestety w dzisiejszym nowoczesnym
$wiecie substancji uczulajacych jak i alergikow cierpig-
cych na réznego rodzaju alergie lub nietolerancje pokar-
mowe, mamy wlasciwie liczbe nieskonczong. Najogolniej
mowiac te czynniki dzielimy na alergie pokarmowe, aler-
gie kontaktowe, alergie wziewne oraz czynniki nieswoiste
(tez wplywaja na zaostrzenia azs) typu nagla zmiana tem-
peratury otoczenia, stres, wysiltek fizyczny itd.

Biorac pod uwage liczbe potencjalnych zagrozen, lecze-
nie przyczynowe czyli proby wyeliminowania alergenéw
z otoczenia atopika badz ich unikanie to prawdziwa walka
z wiatrakami. Gléwnie z dwoch wzgledéw. Po pierwsze
bardzo trudno jest jednoznacznie wyodrebnic¢ te substan-
cje, ktére w danym konkretnym przypadku sg alergenem
( pomimo istnienia ré6znego rodzajow testow, z krwi, skor-
nych itd.). Po drugie, nawet gdyby udalo nam sie wyodreb-
ni¢ liste wszystkich zagrozen dla naszego dziecka to czesci
z nich nie jesteSmy w stanie wyeliminowac¢ czy tez nawet

bardzo ograniczy¢.

Takim przyktadem sa alergie wziewne gdzie okres pyle-
nia traw jest katorga dla rodzin atopowych i nie za bardzo
jak jest sie broni¢. Alergie na biatka mleka krowiego sg tez
trudne do okielznania, ze wzgledu na wszechobecno$¢ bia-
tek mleka, mlek w proszku, w bardzo wielu ogdlnie dostep-
nych produktach (wedliny, pieczywo, kasze dla dzieci,>
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> stodycze itd.). Wezmy taka nietolerancje glutenu. Dlatego
mamy atopowe, znajac gléwnych winowajcow zaostrzen
choroby u dzieci, §lecza godzinami w sklepie, czytajac ety-
kietke produktu kilkakrotnie tylko po to aby nie narazi¢
swojego dziecka na niebezpieczenstwo. Stad stosowanie
réznego rodzaju diet eliminacyjnych zaréwno u dzieci jak
i na przyklad u mam karmiacych wlasnym mlekiem.

Z tego wszystkiego rodzi sie obraz atopika o mizernym
wygladzie, jakby wybiedzonego, z podkrazonymi
oczkami i nie mogacego wlasciwie nic. Dla
postronnych obserwatoréw dzieci z atopia
postrzegane sg jako dzieci bardzo zanie-
dbane. To bardzo smutne i krzywdzace
jest dla nas rodzicow, gdzie o naszych
dzieciach mozna by w zasadzie powie-
dzie¢, ze sa ,,przedbane”

PTCA: Poruszylas chyba przy oka-
zji bardzo drazliwy temat - jak dzieci
atopowe postrzegane sa przez otoczenie,
jak wygladaja ich relacje z réwiesnikami
i jak wygladaja relacje z dalsza rodzinag ?

M.G.: Tak temat jest drazliwy i relacje z otoczeniem dal-
szym jak i rodzing sa czesto bardzo trudne. Wynika to
gléwnie albo z braku wiedzy na temat choroby albo braku
pokladéw tolerancji, czesto ze zwyklego strachu przed
nieznanym czy tez brakiem zrozumienia trudnej sytuacji
w jakiej znajduje si¢ rodzina atopowa. Oczywiscie poziom
skomplikowania relacji bedzie tez zalezal od samego oto-
czenia, inaczej bedzie to wygladalo w duzym miescie,
a inaczej w matych miasteczka czy na wsi.

Akurat w naszym otoczeniu duzego miasta i miejsca
w ktérym mieszkamy, widok dziecka, ktdre nosi na przyktad
bandaze na raczkach i ndzkach gdy bawi sie na podworku, to
ze nie je tego co inne dzieci, nie je stodyczy, ze zawsze rodzice
maja ze sobg wlasne jedzenie, ze ciggle dziecko smaruja, itd.,
nie jest odbierane jako$ nadzwyczajne. Mamy jednak sygnaty
od naszych przyjaciét atopowych, ze w §rodowiskach mniej-
szych dzieci atopowe i zwyczaje ich rodzicéw, powoduja
juz zupelnie inne reakcje. Skora dziecka atopowego w fazie
zaostrzenie nie wyglada za dobrze. Dzieci starsze, ktére cho-
dza juz do przedszkola czy szkoly, narazone s na co najmniej
trudne pytania, a co ci si¢ stalo, a na co jestes chory, a dlaczego
tak wygladasz? itp. W sytuacjach ekstremalnych mozna spo-
tkac sie z brakiem akceptacji takiego dziecka, z wyszydzaniem
przez inne dzieci czy tez z odrzuceniem ze wspolnej zabawy.
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Czesto sami rodzice dzieci zdrowych widzac inne
dziecko ze zmianami chorobowymi na skérze rak, nég czy
buzce, w obawie przed zdrowiem wlasnego dziecka sami
przerywaja relacje, zabierajg swoje dzieci i nie pozwalaja
sie im bawi¢ z ,tym chorym”.

W tym miejscu chcialabym zaapelowaé o minimum
empatii i wyrozumialo$ci, czasami wystarczy zwykte pyta-

nie do rodzicéw co dolega Waszemu dziecku, czy prze-
bywanie z nim jest bezpieczne ? Rodzice atopowi
s3 odporni na tego typu pytania i zawsze
mozemy spokojnie wyjasni¢, ze atopowe
zapalenie skory nie jest choroba zakazna
wiec nijak nikt nie moze sie zarazié, ze
tak jak niektérych boli glowa albo maja
katarek to tak atopik ma chorg skore,
ktéra wyglada troszke gorzej gdy na
przyktad zje co$ czego nie powinien
albo dotknie rzeczy, ktérej dotykac nie
powinien. Czeste i uporczywe drapanie
to tez nic nadzwyczajnego, bo przeciez
jak swedzi to czlowiek sie drapie.
My atopowi rodzice to juz mamy we krwi

taka misje edukacyjna, ciggle kogo$ edukujemy

i wyjasniamy czasami nawet najblizszym cztonkom naszej

rodziny. Bo przeciez babcine ,zjedz bo to zdrowe” albo
troszeczke na pewno nie zaszkodzi” to juz klasyk ato-
powy i niestety kazda rodzina musi sobie takie relacje juz
wewnatrz, we wlasnym zakresie zbudowa¢. Relacje, ktore
polegaja na wzajemnym zrozumieniu i szacunku.

Na zakonczenie chciatabym podzigkowaé za tg roz-
mowe, za mozliwos¢ pokazania szerszemu gronu czym
dla dziecka i dla rodzicéw jest atopowe zapalenie skory,
troszeczke w jaki sposob sobie z nim radzi¢ i wyjasnié
dlaczego rodziny borykajace si¢ z azs potrzebuja troszke
wiecej cierpliwosci i zrozumienia od 0séb je otaczajacych.

Dziekuje tez, ze powstalo Polskie Towarzystwo Cho-
réb Atopowych, czujemy teraz, Ze mamy ,,nasze miejsce’,
gdzie znajdziemy pomoc, porady oraz mozliwos¢ poznania
innych rodzin atopowych borykajacych sie z takimi samymi
problemami jak nasz. Juz nie moge si¢ doczeka¢ kolejnego
wydania ,,Atopii” oraz zapowiadanych wspdlnych wyjaz-
dow wakacyjnych sprofilowanych na rodziny atopowe.

PTCA: Dzickujemy za rozmowe no i odwage, nie kazdy
ma w sobie tyle sily aby dzieli¢ si¢ tak swobodnie z innymi,
swoimi doswiadczeniami i wiedza zdobywana latami
w tak niesprzyjajacych okolicznosciach. m
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PODSUMOWANIE PROJEKTU THE DOORS
OTWIERAMY DRZWI1 DO NOWEJ PRACY

Grudzien. Koniec roku. Koniec realizacji planow i projektow. Czas podsumowania co
z zamierzen udato sie zrealizowa¢. Jednym z ciekawszych zadan, jakiego podjeto sie
w mijajacym roku Polskie Towarzystwo Chorob Atopowych byt, THE DOORS — otwieramy
drzwi do nowej pracy’, projekt aktywizacji zawodowej 0sob z chora skora.

Monika Wyrzykowska-Trener Projektu
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O PROJEKCIE O Kazdy z uczestnikoéw mial dodatkowo mozliwo$¢ sko-
W marcu br. Polskie Towarzystwo Chordb Atopowych rzysta¢ z indywidualnych konsultacji z psychologiem,
zostalo laureatem IV edycji konkursu ,,Zwyczajnie Aktywni’, doradca zawodowym i dermatologiem.
za projekt ,THE DOORS - otwieramy drzwi do nowej pracy’, Projekt zakonczyt sie na poczatku listopada z ogromna
ktory zaktadat kompleksowe indywidualne wsparcie kilkuna- nadzieja na kolejng edycje.
stu dorostych pacjentéw dotknietych chorobami atopowymi.
W ramach projektu zaplanowalismy przeprowadzenie PROJEKT OCZAMI TRENERKI | KOORDYNATORKI.
4 - dniowych warsztatéw, w celu pomocy w radzeniu sobie »Z Agnieszka Bartczak, psychologiem, spotkalysmy sie
w sytuacjach ekspozycji spolecznej, wspierania wiary w sie- w Fundacji Alabaster. Pracujemy razem od kilku lat.
bie i minimalizacji negatywnych konsekwencji choroby. Zawsze w tematach powiazanych z atopia, AZS, tuszczyca,
Wszystko z wykorzystaniem oryginalnych technik dramy - LZS. Mniej wigcej dwa lata temu, przy kawie przywolaty-
czyli dziatan z pogranicza teatru i psychologii. Do projektu $my temat trudnosci jakie napotykaja osoby z chora skéra
zaangazowaliSmy réwniez psychologa oraz trenera na rynku pracy. Potrzeba zajecia si¢ tym tematem
biznesu, doradce zawodowego oraz dermatologa. zglaszana byla jeszcze wcze$niej przez pracowni-
Podstawowym zrédlem finansowania naszych gm’?fﬂm\/ kéw Fundacji. Pomimo uptywu kolejnych lat, nie
dzialan byly srodki finansowe otrzymane z grantu. 40 nowej mogliémy, jako Fundacja, znalez¢ oferty, ktéra
Jednak podczas weryfikacji listy niezbednych pracy pasowataby do naszych wyobrazen.

wydatkéw okazalo sig, ze dla zapewnienia komfortu
uczestnikom, bedziemy potrzebowali dodatkowych
$rodkéw. Kilka firm sprawitlo wéwczas PTCA milg
niespodzianke, deklarujagc wygospodarowanie na
rzecz projektu kwot z biezacych budzetéw. Glow-
nymi partnerami projektu zostaly firmy Oceanic
S.A., producent marek AA WINGS of COLOR i Oil-
lan oraz ICB Pharma, producent marki Allergoff
atopy. Kilka innych firm, jak BestMedicalBrands, dystrybutor
marki Comfifast, Febumed, dystrybutor marki dr Michaels,
klinika ProMedion wsparly projekt merytorycznie, sprze-
towo i produktowo. Mozna bylo rozpocza¢ dzialania.

Do projektu zakwalifikowalo si¢ 10 0sdéb, o réznych
umiejetno$ciach, charakterach, znajdujacych si¢ na roz-
nym etapie rozwoju kariery. Przyniesli ze sobg rézne infor-
macje i do$wiadczenia pozwalajgce na wspdlne uzyskanie
pelnego obrazu sytuacji chorego na rynku pracy. Kazdy
uczestnik wnosil inne spojrzenie na sytuacje zawodowa
i poszukiwanie nowego miejsca zatrudnienia.

Warsztaty psychologiczne otwierajace program zorga-
nizowaliémy na poczatku pazdziernika w Warszawie. Po
kilku tygodniach uczestnicy zaproszeni zostali do Tréj-
miasta, gdzie spotkali si¢ z trenerka dramy i biznesu, Elizg
Gniado z Drama Way aby popracowa¢ nad autoprezenta-
cja. Drugi dzien warsztatow po$wiecony byl wizerunkowi
w inny sposob. Wizazystki marki AA pomagaly uczest-
nikom znalez¢ jak najlepszy rodzaj kosmetykow i sposéb
makijazu. W poniedzialek wszyscy zaproszeni zostali do
fabryki Oceanic S.A. na zajecia z przygotowywania wia-
snych kosmetykow.

20 POLSKIE TOWARZYSTWO CHOROB ATOPOWYCH

Na atopowe zapalenie skory cierpi okoto 20%
dzieci do 7 roku zycia, ok. 7 % w wieku 7-15 lat
i okoto 2% ludzi powyzej 15 roku zycia. Ok. 80%
0s6b dorostych z azs ma depresje, a ok. 20% z nich
mysli samobojcze. Nic dziwnego, ze osobom z azs

TH EI] 0 0 Bs i tuszczycg trudno jest podjaé jakiekolwiek dzia-

tania zwigzane z wyjsciem na rynek w poszuki-

waniu pracy. Osoby te czesto cierpig w samotno-
$ci, wycofujac si¢ z poszczegélnych aktywnosci zyciowych.
Zly stan psychiczny zwigzany z pogorszonym wygladem,
powoduje rezygnacje ze studiow, pracy, zalozenia rodziny,
czy kontynuacji zwigzku z partnerem lub partnerka. Chorzy
s3 bardzo aktywni na forach internetowych jednak wyjscie
z wlasnego domu, zmierzenie si¢ z bezposrednim spotka-
niem z innym, z opinig innych ludzi, czy zasiggniecie porady
psychologa stanowi czesto ogromng bariere. Tymczasem
bez wsparcia psychologicznego i nabrania pewnosci siebie,
bez eliminacji postrzegania siebie przez pryzmat choroby,
osoby te nie bedg w pelni uczestniczy¢ w zyciu spolecznym.
Tylko spotkanie z drugim czlowiekiem i zmierzenie si¢
z rzeczywistoscia pod okiem specjalistow daje dtugotrwale
efekty psychologiczne.

Majac z Agnieszka chwile na dyskusje, poddalysmy
temat rozwazaniom. StaralySmy sie ,wej$¢ w skore” osoby
z pogorszonym wygladem i zrozumie¢ co, poza oczywistym
faktem wystepowania choroby, moze blokowa¢ przed poszu-
kiwaniem pracy. Dodatkowo, poddaly$my przeswietleniu
samg chorobe. Czy jest ona powodem wstydu i odrzuce-
nia, a moze tez narzedziem, dzieki ktéremu mozna unikaé
decyzji, odpowiedzialnosci i wyzwan. Zastanawiaty$my sie >
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> jak bardzo zaburzona moze by¢ samoocena osoby chorej

w zwigzku z chorobg. Jak bardzo choroba staje sie wazniejsza
od samego czlowieka, ktory przeciez ma jakies talenty, jest
w czyms$ dobry, cos$ si¢ dla niego liczy w Zyciu poza choroba,
potrzebuje spelnienia i poczucia sensu. W miare zaglebiania
sie w temat miaty$my coraz wigksza ochote na przygotowa-
nie propozycji warsztatowej dla takiej grupy. Minelo kilka
miesiecy i los sprawit nam niespodzianke. Polskie Towarzy-
stwo Chordb Atopowych zaprosilo nas do wspotpracy przy
ztozeniu oferty na konkurs Zwyczajnie Aktywni. Przygoto-
waly$my zatozenia programowe, zaprojektowalysmy warsz-
taty, a PTCA wygralo konkurs. Wtedy dopiero uswiadomity-
$my sobie w pelni, Ze marzenie stalo rzeczywistoscig, ale tez
ogromng odpowiedzialnoscia, za ludzi ktorych zapraszamy
do projektu. Przyznaje, ze bardzo dlugo rozwazalysmy, czy
nasz program spetni wyznaczone cele. Na szczescie udalo sie,
ito bardzo.

Projekt zostal podzielony na dwa etapy. Pierwsze,
dwudniowe warsztaty grupowe, byly gteboka pracg osobi-
sta wszystkich uczestnikéw, przy jednoczesnym wzajem-
nym poznawaniu si¢ jako grupa. Wykorzystane narzedzia
dramowe okazaly si¢ idealne do pracy nad samoocens,

wewnetrznym krytykiem, czy opanowaniem stresu w trud-
nej sytuacji. Uczestnicy przygladali si¢ wlasnym barierom,
poznawali wlasne stabe i mocne strony. Kilka ¢wiczen
dawalo przestrzen do zmierzenia si¢ z oceng innych i pod-
niesienia samooceny. Inne pozwalaly na przecwiczenie
w bezpiecznych warunkach mozliwych rozméw, spotkan
i interakcji z innymi ludzmi niezbednych w procesie poszu-
kiwania zatrudnienia. Kolejne warsztaty, zostaly oddzielone
od pierwszych kilkutygodniowg przerwa, co pozwolito
na glebokie przemyélenie doswiadczen z pierwszej czesci.
W ramach drugiego spotkania uczestnicy przygladali sie
sobie na scenie, korygujac postawe, sposob wypowiadania,
modulacje glosu. Umiejetnosci prezentacyjne dopetnity
warsztaty makijazu, nastepnego dnia. Dodatkowym atutem
calego programu jest powstanie mocnej wiezi pomiedzy
uczestnikami. Warsztaty pozwolily na wymiane doswiad-
czen oraz stworzenie zalgzku grupy wsparcia.

Zaluje, ze nie udalo si¢ zakonczy¢ projektu cyklem
praktyk dla wszystkich uczestnikéw w réznych firmach
i organizacjach pozarzagdowych. Mogliby wowczas w prak-
tyce sprawdzi¢ to czego dowiadywali sie i co sprawdzali na
spotkaniach warsztatowych”

UCZESTNICY O PROJEKCIE

spodziewatem sie wielkich efektow. Tym samym po raz kolejny dowiodtem samemu sobie, jak mylne

bywajq moje osgdy. Bo najpierw dwa dni intensywnej pracy w Warszawie, potem prawie miesigczna
przerwa dokoticzenie dziela w Sopocie i... jestem innym czlowiekiem. Uspokoje niektérych, nie chodzito o pra-
nie moézgu, ale o ustawienie go na nieco innej przektadni.

Warsztaty drama - nie styszatem o nich nigdy wczesniej. Ale Monika i Agnieszka zdecydowanie wiedzialy,
o co chodzi. Pierwsza odstona, jeszcze w stolicy, byta wyczerpujgca psychicznie, mimo ze zajecia sprawiaé mogly
wrazenie gier, zabaw, odgrywania scenek... Tyle ze scenariusze tych gier pisalismy sami, z cigzkimi bagazami
doswiadczeni na plecach, nadawalismy znaczeri pozornie wesolej atmosferze, zageszczajgc jg. Wtedy wia-
snie Monika i Agnieszka wkraczaly, wyjasnialy, koily. A potem chwila przerwy na ochtoniecie i kolejna lekcja
samych siebie.

Mysle, ze kilkutygodniowy odstep miedzy zajeciami byt niezbedny, bysmy mogli nabraé dystansu, przemysleé
to, co sie wydarzylo. Sopot byl mniejszym zaskoczeniem, chociaz tez wymagat obnazenia dusz. Tu jednak poja-
wily sig tez elementy rozrywki - makijaz, wizyta w fabryce, spacer po targanej wiatrem plazy.

A w pociggu powrotnym dopadl mnie smutek, ktory rozgryztem dopiero po pewnym czasie - to byt zal
z powodu zakoticzenia projektu. Nieuniknione, ale i konieczne dopelnienie przemiany... Zatuje tylko, ze nad
morzem bylem w tak kiepskiej formie, jesli idzie o atopie.

Wielkie podzigkowania dla organizatorow, prowadzgcych i uczestnikow - zrobiliscie ze mnie wspélnymi
swymi sitami, kogos na pewno lepszego, niz wczesniej.

F :ompletm'e nie miatem z poczgtku pojecia, o co chodzi, powiem wigcej nawet, ze muszg dodal, iz nie

Krzysiek



ATOPOWA RODZINA

Nowego Ja i do Nowej pracy. Dzigki udziatowi w projekcie dowiedziatam si¢ Kim Jestem? Jaka Jestem?
Ile mam wartosci ktérych nie doceniam? Dowiedziatam sig jakg ma wartos¢ moje Zycie, moje Wybory,
moje Cele.
Projekt sktadat sig dwdch czgsci. Warszawa. Pieszy krok - po nowe Zycie i zamknigcie drzwi do Przeszlosci.
Dwie fantastyczne kobiety - Monika Wyrzykowska i Agnieszka Bartczak. Dwa zywioly, dwa rézne kom-
pletnie charaktery, dwa przeciwieristwa = w konsekwencji jeden cel. Stworzyly taki duet, ktéry sie uzupetniat.
Sposob prowadzenia, podejscie - stawiane pytanie, zadania... To byto "otworzenie glowy" milion mysli. ,Wypra-
nie mézgu" ze ztych mysli, ze zlego podejscia do wielu rzeczy, a najwazniejsze do zmienienia podejscia do
SAMEGO SIEBIE. W pewnym stopniu bylo to katharsis. One daly narzedzie jak pracowaé nad sobg. 30 dni
duzo i nie duzo Ale ten czas to byla kompletna zmiana. Postawitam wszystko na jedng karte, ze musi by¢ lepiej,
pracuje nad sobg i zmieniam sie. Moje kompleksy, ucze sie na zasadzie malych krokow, przekuwaé je w atuty.
Dla innych absurd dla mnie juz teraz NIE. Moja choroba jakg jest Luszczyca - kiedys koszmar, zmora - czy ja jg
zaakceptowalam? jest to jeszcze nadal pytanie na ktore nie potrafie odpowiedziec. Ale wiem JEDNO ile zrobig
dla siebie dobrego: dla mojej glowy, dla mojego ciala - tak ono mi sie odwdzieczy. Sopot: punkt kulminacyjny,
emocje na najwyzszym poziomie, posumowanie i na dobre zamkniecie drzwi do Przeszlosci i nie wracanie Tam.
W mojej glowie nastgpito kompletne otworzenie drzwi do nowego podejscia do zycia. Poznanie Elizy Gniado
to bylo nie lada wyzwanie. Moniak i Agnieszka dzialaly na emocjach i nie tylko. Eliza, pokazata ile czlowiek
pokazuje postawq. Zanim cos powie, powie wiecej tym jak stoi, jak trzyma rece, jak sie zachowuje.
Dombknigciem mojej wewngtrznej przemiany, jak i zewnetrznej przemiany to byla rozmowa z Agnieszkg Szere-
metq. Bardzo dzigkuje jej za rozmowe, to byla najwazniejsza rozmowa w moim zyciu. Tyle madrych, pieknych stow
ktére od Niej otrzymatam, zostang ze mng na zawsze . W chwilach zwgtpienia sq motywacjg do dgzenia w wyznaczo-
nych celach. Malgosia W, Hubert G ,Malgosia G, Monika, Agnieszka, Eliza Agnieszka Sz - to osoby ktére daly mi naj-
Dpiekniejszq lekcje zycia. Dzigkuje Wam bardzo, ze moglam Was poznal. Na pytanie czy wziglabym udziat jeszcze raz
w projekcie? Mowig zdecydowanie TAKKKKKKKKK. Przygoda w projekcie niesamowita, ktéra ze mng trwa nadal.
Ania

P rojekt w tytule ma stwierdzenie ,,...otwieramy drzwi do nowej pracy”. Dla mnie ,,The Door” = Drzwi do

zalny bol. Jak wiele musze pokonad, zeby mdc lepiej zyé. Swigd jest w mojej glowie i to ode mnie

zalezy, czy zapanuje nad nim czy on nade mng. To byly zajecia dotykajgce powaznych, trudnych
tematow. Po pierwszym dniu czutam sig jakby prowadzgce przejechaly czolgiem po moich emocjach. Choroba
przewartosciowata maj kierunek w Zyciu a kolejny dziefi na warsztatach pozwolit mi uporzgdkowac wszystko,
co sig zrodzito w mojej gtowie. Co zapamigtatam? Usmiech, usmiech na mojej twarzy oraz usmiechniete twarze
reszty uczestnikow.

Sopocka czes¢ projektu byla poswiecona spojrzeniu na mnie, jako na osobg wartosciowg na rynku pracy.
Odbyly si¢ warsztaty z autoprezentacji oraz makijazu. Pokazaly mi jak wazng rolg i znaczenie ma autoprezen-
tacja oraz komunikacja interpersonalna w grupie. Ostatnia czgs¢ projektu obejmowata 3 spotkania: z osobg z
firmy doradztwa zawodowego, dermatologiem oraz psychologiem. Odswiezytam informacje dotyczqgce procesu
rekrutacji i oméwienia zyciorysu zawodowego, sposobéw przygotowania si¢ do rozmowy o prace oraz jak opo-
wiada¢ zatrudniajgcym o swojej chorobie.

Warto bylto. Czuje niedosyt i Zycze powodzenia w dalszej pracy nad tym aby takqg forme wsparcia dla oséb
dotknietych chorobami skory powtérzyc.

erszawskie warsztaty pokazaly mi jak daleko musze spojrze¢ w glgb siebie, by pokonac niewyobra-

Kasia
organizator dofinansowanie z programu  partnerzy strategiczni
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ZIMOWA PIELEGNAC)A
SKORY ATOPOWE

Atopowe Zapalenie Skory to choroba przewlekta, przebiegajaca z okresami
remisji i zaostrzen, ktore bardzo czesto pojawiaja sie w zimie.
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rzyczyn tego zjawiska jest wiele. U wielu dzieci i do-
rostych to wlasnie w okresie jesienno-zimowym poja-
wiajg si¢ nowe czynniki zaostrzajace takie jak:
Ograniczony dostep do promieniowania stonecznego
Zmienna pogoda i temperatura
Nasilona obecnos¢ alergenéw powietrznopochodnych
w pomieszczeniach mieszkalnych
Inne czynniki draznigce, ktore moga zaréwno nasila¢
istniejagce zmiany jak i prowokowaé powstanie nowych
takich jak: nieodpowiednia odziez i higiena, lub wzmo-
zona czestotliwos¢ infekeji.

Silniejsze promieniowanie stoneczne, ktére ma dzialanie
immunosupresyjne i przeciwzapalne czesto powoduje
poprawe stanu skory u pacjentéw chorujacych na AZS
w okresie letnim, poza tym wplywa ono na zawarto$¢
witamin D3 w organizmie ludzkim. Istniejg prace, w kto-
rych sugeruje sie, iz niedob6r wspomnia-
nej witaminy moze wplywaé na ciezszy
przebieg AZS.

WZIMIE PROMIENIOWANIE

zapobiega¢ utracie wilgotnosci skory jest temperatura nie
przekraczajaca 20°C , natomiast w sypialni temperatura
nie powinna by¢ wyzsza niz 18°C- bedzie to zapobiegaé
przegrzaniu organizmu oraz $wigdowi skory.

Pylki i plesn sg alergenami powietrznopochodnymi, ktére
w latwy sposéb moga sie znalezé w pomieszczeniach
mieszkalnych. Jesienig plesnie uwalniaja zarodniki do
otaczajgcego powietrza, co moze powodowal zaostrze-
nia AZS. Aczkolwiek plesnie w $rodowisku zewnetrz-
nym w okresie zimowym s3 u$pione, w pomieszczeniach,
zwlaszcza takich, w ktérych powietrze ma zbyt wysoka
temperature oraz wilgotno$¢ moga pozostawaé aktywne
(tazienki, kuchnie).

Zarodniki ple$ni mogg przetrwac nawet w stertach wil-
gotnej odziezy.

W celu unikniecia probleméw zwigzanych z ple-
$nig nalezy pamigtaé, aby pomieszczenia
w ktorych przebywajg pacjenci z AZS byty
dobrze wentylowane, a wilgotne pomiesz-

Ponadto, w okresie jesienno zimowym SEONECZNE JEST ZDECYDOWANIE  czenia natychmiast osuszane.
méwi sie o zjawisku ,,depresji sezonowej” StABSZE, DODATKOWO DOCHODZI Idealnia, wilgotnoé§¢ pomieszczen

spowodowanej brakiem promieniowania

DO TEGO WIELE CZYNNIKOW

mieszkalnych powinna wynosi¢ pomie-

stonecznego, ktére uwalnia hormon szcze- POTENCJALNIE ZAOSTRZAJACYCH dzy 50%, a 60%, dodatkowo w wilgot-

§cia - endorfiny. Stres zwigzany z tym
schorzeniem réwniez moze wywolaé
zoastrzenie choroby.

W zimie promieniowanie stoneczne
jest zdecydowanie stabsze, dodatkowo dochodzi do tego
wiele czynnikéw potencjalnie zaostrzajacych AZS, ktére
nie wystepuja w okresie letnim.

Skora atopowa jest bardzo wrazliwa na zmiany tempe-
ratury otoczenia. Wchodzenie z zewnatrz, gdzie czesto
panuja temperatury ujemne do ogrzewanych pomieszczen
jest typowym czynnikiem zaostrzajgcym w tym okresie.
Centralne ogrzewanie zmniejsza wilgotnos¢ oraz osu-
sza skore, co powoduje jej $wiad, tym bardziej, iz wiele
0sob w okresie zimowym przegrzewa pomieszczenia
w ktorych przebywa, z drugiej strony, wysoki poziom wil-
gotnosci moze powodowac wzrost liczby roztoczy i plesni,
co rowniez moze powodowac zaostrzenie choroby.
Idealna temperaturg w pomieszczeniach w ktérym
przebywamy w ciaggu dnia, a ktéra jednocze$nie moze
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AZS, KTORE NIE WYSTEPUJA
W OKRESIE LETNIM.

nych pomieszczeniach mozna stosowad
elektryczne osuszacze, natomiast w zbyt
suchych  pomieszczeniach  wystarczy
umies$ci¢ miske z woda pod kaloryferem.

Do innych alergenéw powietrznopochodnych, ktére
moga powodowac zaostrzenia w przebiegu AZS naleza
pylki olchy (pylenie rozpoczyna sie¢ w lutym) lub lesz-
czyny (pylenie rozpoczyna si¢ w 3ciej dekadzie stycznia).

Nalezy unika¢ przegrzewania organizmu poprzez nosze-
nie zbyt cieplej odziezy. Nalezy nosi¢ odziez ,,oddycha-
jacg’, natomiast unika¢ odziezy welnianej lub ze sztucz-
nych wldkien, waznym jest ponadto, aby ubieraé si¢
warstwowo, co umozliwia dostosowanie ubioru do zmie-
niajgcych si¢ warunkow otoczenia.

Warstwy odziezy stykajace si¢ bezposrednio ze skora
(np. bielizna) powinny podczas prania by¢ dodatkowo
splukiwane, co moze zapobiec podraznieniom skéry
przez detergenty pochodzace z proszkéw do prania lub
plynéw do splukiwania. >
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> ODPOWIEDNIA HIGIENA | PIELEGNACJA

Zimowe wieczory sprzyjaja réwniez dlugim, goracym
relaksujagcym kapielom w wannie, co znacznie osusza
skore. Szampony i mydla zwiekszaja réwniez tendencje
do zaostrzen AZS, dlatego tez szczegélnie w tym okre-
sie nalezy pamieta¢ o stosowaniu emolientéw po kazdej
kapieli, przy czym moze by¢ koniecznym stosowanie cigz-
szych emolientéw. Kapiele nie powinny trwa¢ dluzej niz
10 minut - z czestotliwoscig maksymalnie jeden raz na 24
godziny. Nie nalezy my¢ wloséw podczas kapieli w celu
zminimalizowania czasu kontaktu z szamponem.

Nalezy unika¢ mydet i detergentow.

Wlasciwa pielegnacja skory jest zajeciem bar-
dzo czasochlonnym - w zimie dni sg krotsze, liczne
$wieta i przerwy w codziennej pracy zmieniajg réwniez
codzienny harmonogram zaje¢, co powoduje, iz w tym
okresie jeszcze trudniej jest we wlasciwy sposdb zadba¢
o swoja skore.

-4 PIELEGNACJA

Aplikacja 1 do 2 razy dziennie

NIE ZAPOMINAJMY O DEONIACH, NOSIE | USTACH
Dlonie i twarz s3 bardziej narazone na wystepowanie
zaostrzen i ich ochrona w zimie poprzez naktadanie emo-
lientéw jest szczegélnie istotna.

Przed wyjsciem na zewnatrz nalezy zakladaé reka-
wiczki, a przed ich zalozeniem, na dlonie nalezy nalozy¢
emolient. Niekt6rzy pacjenci wolg nosi¢ bawelniane reka-
wiczki wewnatrz tych zewnetrznych, poniewaz material,
z jakiego wykonano te drugie moze by¢ draznigcy.

Stosowanie bardziej tlustych emolientéw na bazie
masci moze pomodc ochroni¢ skére w okolicach
nosa-w okresie zimowym pacjenci czesto maja katar,
a intensywne wydmuchiwanie nosa czy tez jego wyciera-
nie moze spowodowac podraznienie tej okolicy.

Wazna jest rowniez ochrona ust, ktére bardzo czgsto sa
nadmiernie wysuszone — tu pomocne moze by¢ stosowa-
nie szminek ochronnych lub balsaméw do ust bez zapa-
chow i substancji smakowych, ktére same w sobie moga
powodowacé podraznienie tej okolicy. >

NAWILZANIE
48h

XeraCalm a. XeraCalm a

tagodzi uczucie
swedzenia

AIEM WZUD

Odbudowuje bariere
naskorkowg

Wysoka tolerancja skérna

O

2 Moze by¢ stosowany
takze w fazie zaostrzen
AZS

Przebadany
dermatologicznie,
okulistycznie
i ginekologicznie

XeraCalm

sterylny
e
‘Z@* CRMGLA INTEGRITY
Krem Balsam Olejek
umiarkowana suchos¢ intensywna suchos¢ 0Czyszczajacy
200 ml 200 ml 400 ml
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> INNE PULAPKI SEZONU ZIMOWEGO

W zimie, szczegdlnie w okresie $wigtecznym istnieje
zwiekszone ryzyko ekspozycji na alergeny zapachowe,
pochodzace np. ze $wigtecznych §wieczek, czy tez od$wie-
zaczy powietrza.

Zima to rowniez okres czestszych infekcji, ktére row-
niez moga powodowaé zaostrzenia AZS, infekcje czesto
zwigzane s3 z podwyzszong temperaturg ciala czy tez
wysokimi gorgczkami, ktére dodatkowo powoduja prze-
suszenie skory, a w konsekwencji uposledzanie bariery
skornej. Takze w tych okresach nalezy pamietac o czestym
stosowaniu emolientow.

PODSUMOWUJAC

Zaostrzenia AZS w okresie zimowym mozna kontrolo-
wal. Kluczem do sukcesu jest pamietanie o czynnikach
zaostrzajacych i mozliwym ich eliminowaniu, jak réw-
niez o szczegdlnie istotnej w tym okresie pielegnacji
skory odpowiednimi emolientami. Istotnym sposobem
na zwalczanie wielu dolegliwosci, takich jak depresja
sezonowa w tym okresie moze by¢ réwniez suplementa-
cja witaming D3.

Wisrod emolientéw cieszacych sie duzym zaufaniem
wérdd pacjentéw AZS i ich rodzin znajduje sie gama ste-
rylnych dermokosmetykow @Xera Calm A.D - inno-
wacyjne produkty przeznaczone do pielegnacji skory
atopowej i sklonnej do nasilania sie $wigdu. Calkowicie
szczelny system z chronionym opatentowanym systemem
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ZAOSTRZENIA AZS

W OKRESIE ZIMOWYM
MOZNA KONTROLOWAC.
KLUCZEM DO SUKCESU JEST
PAMIETANIE O CZYNNIKACH
ZAOSTRZAJACYCH
IMOZLIWYM ICH
ELIMINOWANIU, JAK ROWNIEZ
0 SZCZEGOLNIE ISTOTNE)
WTYM OKRESIE PIELEGNACI
SKORY ODPOWIEDNIMI
EMOLIENTAMI.

zamkniecia D.E.EIL., utrzymuje formuly w stanie absolut-
nej sterylnosci, wolne od drobnoustrojow przez caly okres
przydatnosci do stosowania. Zastosowanie tego rodzaju
zamkniecia produktu pozwolito na wykluczenie z formuty
jakichkolwiek konserwantéw, w tym parabenoéw oraz
substancji zapachowych. Dzigki temu kosmetyki sterylne
Xera Calm A.D sg w pelni hipoalergiczne, a ryzyko aler-
gii skornej badz wtornego zakazenia, zwlaszcza w okresie
wzmozonej podatnosci na zaostrzenia (jesienig i zima)
zredukowane do minimum.

Xera Calm A.D to gama skladajgca si¢ z niezbednych
preparatéw do higieny i pielegnacji skory suchej, swedza-
cej i sktonnej do atopii.

Xera Calm A.D Krem uzupelniajacy niedobor lipidow
w skérze 200 ml, dzieki specjalnie opracowanej formule,
zalecany jest do stosowania w umiarkowanie nasilonej
suchosci u niemowlat, dzieci i dorostych. Krem dostepny
jest w opakowaniu D.E.EI, dzieki czemu jego formuta nie
zawiera substancji konserwujacych, alkoholu zwigzkéw
powierzchniowo-czynnych i jest calkowicie bezpieczna.
Po posmarowaniu skory tworzy warstwe ochronng przy-
pominajaca kokon.

Xera Calm A.D balsam uzupelniajacy niedobér lipi-
dow w skdrze 200 ml, przeznaczony jest do stosowania
w bardzo nasilonej suchosci skéry u niemowlat, dzieci
i dorostych. Formula dermokosmetyku ma bogata faze
odzywczg, dzieki czemu przywraca pacjentom komfort
funkcjonowania. Po posmarowaniu skory tworzy film. =


https://www.eau-thermale-avene.pl/programow-opieki/typ-skory/program-pielegnacyjny-do-skory-bardzo-suchej-i-atopowej
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WIELONIENASYCONE
KWASY TtUSZCZOWE

|CH ZNACZENIEW CHOROBACH SKORY

Wielonienasycone kwasy tluszczowe (WKT) majq zastosowanie w profilaktyce wielu
chordb jako suplementy wspomagajace.

Martyna Weronika Fukowska - Cztonek PTCA
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Kwasy tluszczowe zbudowane s z tancuchéw weglowo-
dorowych, na ktérych jednym koncu znajduje si¢ grupa
metylowa, a na przeciwnym karboksylowa. Dzielg si¢ na
nasycone i nienasycone kwasy tluszczowe. Sposrod nie-
nasyconych z kolei wyrézniamy jednonienasycone (jedno
wigzanie podwdjne migdzy atomami wegla) i wieloniena-
sycone (dwa lub wiecej wigzan). Wielonienasycone kwasy
tluszczowe to kwasy omega-3 (pierwsze podwdjne wigzanie
przy trzecim atomie wegla) i omega-6 (przy szostym) [2].
Do omega-3 zaliczamy:

kwas alfa-linolenowy (ALA),

kwas eikozapentaenowy (EPA)

kwas dokozaheksaenowy (DHA).
Kwasy omega-6 to:

kwas linolowy (LA),

podaz kwaséw w okresie cigzy — w okresie plodowym oraz
u niemowlat i malych dzieci - w celu zapobiegania choro-
bom alergicznym i wspierania rozwoju mézgu([3].

Z kolei niedobory WTK mogg powodowacé zwiekszong
podatnos¢ na infekcje, spadek odpornosci, bezplodnosé,
nadci$nienie, hamowanie wzrostu i powstawanie zmian
skérnych. Niedobory tych kwaséw wynikaja najczedciej
ze zbyt malej ilodci ryb i olejow roslinnych w codziennej
diecie w opozycji do nadmiernie spozywanych ttuszczéw
nasyconych (pochodzenia zwierzecego).

W niektérych przypadkach jest to wynik nieprawidto-
wych przemian enzymatycznych w procesach metaboli-
zmu kwasdw tluszczowych. Na przyktad nieprawidlowosci
w wytwarzaniu GLA z LA powstaja na skutek spozywania
alkoholu, nikotyny, zbyt wysokiego poziomu
cholesterolu, cukrzycy, promieniowania UV,

kwas arachidonowy (AA). NIEDOBORY WTK - niedoboru cynku czy witaminy C lub po pro-
kwas gamma-linolenowy (GLA) [1]. MOGA POWODOWAC stu na skutek starzenia si¢ organizmu.[1]
ZWIEKSZONA
PODATNOSC NA

INFEKCJE, SPADEK

Najwazniejszymi kwasami dla organizmu

Skora stanowi bariere ochronng pomiedzy $ro-
dowiskiem wewnetrznym i zewnetrznym orga-

ludzkiego sa: alfa-linolenowy (ALA) z grupy ODPORNOSC,", nizmu. Najbardziej zewnetrzng jej warstwa jest
omega-3 oraz linolowy (LA) z grupy omega- BEZPtQDNOSC' naskorek. Struktura warstwy rogowej naskorka
6. Dlaczego tak wazne jest wlgczanie do diety NADCISNIENIE, ma specyficzng budowe ,,ceglanego muru” i —

tych kwasoéw? Poniewaz z braku odpowied-
nich enzyméw czlowiek nie syntetyzuje ich
w organizmie. Pozyskanie ich mozliwe jest
wiec tylko z zewnatrz wraz z pozywieniem.
Zalicza si¢ je zatem do tzw. niezbednych nie-
nasyconych kwaséw ttuszczowych (NNKT). Pozostate kwasy
nie s3 tak istotne, poniewaz organizm potrafi je zsyntetyzo-
wa¢ z NNKT osobno w obrebie grupy omega-3 i omega-6
[1]. Aby jednak bylo to mozliwe, konieczne jest dostarczenie
niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych w odpo-
wiedniej ilosci.

Kwasy ttuszczowe sg niezwykle istotne dla prawidlowego
funkcjonowania organizmu na wielu plaszczyznach. Pozy-
tywnie wplywaja na uktad krazenia, wspierajgc prace mie-
$nia sercowego, na uklad nerwowy, budujac dopamine
i serotonine, hamujg rozwdj stanéw zapalnych. Zwalczaja
otylos¢, cukrzyce, choroby reumatyczne, sg istotne przy
chorobach nowotworowych czy chorobach wieku pode-
szlego (choroba Alzheimera), a takze wszelkich schorze-
niach skérnych [2]. Szczegdlnie wazna jest odpowiednia
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HAMOWANIE WZROSTU
| POWSTAWANIE ZMIAN
SKORNYCH.

jesli jest zdrowa — utrzymuje wlasciwy poziom
nawilzenia skéry. Odpowiednikami ,,cegiel” sg
tu keratynocyty, a ,,zaprawy” — lipidy. Lipidami
budujgcymi bariere naskorkows sg ceramidy,
kwasy tluszczowe, sterole, fosfolipidy. Najwigk-
sza grupe stanowia ceramidy - az 40 proc., a wyrézniamy ich
siedem rodzajow. Ceramid 1 zawiera kwas linolowy (LA). Gdy
w organizmie brakuje LA, zastepuje go kwas jednonienasycony
(oleinowy), powodujac zaburzenia funkcjonowania ceramidu
i obnizenie zdolnosci barierowych naskdérka. W atopowym
zapaleniu skory wystepuje niedob6r ceramiddw.

Niedobor ALA i LA powoduje objaw w postaci suchej
skory. W zdrowym organizmie GLA jest uzyskiwany w reak-
cjach enzymatycznych z LA, ale niedobér enzymu delta-6
desaturazy potrzebnego do tego procesu jest charaktery-
styczny dla atopowego zapalenia skory. Uwaza sie takze, ze
jest on przyczyng tuszczycy. Dlatego nawet przy odpowied-
niej podazy LA wystepuje deficyt GLA.

Sucha skéra natomiast zawiera jedynie ponizej 10 proc.
wody i wykazuje nieprawidtowosci w skladzie naturalnego
czynnika nawilzajacego. Efektem jest uczucie szorstkosci,
napiecia skory, nadmierne ztuszczanie naskérka, pekniecia, >
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> bruzdy w skorze, nieszczelnos¢ i nadwrazliwo$¢ na czynniki
zewnetrzne. Latwo o uszkodzenia, skdra szybko si¢ podraz-
nia i zaczerwienia, stajgc si¢ podatng na penetracje przez
alergeny i substancje draznigce i doprowadzajac do kontak-
towego zapalenia skory.

Sucho$¢ skory powodowana deficytem kwaséw tlusz-
czowych lub zaburzeniami ich metabolizmu wigze si¢ czesto
z nieprawidlowosciami rogowacenia naskorka, za ktore odpo-
wiadajg prostaglandyny. Wystepuja w schorzeniach takich jak
tradzik, tuszczyca, rybia tuska i atopowe zapalenie skory. [1]

WIELONIENASYCONE KWASY TLtUSZCZOWE

W DIECIE MATKI | DZIECKA

Kwasy omega-3, a szczegdlnie kwas dekozaheksaenowy
sa niezwykle istotne w diecie kobiet w ciazy, niemowlat
i dzieci. Wplywajg na rozwoj mdzgu, buduja siatkdwke oka
i wspierajg rozwoj poznawczy i inteligencje, a takze zapo-
biegajg chorobom alergicznym. Omega-3 odpowiadajg tez
za poziom serotoniny, zapobiegajac depresji poporodo-
wej. Mleko matki dostarcza LA, ALA, DHA i EPA. Udzial
kwasow omega-3 w diecie kobiet ciezarnych i niemowlat
powinien wynosi¢ 1-1,5 g/dobe, w tym samego kwasu
DHA min. 0,2 g/dobe (wykazano bezpieczenstwo dawki
nawet 1g DHA/dobe). [3]

SKAD DOSTARCZYC ORGANIZMOWI WIELONIENA-
SYCONYCH KWASOW TLUSZCZOWYCH?
Najwazniejszym spo$rdd kwaséw omega-3 jest kwas alfa-
-linolenowy. Wystepuje w Inie, soi, rzepaku, orzechach
wloskich, kietkach pszenicy, glonach i fitoplanktonie mor-
skim. Natomiast DHA i EPA znajdziemy przede wszystkim
w rybim ttuszczu np. w dorszu, soli, makreli, §ledziu, toso-
siu, owocach morza. Zrédlem kwasu linolowego z grupy
omega-6 s3 przede wszystkim oleje roslinne: stonecznikowy,
sojowy, krokoszowy, z pestek winogron, z kietkéw pszenicy,
kukurydziany, sezamowy, arachidowy, a takze zéttko jaj,
ryby i owoce morza. GLA z kolei najwiecej jest w nasionach
ogodrecznika, czarnej porzeczki, wiesiotka i konopi. [1](2]

Zrédta:

Zaleca si¢ uzupelnianie diety doustnymi preparatami
z nienasyconymi kwasami tluszczowymi. Badania nad
efektywnosciag stosowania suplementéw bogatych szcze-
goélnie w kwasy omega-3 wykazaly poprawe w zakresie
nawilzenia, elastycznosci, gestosci i szorstkosci skory.

Na efektywno$¢ przyjmowanych kwaséw omega ma
wplyw dieta, w jaka wiacza si¢ suplementacje. Absorpcje kwa-
soéw zwigksza ich spozycie z pokarmami wysokobiatkowymi,
natomiast skuteczno$¢ suplementacji zmniejsza laczenie kwa-
séw omega z produktami bogatymi w cukier. [2]

CO WSPOLNEGO ZWTK MAJA ANTYOKSYDANTY?
Wielonienasycone kwasy tluszczowe tatwo sie utleniaja,
co prowadzi do powstawania nadtlenkéw tych kwasow
i ich negatywnego oddzialywania na organizm. Na pro-
cesy oksydacyjne maja wplyw przede wszystkim kwasy
omega-3, zwiekszajac ilos¢ nadtlenkéw w krwi i jednocze-
$nie ostabiajgc naturalne zdolno$ci antyoksydacyjne orga-
nizmu. Jak przeciwdziala¢ tym procesom? Zwickszajac
udzial przeciwutleniaczy w diecie - zaleca si¢ zwiekszong
podaz witaminy E [1]. W formie naturalnej antyoksydan-
tow dostarczymy organizmowi spozywajac réznorodne
warzywa i owoce o wlasciwosciach przeciwutleniajacych.

ILE KWASOW POTRZEBUJEMY?
Najnowsze zalecenia moéwig o spozyciu kwaséw omega-6
i omega-3 w proporcjach 5:1. Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) podaje wartoéci 0,3-0,5 g/dobe dla kwasow
omega-3. [2] Czesto dostarcza si¢ zbyt duzo kwaséw omega-
6, a to prowadzi do zaburzen réwnowagi immunologicznej
i w efekcie podatnosci na rozwoj standéw zapalnych. [1]
Odpowiednia ilo$¢ kwaséw omega-3 i omega-6 jest
wigc niezwykle istotna dla wielu organéw wewnetrz-
nych, a takze zewnetrznych - czyli skdry. Wlaczajac do
diety WTK, pamietajmy o przyjmowaniu antyoksydan-
tow. Skora, szczegdlnie atopowa, potrzebuje wsparcia od
wewnatrz i od zewnatrz. Zawsze warto sprawdzié, ktére
z preparatow zawierajacych oleje roslinne jej stuzg. m

1. Wielonienasycone kwasy ttuszczowe oraz ich wptyw na skore, H. Bojarowicz, B. WoZniak

2. Suplementacja kwasami omega w réznych chorobach, P. Sicitiska, E. Pytel, J. Kurowska, M. Koter-Michalak

3. Stanowisko Grupy Ekspertow w sprawie suplementacji kwasu dokozaheksaenowego i innych kwaséw omega-3 w populacji
kobiet cigzarnych, karmigcych piersig oraz niemowlgt i dzieci do lat 3, prof. K. Czajkowski, prof. M. Czerwionka-Szaflarska, prof.

J. Charzewska, prof. A. Chybicka, prof. A. Dobrzatiska
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e
KOMPLESOW!
PIELEGNACIA SKORY

Pojawiajace sie zrézng czestoscia wypryski i skrajna suchos¢ w postaci
azerwonych, szorstkich tusek, to objawy atopowego zapalenia skory (AZS).
Choruje na nie 1 dzieckona 5 ito od najmtodszych lat!
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topowe zapalenie skory to choroba dziedziczna - je-

$li wystepowala u jednego z rodzicdw, to prawdopo-

dobienstwo dziedziczenia wynosi od 40 do 50%. Jesli

obydwoje rodzice ja mieli, to prawdopodobienistwo
dziedziczenia wzrasta do 80%. Dlatego, w przypadku wyste-
powania choroby w rodzinie, zaleca si¢ profilaktyczne sto-
sowanie emolientu od pierwszych dni zycia, co zmniejsza
ryzyko pojawienia si¢ objawéw AZS o 33 do 50%.

Aby poradzi¢ sobie z tg szczegdlng dolegliwoscia
skory, Mustela® przedstawia produkty pielegnacyjne
Stelatopia®: gama produktéw do higieny i pielegnaciji,
opracowanych specjalnie, by koi¢ i odbudowywaé skore
atopowa niemowlat i dzieci. Gama gwarantuje skutecz-
no$¢ potwierdzong klinicznie i wysoka tolerancje juz od
pierwszych dni zycia . Produkty zostaly przebadane pod
kontrolg dermatologéw i pediatréw, aby zapewni¢ bezpie-
czenstwo i skutecznos¢ produktéw, juz od 1. dni Zycia.

Eksperci tworzacy produkty Mustela® opracowali nowe
formuly gamy Stelatopia®, zaprojektowane specjalnie
z myS$la o skorze atopowej niemowlat i dzieci, taczace
w sobie dwa opatentowane, naturalne sktadniki aktywne*.

Destylat oleju stfonecznikowego
odbudowuje lipidy i koi

Destylat oleju slonecznikowego, uzyskiwany metoda
destylacji czasteczkowej, jest chronionym patentem natu-
ralnym sktadnikiem aktywnym
dopasowanym do potrzeb skory
atopowej. Ten wzbogacony natu-
ralny skladnik aktywny koi skore
i stymuluje biosynteze gtéwnych
lipidéw niezbednych do odbu-
dowy oslabionej w przypadku
skory atopowej bariery skornej.
*Z wyjgtkiem olejku do kgpieli (Olej z awo-

kado i Destylat oleju stonecznikowego)

Avocado Perseose®

chroni  bogactwo  komorkowe
i wzmacnia bariere skorng.

Ten wyjatkowy chroniony patentem
sktadnik aktywny, odkryty przez
specjalistow z laboratoriow Expan-
science, jest podstawowym skladni-

STELATOPIA”®

CREME EMOLLIENTE

EMOLLIENT EREAM powych. Mozesz si¢ przygotowac na te

kiem formul produktéw Mustela® dla dzieci. Avocado Per-
seose” wzmacnia bariere skérng, utrzymuje odpowiednia
warstwe ochronna, poprawia nawilzenie skory dzieki czyn-
nikom nawilZajacym i chroni bogactwo komdrkowe skory
dziecka przed szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi.

Skuteczno$¢ potwierdzona klinicznie na grupie 714 nie-
mowlat i dzieci w rzeczywistych warunkach stosowania.

Wszystkie produkty Stelatopia® nowej generacji zostaly
poddane badaniom klinicznym pod kontrolag dermato-
logéw i pediatréw w celu wykazania ich skutecznosci
w fagodzeniu zmian skérnych przy AZS.

W atopowym zapaleniu skory pojawiaja sie naprzemiennie
okresy nawrotu i remisji. Co nalezy robi¢ podczas kazdej z tych
faz? Nie martw sie, nie sg to zbyt skomplikowane czynnosci.
Jesli okresy remisji oznaczajg ,przerwe” w wystepo-
waniu objawdw atopowego zapalenia skory, nie ozna-
cza to, ze nalezy przerywal takze zabiegi pielegnacyjne.
Przeciwnie! To idealny moment, aby zadba¢ o skoére
dziecka, pomdc w jej odbudowie i przywrdéceniu jej funk-
cji ochronnej oraz uczynieniu jej bardziej komfortows.
W tym celu wystarczy stosowa¢ codziennie emolienty
o okres$lonym dziataniu. Pomagaja one skutecznie nawil-
za¢ delikatng skdre, a podczas ich aplikacji mozesz sig¢
cieszy¢ niezapomnianymi chwilami spedzonymi z dziec-
kiem. Mozna nawet wprowadzi¢ takg matg zabawe: jeden
calus w ramie, gdy skonczona jest pielegnacja prawej
raczki, dwa calusy w zaglebienie dtoni, gdy ukonczono
zabiegi na lewej. Oczywiscie nie
zapominamy o niespodziewanych
taskotkach!

Na skorze dziecka zaczynajg pojawiaé
sie zaczerwienienia? Skora staje sie
grubsza? Dziecko ma trudnoéci z zasy-
pianiem? Niewatpliwie to zapowiedz
nadchodzacych skérnych zmian ato-

sytuacje, stosujac czesciej niz zwykle,
nawet kilka razy dziennie, emolienty,
np. Krem emolient lub Balsam emo-
lient Stelatopia. Przyniesie to ulge nad-
miernie suchej skorze, a nawet moze
zmniejszy¢ o 95% uczucie $wiadu. To
niewatpliwie ich ogromna zaleta. >

sprawdz wiecej
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Czy kilka miesiecy po urodzeniu
skora Twojego dziecka jest raczej
sucha i wystepujg na niej zaczerwie-
nienia? Czy u Ciebie lub u Twojego
wspdlmalzonka wystepuje wyprysk
atopowy? Jesli tak, to nie nalezy
dluzej zwleka¢ z wdrozeniem kilku
zabiegdw, ktore moga szybko stac si¢
synonimami przyjemnosci i ukoje-
nia. Wiadomo, Ze ,lepiej zapobiega¢
niz leczy¢”

Wprawdzie atopowe zapalenie
skory ma charakter dziedziczny,
mozna jednak poprzez okreslone
dzialania zmniejszy¢ jego objawy.

Wiadomo, ze sucha skéra jest bar-
dziej przepuszczalna i pozwala na
wnikniecie alergenéw  czesciowo
odpowiedzialnych za atopowe zapa-
lenie skéry. Aby zregenerowa’
suchg skore, a zwlaszcza jej bariere
ochronng, nalezy przywroci¢ jej
funkcje obronna. Nie nalezy zapo-
mina¢, ze dobrze nawodniona skoéra
w mniejszym stopniu ulega podraz-
nieniom.

Nalezy w tym celu stosowa¢ emolienty. Poza tym, ze
wszystkie zawieraja skladniki nawilzajace, to posiadaja
dodatkowo lipidy, ktére odbudowuja warstwe ochronng
skory. Dzieki temu staje si¢ ona elastyczniejsza i bardziej
odporna. Udowodniono, ze emolienty, stosowane od chwili
narodzin dziecka, pozwalaja zmniejszy¢ ryzyko wystapienia
objawow wyprysku atopowego o 33% do 50% (1).

Aby Twoje dzialanie byto bardziej skuteczne, nalezy
stosowa¢ zabiegi pielegnacyjne, dostosowane do delikat-
nej skory dziecka. Jesli stwierdzisz, Ze jest szorstka i stabo
reaguje na faskotki, oznacza to, ze nie jest jeszcze dojrzala.
Warstwa skory wlasciwej jest trzykrotnie ciensza i znacz-
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»  STELATOPIA® . .
ousse po specjalnie w tym celu opracowane

STELATOPIA
catme cavmwTe temperatura...

CLEANSING CREAM

nie bardziej przepuszczalna u dziecka
(dlatego skdra wymaga jeszcze wigkszej
uwagi w przypadku wyprysku atopo-
wego). Potrzeba bedzie jeszcze trzech

@ lat, aby zaczeta pelni¢ te same funkcje, co
u czlowieka dorostego. Powyzsze argu-

menty przemawiaja za tym, aby siegnac

preparaty, przeznaczone dla niemowlat
i malych dzieci, ktére uwzgledniaja spe-
cyfike ich skdry i ktére mozesz stosowa’
bez obaw juz od pierwszych dni zycia
dziecka.

Nalezy unika¢ czynnikéw, ktére moga

el -
' sprzyja¢ atopowemu zapaleniu skory.

Do takich zagrozen naleza:
alergeny, takie jak roztocza lub
kurz,
czynniki wysuszajace lub podraz-
niajace, takie jak mydto, niektore
szorstkie tkaniny ubraniowe, bar-
dzo suche powietrze, zbyt wysoka

Wiadomo, Ze nie zawsze mozna
wszystko przewidzie¢ i nie nalezy wpa-
da¢ w panike, gdy dziecku jest zbyt
goraco, albo gdy lubi przytulaé si¢ do
Ciebie, gdy masz na sobie ten piekny
welniany sweter, ktory wydaje sie by¢
taki miekki...Nalezy przede wszystkim by¢ uwaznym
i ograniczac jak tylko to mozliwe niektdre zagrozenia $ro-
dowiskowe lub pewne dzialania. Jesli dziecko uwielbia
pluska¢ sie w wodzie, wystarczy doda¢ mu do kapieli lub
do nadmuchiwanego baseniku wypelnionego niechlo-
rowang woda, troche Olejku Stelatopia. Dziecko bedzie
szczesliwe, a dziatanie podrazniajgcych skére czynnikéow
(twarda woda) zostanie ograniczone.

W razie potrzeby, mozesz réwniez skonsultowaé si¢
z lekarzem. m

(1) Zrédlo : Eric L. Simpson 2014, Horimukai 2014
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Linia Allergoff® Atopy to wyroby medyczne zalecane do kapieli,
natluszczania i pielegnadji skory atopowej, bardzo suchej i wrazliwej
oraz wspomagajace terapie fuszczycy i tojotokowego zapalenia skory. Linia
sktada sie z barierowej emulsji do kapieli, oliwki oraz kremu i stanowi peina
kuracje dla skory ujeta w trzech krokach. Atutem wyrobow jest ich sktad

specjalistyczna linia dla alergikow

opracowany bez kompromisow, z najwyzszq starannoscia 0
i dbatoscia o poszczegolne potrzeby skory. Allergoff
atopy
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KAPIEL | NAWILZANIE

Wiele dostepnych na rynku $rodkéw do mycia ciala za-
wiera w swoim skladzie szkodliwe zwigzki powierzch-
niowo czynne, ktore naruszaja naturalng bariere lipi-
dowa, przez co podrazniaja i wysuszajg skore. Jest to
szczegblnie grozne dla oséb ze skdrg suchg, wrazliwg
(w tym np. dzieci) oraz pacjentéw zmagajacych sie
z réznego rodzaju dermatozami. Stosowanie codziennych
kapieli leczniczych, ktére eliminuja sucho$¢ skdry jest
jednym z najwazniejszych elementéw leczenia. Allergoff®
Barierowa emulsja do kapieli leczniczych zawiera w swoim
skladzie jedynie tagodne surfaktanty, dlatego nie tylko nie
niszczy naturalnego plaszcza ochronnego skoéry, a dzigki
obecnosci substancji ttuszczowych (m.in. olejowego kom-
pleksu Omega plus) wspomaga takze jego odbudowe.
Zastosowanie substancji silnie nawilzajacych (takich jak mocz-
nik, liczne oleje naturalne, w tym kompleks DEFENSIL’-
PLUS) tagodzi uczucie suchosci i $wigdu po kapieli. Ochronne
dziatanie wyrobu jest takze zwigzane z obecnoécia prebiotyku—
(Biolin), ktéry wspomaga rozwdj prawidlowej flory bakteryj-
nej, ograniczajac rozwdj flory patogenne;.

Linia Allergoff® Atopy
jest potaczeniem naturalnych sktadnikéw oraz
nowoczesnych emolientéw, wsréd ktérych warto
wymienic Isostearyl isostearate, ktory cechuje
wysoka skutecznos¢ w zapobieganiu utraty wody
przez komorki skory oraz tréjglicerydy kaprylowe-

kaprynowe o dziataniu nattuszczajagcym

i wygtadzajacym.
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KAPIEL | NATLUSZCZANIE

Skoéra sucha i bardzo wrazliwa podatna jest na podraznienia
mechaniczne i uszkodzenia spowodowane drapaniem, co
prowadzi do standw zapalnych i nadkazen. Poza leczeniem
farmakologicznym istotne jest nattuszczanie i nawilzanie
skory, co eliminuje uczucie suchosci i $wiadu skory.
Barierowa Oliwka Allergoff® atopy jest bogata w na-
turalne oleje rodlinne, w tym olej sojowy, olej z 0gd-
recznika, olej Iniany, kompleks olejowy Ome-
ga Plus, ktore bogate s3 w niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe ( NNKT) silnie zmiekczajace nasko-
rek oraz wzmacniajace lipidowa bariere ochronng skory.
Olej Iniany stanowi bogactwo kwaséw Omega 3,6,9
i oprocz dzialania silnie regenerujacego, a dzieki zawarto-
$ci witaminy E ma dzialanie przeciwutleniajgce.

A

-
Allergoff,

ALRED

PIELEGNACJA SKORY PO KAPIELI LECZNICZE)

Allergoft® Powlekajaco barierowy krem do ciala zaleca-
ny jest do codziennego stosowania, zaréwno po kapieli
jak i w ciggu dnia. Regularne stosowanie kremu przy-
wraca prawidtowg funkcje barierowa naskdrka, eliminu-
je $wiad skory, uczucie jej suchosci i ogélny dyskomfort.
Krem, podobnie jak pozostale wyroby Atopy zawie-
ra kompleks olejowy DEFENSIL®-PLUS, ktdéry chroni >



ZDROWIE - PIELEGNACJA

> iregeneruje uszkodzong bariere skorna, dziata przeciwza-
palnie, zmniejsza pieczenie, wyraznie poprawia kondycje
skory. DEFENSIL-PLUS stanowi pofaczenie oleju z czar-
nej porzeczkiiwyciagu z Cardiospermum zielonego - tro-
pikalnie pnacej roliny, stanowigcego tagodng alternatywe
do hydrokortyzonu. Olej z czarnej porzeczki bogaty jest
w kwasy tluszczowe OMEGA 3 i 6 — w tym kwas linolowy
(niezbedny do budowy ceramidéw), kwas y-Linolenowy
pobudzajacy synteze przeciwzapalnych prostaglandyn
i kwas stearydonowy zapobiegajacy formacji prozapal-
nych leukotrienéw. Zawiera réwniez, tak jak pozosta-
te 2 wyroby, kompleks olejowy OMEGA PLUS, bogaty
w NNKT (niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe),
ktérych organizm ludzki nie wytwarza samodzielnie.
W sktad kompleksu wchodzg olej z orzechéw makada-
mia, olej stonecznikowy, sezamowy, kukurydziany i oliwa
z oliwek. Wplyw olejéow roélinnych na skére ma bardzo
szerokie dzialanie — zapobiegaja one utracie wody przez
skore, hamujg proces starzenia sie skory, przywracaj za-
ki6cong réwnowage kwasowo-wodno-lipidowa, nadaja
skorze kwasne pH i wywieraja wplyw na powstanie natu-
ralnej mikroflore skéry. Dodatkowym atutem kremu, ze
jest to, szybko sie wchlania, nie obcigza skdry i nie pozo-
stawia na niej uczucia lepkosci.
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efekt
po 7 dniach
stosowania
oliwki

Innowacyjna
linia
bez
parafiny

0%

parafiny

substanc;ji
zapachowych

barwnikow
parabenow

ALLERGOFF® ATOPY -
LINIA BEZ PARAFINY

Zaden z wyrobow linii Atopy nie zawie-
ra parafiny, oleju mineralnego i waze-
liny. Parafina stanowi gléwny skfadnik
wielu preparatéw do pielegnacji skory,
jest substancja ropopochodng, kto-
ra w rzeczywistosci tworzy na skorze
powtoke zaburzajacg jej prawidlowe
funkcjonowanie. W odréznieniu od na-
turalnych olejow parafina nie zawiera
zadnych wlasciwoséci odzywczych oraz
blokuje wchlanianie innych sktadnikéw

Wyroby Allergoftf® Atopy nie zawieraja
réwniez substancji zapachowych, barw-
nikéw, parabenéw oraz substancji po-
chodzenia odzwierzecego.

Wyroby Allergoff® Atopy z uwagi na swe dobroczynne
dziatanie przynosza trwatg ulge skoérze oraz
przyczyniajg sie do widocznej poprawy kondycji skory.



ATOPOWE PRODUKTY

Texaal®Coton i Noxaalon®
Bamboo. Pokrowce

antyroztoczowe na materac,
kotdre i poduszke z bawetny medycznej
lub wtékien bambusa

Wyroby medyczne barierowe do

walki z objawami alergii na roztocza
kurzu domowego od francuskiego
Laboratoire Protec'Som. Najwyzsza
jakos¢, bezpieczenstwo

i potwierdzona badaniami medycznymi
skutecznos¢. Pokrowce wykonane sg

z materiatéw naturalnych i tkanych,
posiadaja certyfikowany zamek
btyskawiczny na 3 bokach, chroniony
dodatkowo opatentowana ,klapka"
uszczelniajacg od wewnatrz. Pokrowce
antyroztoczowe posiadajg dozywotnig
gwarancje Producenta na wady
fabryczne. Produkty do nabycia

u wytacznego dystrybutora w Polsce na
@www.bestmedicalbrands.com

Kremowy zel do mycia

AA WINGS of color
Makijaz przyjazny skorze
W 100% przetestowany

alergologicznie

WOW GROW! Linia kosmetykéw z formutg BIOTIN POWER, ktéra
odzywia, regeneruje i wzmacnia rzesy pobudzajac je do zdrowego
wzrostu. Woski staja sie nawilzone, ISnigce, sprezyste, odporne na
wypadanie i tamanie podczas demakijazu.

*DOUBLE BOOSTER - preparat faczy w sobie wtasciwosci serum
odbudowujacego, aktywatora wzrostu rzes oraz bazy pod tusz.
<MASCARA maksymalnie pogrubia i rozdziela wtoski, gwarantujac
efekt,sztucznych rzes”.

*EYELINER - w pieciu supermodnych kolorach, wodoodporny

i jednoczesnie tatwo zmywalny ciepta woda.
Gywww.kosmetykiAA.pl

LA A F R A

Dziatanie:

Zel przeznaczony jest do codziennej higieny podraznionej,
swedzacej, chronicznie suchej skéry ze zdiagnozowanymi
dermatozami (AZS, alergiczne kontaktowe zapalenie
skory, tuszczyca, ,rybia tuska’, egzemy). Do stosowania

w zaostrzeniu zmian skornych (jako terapia wspomagajaca
leczenie dermatologiczne) jak i w okresie remisji.
Przeznaczona dla niemowlat od 1. miesigca zycia, dzieci

i dorostych.
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o Nie zawiera SLES/SLS i mydta, dzieki czemu delikatnie
oczyszcza skore, nie powodujac podraznien

e intensywnie nawilza, eliminujac uczucie przesuszenia
i napiecia skory

@ wspomaga regeneracje naskorka

@ nadaje miekkosc i gtadkos¢

e tagodzi podraznienia i zaczerwienienia

@ moze by¢ stosowany u dzieci od 1. miesigca zycia

@ nie zawiera barwnikéw i kompozycji zapachowe;j

o testowany dermatologicznie z udziatem osob
z alergicznymi chorobami skéry

o pH neutrale dla skory.

@www.oillan.pl



www.kosmetykiAA.pl
www.oillan.pl
http://www.bestmedicalbrands.com/

ATOPOWE PRODUKTY

Padycare® odziez
i akcesoria pokryte

czystym srebrem. Do

leczenia choréb skéry,

ktérym towarzysza zakazenia
bakteryjne lub duze ryzyko
infekgji, np. bakterig gronkowca
ztocistego. Linia Padycare®

to rozwigzanie efektywne
kosztowo. Badania medyczne
potwierdzajg zdolnos¢ tkaniny
do przenoszenia jonéw srebra
na skore i silnego dziatania
antybakteryjnego, nawet przez
200 kolejnych pran!. Wyroby
medyczne Padycare® mozna

stosowac bezposrednio na Comfifast™ MultiStretch™ -
masci i kremy, mozna pra¢ Bandaz w formie rekawa do wsparcia s
w pralce, w temp. do 40° C. w leczeniu atopowego zapalenia skory,
Produkt.y dostepne metodami suchego i mokrego opatrunku.
w sklepie medycznym na Wyroby Medyczne Comfifast™ to:
www.BestMedicalBrands.com @ = redukdja éwigdu nawet o 74%

m redukcja rumienia atopowego

m hamowanie odpowiedzi zapalnej

m poprawa komfortu zycia atopika

m mechaniczna ochrona skéry przed drapaniem
Produkty dostepne na @ www.sklepatopika.pl

Dermatinex Cream
i Itchinex Lotion Nowosé seria

specjalistycznych australijskich preparatéw
dedykowanych dorostym i dzieciom
zmagajacym sie z atopowym zapaleniem

skoéry i wypryskiem kontaktowym. i

Regularnie stosowane skutecznie likwiduja r

uporczywy $wiad. Redukuja stan zapalny. Ty

Zapewniajg odpowiednie nawilzenie, \W_f

hamujac przezskoérna utrate wody. Dzieki i

wysokiej zawartosci naturalnych olejkow ltchinex o =
i wyciagow roslinnych, skéra zyskuje Lotion \_:
naturalny koloryt oraz staje sie jedrna M,,m:;w % N

i elastyczna. Produkty nie zawieraja

sterydow. Wkrétce dostepne w sprzedazy. Dermatinex Crear
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https://youtu.be/00X48A2dX1c
https://youtu.be/00X48A2dX1c
www.sklepatopika.pl
www.BestMedicalBrands.com
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Z WIZYTA U EKSPERTA

Prof. dr hab. n. med. Maciej Kaczmarski

byt wczesny lub zbyt pdzny kontakt organizmu

niemowlecia z obcym biatkiem (alergenem)

moze zwigkszy¢ ryzyko uczulenia na biatka mle-

ka krowiego, bialka jaja i inne pokarmy pozam-
leczne, stosowane w zywieniu niemowlat. Dlatego zgodnie
z aktualnymi zaleceniami kontakt z alergenami pokarmo-
wymi winien mie¢ miejsce pomiedzy 4. i 6. miesigcem zy-
cia niemowlecia.

Majac na wzgledzie sktad biologiczny i wia-
$ciwosci ochronne mleka kobiecego - zaleca
si¢ karmienie naturalne niemowlat przez
okres minimum pierwszych 4. do 6. mie-
siecy po urodzeniu. Mleko kobiece zawiera
bowiem znaczace ilosci elementéw odpor-

EKSPERCI ZALECAJA,
ABY W ZYWIENIU
DZIECKA DO
UKONCZENIA 1. ROKU
ZYCIA NIE STOSOWAC

pierwotnej zalecane w grupie wysokiego ryzyka roz-
woju alergii (rodzinne obcigzenie dziecka chorobg aler-
giczng), do ktérych nalezy m.in. karmienie naturalne
- nie zawsze chronig te niemowleta przed rozwojem
procesu alergicznego. W przypadku dzieci, u ktérych
dojdzie do zachorowania, karmienie naturalne wydaje
si¢ jedynie opdznia¢ pierwsza manifestacje alergii
pokarmowej lub wplywa¢ na ztagodzenie objawdéw kli-
nicznych tej choroby.

Zgodnie z aktualnymi wytycznymi,
zaréwno kobietom w okresie ciazy, jak i lak-
tacji, zaleca sie racjonalne odzywianie, gdyz
§ladowa ilos¢ alergenéw pokarmowych,
ktére moga dostaé sie do wod pltodowych
(ciaza) lub do mleka kobiecego (laktacja) ma
sprzyja¢ rozwojowi tolerancji zdecydowanej

nosci, zaréwno specyficznej - komorkowe;j PEENEGO MLEKA wigkszoséci nowonarodzonych dzieci.

(makrofagi, limfocyty), niespecyficznej KROWIEGO, ZE WZGLEDU Z praktycznych obserwacji klinicznych
(lizozym, laktoperoksydaza, laktoferryna), NA ROZNICE W SKEADZIE wynika jednak, ze dziecko karmione wylacz-
jak i humoralnej (immunoglobuliny A, G, MLEKA KOBIECEGO nie piersiag moze niekiedy reagowac na nie-
M), ktdére sa poréwnywalne ze stezeniem | KROWIEGO ktore pokarmy spozywane przez matke

tych skladnikéw we krwi matki.
Dla noworodka najwazniejsze jest

dostarczanie wraz z pokarmem matki wydzielniczej
immunoglobuliny A (sIgA), ktérej w momencie porodu
organizm noworodka jeszcze nie produkuje. Dziecko
otrzymuje te immunoglobuline wytwarzang przez gruczot
piersiowy najpierw z siarg, a nastepnie z mlekiem matki.
Immunoglobulina A pokrywa i uszczelnia przede wszyst-
kim btony $luzowe przewodu pokarmowego dziecka jako
tzw. szminka immunologiczna. Chroni ona bezbronny
jeszcze organizm przed inwazjg bakterii i wiruséw, a takze
przed penetracja obcych antygendw, przenikajacych do
krwi przez fizjologicznie niedojrzaly ,,bariere sluzéwkowg”
przewodu pokarmowego.

Czy karmienie naturalne calkowicie chroni niemowle
przed rozwojem procesu alergicznego?

Dane z dziedziny epidemiologii i immunologii kli-
nicznej wskazuja, ze dzialania w zakresie profilaktyki
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w trakcie laktacji (mleko, przetwory mleczne,
jaja, owoce cytrusowe, orzechy i in.).

Jedng z pierwszych obserwacji klinicznych w tym
zakresie poczynit w 1983 roku Gerrard. Powigzal on
objawy alergiczne, wystepujace w grupie 73. kanadyjskich>
niemowlat karmionych wylacznie piersia, ze spozywaniem
przez maki karmigce szeregu produktéw pokarmowych.
Pokarmami wigzanymi z wystagpieniem objawow klinicz-
nych u niemowlat byly: mleko krowie (83,5 proc.), jaja
kurze (15,0 proc.), owoce cytrusowe (10,6 proc.), ziarno
pszenicy (8,2 proc.), czekolada (2,7 proc).

Niektére niemowleta z badanej grupy przejawialy
objawy kliniczne nadwrazliwoéci pokarmowej juz
w pierwszych godzinach lub dniach po urodzeniu (11,1
proc.). Objawy alergiczne w wystgpily w najwyzszym
odsetku w wieku pomiedzy 2. a 4. miesigcem zycia (37,7
proc.) oraz 2. a 4. tygodniem zycia (33,5 proc.). W drugim
potroczu zycia objawy alergiczne wykazywalo 17,7 proc.
niemowlat. >
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> Obraz kliniczny alergii pokarmowej u tych dzieci byt
indywidualnie zréznicowany i nie réznit si¢ charakterem
objaw6w od obrazu klinicznego wystepujacego w alergii
na biatka mleka krowiego u dzieci karmionych sztucznie
od urodzenia.

Najczestsze dolegliwosci zwigzane z nadwrazliwo$cia
pokarmowa dotyczyly: przewodu pokarmowego (kolka -
33,3 proc., wymioty — 23,2 proc., biegunki- 21,9 proc.), uktadu
oddechowego (niezyt nosa — 21,9 proc., obturacja oskrzeli —
17,8 proc.), skory (zmiany wypryskowe — 15,0 proc., pielusz-
kowe zapalenie skory - 4,1 proc., pokrzywka - 2,7 proc.).

Podobne wyniki uzyskali Kaczmarski i Eliasiewicz
w badaniu przeprowadzonym w latach 2000-2005 w gru-
pie 97. polskich niemowlat karmionych wylacznie piersia,
ktore wykazywaly objawy alergiczne. U 90 proc. badanych
potwierdzono jednoczesne wystepowanie objawow kli-
nicznych z dwu lub trzech uktadéw.
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Najczestszym przejawem alergii pokarmowej byly
objawy z ukladu oddechowego (34,0 proc.), w tym: sapka
(przewlekly niezyt blony §luzowej nosa, bez wydzieliny),
obturacyjne zmiany oskrzelowe oraz pojawiajacy si¢ napa-
dowo, suchy kaszel.

Badania wykazaly takze, ze ukladem najwcze$niej
reagujacym na proces alergizacji u niemowlat karmio-
nych naturalnie byl przewdd pokarmowy (30,0 proc.).
Stwierdzanymi objawami z tego ukladu byly: utrzymu-
jacy sie dlugotrwale niepokéj dziecka, uporczywe ulewa-
nia i/lub wymioty, luzne stolce (sporadycznie zaparcia),
postepujaca utrata faknienia, zaburzenia przyrostu masy
ciala.

Dolegliwoséci skorne dotyczyly 25,0 proc. badanych
niemowlat. Objawy charakteryzowata duza zmienno$¢
nasilenia i lokalizacji zmian skdérnych. Przybieraly one
charakter grudkowo-pecherzykowy z tendencja do sacze-
nia, odczynu rumieniowego skory, nasilonego $wiadu
Lokalizacja tych zmian dotyczyla: policzkéw, platkoéw usz-
nych, zgie¢ fokciowych i kolanowych i odpowiadala mor-
fologicznie atopowemu zapaleniu skéry u niemowlecia.

Wymienione objawy obserwowano u wiekszosci dzieci
z badanej grupy pomiedzy 4. tygodniem a 4. miesigcem
zycia.

Jak postepowal w sytuacji, kiedy podejrzewa sie zwia-
zek pomiedzy sposobem odzywiania si¢ matki, a obja-
wami klinicznymi wystepujacymi u dziecka karmione-
go wylacznie piersig?

Gdy niemowle karmione wylacznie piersig prezentuje

objawy nadwrazliwoéci pokarmowej, objawy alergiczne
narastajg sukcesywnie i z kazdym karmieniem piersig
pogarsza si¢ jego stan kliniczny - wskazane jest wtedy,
wdrozenie procesu diagnostycznego i ewentualne zastoso-
wanie diety eliminacyjnej u matki karmigcej.

Cel diagnostyczny: potwierdzenie lub wykluczenie
zwigzku przyczynowo-skutkowego pomiedzy sposobem
odzywiania si¢ matki, a objawami alergicznymi wystepu-
jacymi u dziecka karmionego wylacznie piersig.

Postepowanie diagnostyczne - zakres i sposob pro-
wadzenia diagnostycznej diety eliminacyjnej u matki
karmiacej ustala lekarz!

Na okres 2.-4. tygodni nalezy wyeliminowac z diety matki
karmigcej produkt pokarmowy wigzany z wystgpieniem
objaw6w u dziecka. Najczesciej branymi pod uwage produk-
tami sg: mleko i jego pochodne, jajka, niektore owoce (np.
cytrusy, jablka), niektore warzywa (np. marchew, por, seler).
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> Jedli zastosowanie diagnostycznej diety eliminacyjnej
u matki karmigcej nie przynosi poprawy stanu klinicznego
dziecka, matka powinna powrdci¢ do zréwnowazonej
diety ogdlnej. Dziecku nalezy wowczas wdrozy¢ leczenie
farmakologiczne, kierujac si¢ charakterem narzadowych
objawdéw klinicznych. Jesli w wyniku zastosowania diety
eliminacyjnej przez matke karmigca piersia nastgpita
u dziecka zauwazalna poprawa kliniczna (zlagodzenie lub
catkowite ustgpienie objawdw), po okolo 2. tygodniach
stosowania diety eliminacyjnej — w celu jednoznacznego
rozstrzygniecia diagnostycznego - matka powinna co
2-3 dni wprowadza¢ do diety kolejno kazdy z eliminowa-
nych pokarméw. Wystapienie nawrotu objawow u dziecka
wskaze wowczas produkt pokarmowy, ktory nalezy czasowo
wyeliminowac z diety matki (do konca okresu wylacznego
karmienia piersia).

karmiacej dziecko, zaleca si¢ dodatkowe wzbogacenie jej
diety o 12-15 g biatka i 500 kcal/ dobg. To zalecenie nalezy
réwniez uwzgledni¢ w skladzie jakosciowo-ilo§ciowym
proponowanej diety eliminacyjne;.

Z do$wiadczenia praktycznego wynika, ze mimo dhu-
gotrwalego stosowanie diety eliminacyjnej przez matke
karmiacg piersia, zazwyczaj nie dochodzi do catkowitego
ustgpienia objawow alergicznych u dziecka, a jedynie do
ich ztagodzenia. Aby nie doprowadzi¢ do eskalowania
przez matke eliminacji dietetycznej nalezy wspomoéc far-
makologicznie leczenie dziecka.

Diety eliminacyjnej u matki nie nalezy kontynuowa¢
po zakonczeniu wylacznego karmienia piersia, kiedy diete
dziecka rozszerza si¢ o produkty pozamleczne.

DIETA ELIMINACYJNA

MATKI KARMIACEJ

gdy po przyjeciu przez niemowle
pokarmu matki doszto do wystgpienia

PI!ERSIA POWINNA objawdow ogdlnoustrojowych, czyli wstrzasu
BYC ZBILANSOWANA anafilaktycznego (zbledniecie, zsinienie,
JAKOSCIOWO zwiotczenie, wymioty, letarg, wzmozona

1 1LOSCIOWO. SKEAD
TAKIEJ DIETY POWINIEN

Eliminacja z diety matki karmigcej piersia
produktéow nabiatowych (zrodla biatka)

potliwo$¢) - nalezy natychmiast zaprzestaé
karmienia naturalnego i zastgpi¢ je poda-
niem mlekozastepczej mieszanki elemen-

czyli mleka i przetworéw mlecznych lub BYC USTALANY tarnej;

bialka jaja wymaga substytucyjnego wpro- ZLEKARZEM LECZACYM gdy zastosowana dieta eliminacyjna
wadzenia innego bialka zwierzecego. DZIECKO, NAJLEPIEJ u matki oraz wdrozone leczenie antyaler-
W tym celu wykorzystuje si¢ rozne gatunki Z POMOCA DIETETYKA. giczne u dziecka nie przynosza u niego sku-

miesa. W przypadku alergii na biatka mleka
krowiego powinno to by¢ np. migso wie-
przowe, drobiowe, krdlicze, wylaczeniem
cieleciny i wolowiny.

W celu pokrycia dobowego zapotrzebowania na wapn,
kobieta karmigca piersia, ktéra eliminuje z diety mleko
i produkty mleczne, powinna otrzymywac: preparat wap-
nia (800-1000 mg/dobe) oraz witamine D3 (400 IU/dobe).
Mozna réwniez rozwazy¢ podanie: magnezu, zelaza, nie-
ktorych innych witamin.

Dieta eliminacyjna matki karmiacej piersia powinna
by¢ zbilansowana jakos$ciowo i ilosciowo. Skiad takiej diety
powinien by¢ ustalany z lekarzem leczacym dziecko, naj-
lepiej z pomocy dietetyka. Wtasciwe zbilansowanie diety
eliminacyjnej powinno chroni¢ matke karmigcg przed
niedozywieniem i pogorszeniem jej stanu ogélnego.

Nalezy pamietac, ze w okresie laktacji, ktory jest szcze-
golnym wyzwaniem biologicznym dla organizmu kobiety
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tecznej poprawy klinicznej;
gdy karmione piersiag niemowle nie
przybywa na wadze lub ja traci;
gdy stosowana przez matke karmigcg piersig dieta
eliminacyjna polepsza stan kliniczny dziecka, ale pogarsza
stan ogo6lny matki (wyczerpanie, niedozywienie).
Zakonczenie karmienia naturalnego u dziecka
z nadwrazliwos$cia pokarmowg jest wskazaniem do
zastosowania mlekozastepczej mieszanki leczniczo-od-
zywczej eHF (znacznego stopnia zhydrolizowanej frak-
cji kazeiny lub bialek serwatkowych mleka krowiego).
W przypadku wystapienia u dziecka w trakcie karmie-
nia piersig reakcji wstrzgsopodobnych, nalezy zasto-
sowa¢ w zywieniu mieszanke elementarng AAF (mie-
szanka aminokwasowa).
Zakonczenie karmienia naturalnego i ustalenie rodzaju
mieszanki nalezy przeprowadza¢ w porozumieniu z leka-
rzem leczacym dziecko.
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JAK RADZIC SOBIE
7E SWIADEM

Przewlekte swedzenie, znane rowniez jako swiad, moze by¢ bardzo
niewygodne, nieprzyjemne i negatywnie wptywa na zycie ludzi.

International Forum for the Study of Itch
Polskie Towarzystwo Choréb Atopowych jest oficjalnym cztonkiem IFSI
Wersja polska Hubert Godzigtkowski
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iepski sen, problemy z koncentracja, obnizony poped

seksualny i depresja moga by¢ przypisane wynisz-

czajacym efektom przewleklego $wiagdu. Leczenie go

jest bardzo problematyczne, a w wielu przypadkach
polega na prébowaniu réznych metod, poszukiwaniu od-
powiedniej opcji leczenia, aby zapewni¢ cierpigcemu pa-
cjentowi maksymalny poziom ulgi.

Istniejg cztery gtéwne rodzaje swedzenia:

(1) swedzenie, ktdre pochodzi ze skory,

(2) swedzenie wywotane chemicznie,

(3) swedzenie zwigzane z uszkodzonymi wiéknami ner-
wowymi lub chorobg wewnetrzng, taka jak przewlekta nie-
wydolno$¢ nerek lub choroba watroby,

(4) swedzenie w oparciu o przyczyny psychologiczne/psy-
chiatryczne.

Kazdy z tych rodzajow $wigdu wymaga odrebnego sche-
matu leczenia. Na przyktad $wiad zwigzany ze skorg sucha
najlepiej leczy si¢ miejscowymi zabiegami za-

Zapewniajg opatrunki okluzyjne i pozwalajg na maksymal-
ng penetracje leku.

Miejscowe plyny to zawiesiny proszku w wodzie. Moga
wymagac wstrza$niecia przed aplikacjg. Po nalozeniu bal-
samu woda wyparowuje i pozostawia drobny proszek na
skorze. Natychmiastowa ulga w swedzeniu wystepuje, gdy
woda wyparowuje i skora sie ochtadza.

Miejscowe zele s3 polstalymi emulsjami klarownymi
i czesto lepkimi. Niektdre zele s oparte na alkoholu i moga
powodowac suchos¢ skory.

Srodki zmiekczajace skére s3 rodzajem leczenia miejscowego,
ktdre jest stosowane jako pierwsza linia terapii dla pacjentow
z przewleklym swedzeniem. Wiele przypadkéw swigdu pow-
oduje zatamanie funkgji bariery skory, a emolienty pomagaja
przywréci¢ te funkcje. Srodki zmiekczajace zawierajg sub-

stancje, takie jak lipidy, ktore uszczelniaja wilgo¢

wierajgcymi $rodki zmigkezajace skdre. Osoby DRAPANIE SWEDZACEGO umozliwiajag skdrze samoczynne przywrocenie

ze $wigdem opartym na psychiatrii powinny OBSZARU PROWADZI funkcji ochronnych. Zwykle sugeruje sie, aby
liczy¢ sie z leczeniem doustnym, w polgczeniu DO NASILENIA STANU pacjenci stosowali $rodki zmiekczajace natych-
z lekami przeciwpsychotycznymi. ZAPALNEGO, CO miast po kapieli.

Gléwnym problemem lekarzy w leczeniu POWODUJE DALSZE

przewleklego swedzenia jest efekt ciaglego dra-
pania na danym obszarze.

Drapanie swedzacego obszaru prowadzi
do nasilenia stanu zapalnego, co powoduje dalsze swedze-
nie i drapanie. Odpowiedni schemat leczenia powinien
uwzgledni¢ ten cykl znany jako ,,cykl drapanie-swedzenie”
i podczas leczenia bedzie dgzyt do jego przerwania (cyklu).

Terapia miejscowa odnosi si¢ do wszelkich lekow, ktdre sg
stosowane bezposrednio na skore. Leki moga przyjmowac
wiele réznych postaci. Najczesciej sg to kremy, balsamy,
masci, pltyny i zele. Wybdr czesto zalezy od lokalizacji
$wigdu lub zmian i preferencji pacjenta.

Kremy do stosowania miejscowego s3 pOlstalymi
emulsjami oleju, ktére zwykle sa dobrze wchlaniane
przez skore. Czesto sg na bazie wody, biate i nietluste.
Powinny by¢ przechowywane w chlodnych miejscach,
a pojemniki powinny by¢ szczelnie zamkniete, aby zapo-
biec parowaniu.

Masci do stosowania miejscowego to emulsje kropelek
wody zawieszonych w oleju, ktore si¢ nie absorbuja w skore.
Wykonane sg na bazie oleju i wygladaja tlusto i wyraznie.
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SWEDZENIE | DRAPANIE.

Srodki czyszczace o niskim pH i nawilzajgce
pomagaja w przywroceniu funkcji barierowe;j
skory, utrzymujac kwasne pH powierzchni
skory i redukujac draznigce dziatanie swedzenia.

Srodki chlodzace mogg pomaga¢ w tagodzeniu skut-
kéw przewleklego swedzenia. Wydawane sg bez recepty
i zawierajg zazwyczaj substancje takie jak mentol, kamfora
lub fenol, prowokujac terapi¢ zimng, (metode leczenia,
ktéra moze zminimalizowa¢ uczucie swedzenia).

Miejscowe kortykosteroidy Najczestsze terapie miejscowe
obejmuja miejscowe kortykosteroidy. Te $rodki przeciwza-
palne majg rézne moce. W miare zwiekszania si¢ sily istnieje
wieksza szansa zadzialania, Ze dzialal, ale istnieje réwniez
wigksze ryzyko wystapienia dzialan niepozadanych. Dziala-
nia te obejmuja atrofie skory, ktora moze powodowa¢é kru-
cho$¢ skory, tatwe powstawanie siniakéw i rozstepy. Inne
dziatania niepozadane obejmujg tradzik, zapalenie mieszkoéw
wlosowych, tradzik rézowaty, zmniejszone gojenie sie ran,
nadmierny wzrost wloséw i reakcje alergiczne. Aby uzyskac
pelna liste efektéw ubocznych, nalezy przeczytaé broszure
dotyczacy konkretnego preparatu. .
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> Miejscowe srodki znieczulajace, takie jak pramoxina i krem

EMLA, wplywaja zaréwno na receptory bdlu, jak i na
swedzenie. W wielu przypadkach te §rodki znieczulajace sa
aczone ze substancjami chtodzacymi w celu zwigkszenia
ich skuteczno$ci.

Uwaza sie, ze miejscowe leki przeciwhistaminowe blo-
kuja uwalnianie histaminy i zmniejszaja swedzenie. Ich
stosowanie jest jednak ograniczone przez duza liczbe re-
akcji alergicznych.

Kojace dziatanie majg takze réznego rodzaju kapiele. Go-
raca woda jest odpowiednia na tuszczyce. Dodanie do wody
wywaru z otrebéw ryzowych, olejow roslinnych, tagodza
objawy $wigdu. Pomagaja takze koloidalne kapiele owsiane,
kapiele smotowe i kapiele z roztworem podchlorynu sodu.

wywolane erytrodermicznym zapaleniem skory i ostre ataki/
zaostrzenia atopowego zapalenia skory.

Dla dzieci i dorostych z ostrymi atakami atopowego za-
palenia skory proponujemy metode leczenia ambulatoryj-
nego, z uzyciem miejscowego kortykosteroidu o niskiej lub
umiarkowanej sile i wykorzystujaca specjalng odziez lub
bandaz jako odziez (warstwe) mokra.

Takie leczenie powinno by¢ wykonywane raz dziennie
przez tydzien, a opatrunki mokre winny by¢ pozostawione
na ciele przez 12 godzin kazdego dnia. W razie potrzeby le-
czenie mokrym opatrunkiem mozna powtérzy¢ raz w tygo-
dniu. Krétkotrwate, jednotygodniowe leczenie ma znaczacy
wplyw na redukcje $wiagdu, leczenie egzemy i polepszenie
ogolnego samopoczucia i komfortu pacjentow.

ATOPOWE ZAPALENIE SKORY

(WYPRYSK ATOPOWY, AZS ) JEST
CHOROBA SKORNA (DERMATOZA),
Z PRZEWLEKEYM STANEM ZAPALNYM zapalenia skory o nasileniu umiarkowa-
I ZAOSTRZANA PRZEZ TRYGERY,
KTORE CZESTO DOTYKAJA DZIECI

I DOROSEYCH.

Bierz krotsze prysznice/kapiele i kap
sie w chlodnej lub letniej wodzie, za-
miast uzywania wody gorace;.

Uzywaj tagodnych i / lub o niskim pH
$rodkow myjacych i nawilzajacych.
Staraj si¢ nie uzywaé zadnych $rod-
kéw myjacych zawierajacych alkohol.
Natychmiast po kapieli zastosuj preparaty nawilzajace.
Pomoze to skdrze utrzymac wilgo¢ z parowania.

Uzywaj nawilzacza.

Unikaj noszenia welny.

Zachowaj spokdj w domu.

Staraj si¢ nie je$¢ pikantnych potraw.

Zminimalizuj spozycie alkoholu.

Stosuj metode mokrych opatrunkéw (Wet Wraps Thera-
PY), przy uzyciu specjalnych ubranek lub bandazy, w ato-
powym zapaleniu skory.

Atopowe zapalenie skory (wyprysk atopowy, AZS ) jest cho-
robg skorng (dermatoza), z przewlektym stanem zapalnym
i zaostrzang przez trygery, ktére czesto dotykaja dzieci i do-
rostych.

Terapie ogdlnie w AZS obejmujg emolienty, miejscowe
kortykosteroidy, miejscowe immunomodulatory i ogélno-
ustrojowe immunomodulatory, wraz z rozpoznawaniem
i unikaniem czynnikéw draznigcych (trygerow).

Zabiegi na mokro (metoda mokrych opatrunkéw) sa

waznym i skutecznym narzedziem w leczeniu ciezkiej postaci
wyprysku atopowego, takich jak atopowe zapalenie skéry
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Ponizej opisano zastosowanie metody
mokrego opatrunku, do krétkotrwatego
leczenia ambulatoryjnego atopowego

nym, az do ciezkiego

Pacjent powinien wzig¢ letnig kapiel
uzywajac tagodnego preparatu emo-
lientowego (zakaz uzywania mydia
tradycyjnego).
Kortykosteroidy o malej lub $redniej sile dziatania nale-
zy stosowac na wszystkie obszary dotkniete atopowym
zapaleniem skory, aplikujac je w kierunku wzrostu wto-
SOW.
Nieleczniczy $rodek zmiekczajacy skore nalezy nastep-
nie natozy¢ na calg skore.
Nastepnie na leczong skore naklada sie ciepta mokra
warstwe. Najwygodniej stosuje sie metode uzywajac spe-
cjalistycznej odziezy do mokrych opatrunkéw lub ban-
dazy w formie rekawa do mokrych opatrunkéw.
Pizama (lub bandaz) powinna by¢ nasagczona ciepty, czy-
sta woda i wykrecona, w taki sposéb, aby pozostala mo-
kra, ale by nie kapala z niej woda.
Na mokrg warstwe zaktada sie takg samg warstwe suchg.
Mokra warstwa odziezy lub bandaza powinna by¢ okre-
sowo ponownie zwilzana, najwygodniej za pomocg bu-
telki z rozpylaczem z czysta, ciepla woda.
Rekomendowane jest nawilzanie warstwy mokrej co
dwie godziny.
Tak wykonany mokry opatrunek pozostaje na miejscu
przez co najmniej 12 godzin.


www.bestmedicalbrands.com/metoda-mokre-opatrunki-wet-wraps-therapy
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azesciej zauwazam rokitnika w ogrodkach, coraz wiecej mozna przeczytac
o wlasciwosciach tej niesamowitej rosliny.

Jacek Motylewski, propagator wiedzy o rokitniku

iedy dalem do przeczytania gotowy tekst znajo-

memu, zadal mi pytanie: ,,Jak to oleje? Nie znam

ro$liny, zktorejudasiewytloczycoleje”. Odpowie-

dzialem: ,Poza rokitnikiem, tez nie znam roéliny
z ktérej uda si¢ uzyska¢ dwa oleje. Co wiecej, bardzo
rozne oleje.

Rokitnik w naszym kraju powoli zyskuje nalezny mu
blask. Coraz czgéciej zauwazam rokitnika w ogrédkach,
coraz wiecej mozna przeczyta¢ o wlasciwosciach tej niesa-
mowitej rodliny. Na temat rokitnika napisano okolo tysigca
prac badawczych. Badano wlasciwosci owocdw, lisci, pestek,
kory oraz produktéw, jakie mozemy z nich przygotowac.
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Wielokrotnie udowodniono, ze rokitnik jest naszym sprzy-
mierzenicem w utrzymywaniu dobrego zdrowia.

W Polscenajpopularniejszym produktemzrokitnikajest
olej z owocodw. W sklepach zielarskich mozna kupi¢ oleje
polskie, ukrainskie, czeskie, rosyjskie. Jednak duzy wyboér
to... duzy klopot. Decyzje o zakupie podejmujemy najcze-
$ciej opierajac si¢ na opinii sprzedawcy lub wychodzimy
z zalozenia, Ze skoro na etykiecie jest napisane ,o0lej
z rokitnika” to wtasnie tego szukamy.

Zanim wezmiemy pod lupe same oleje, pochylmy sie
nad technologiami pozyskiwania owych. Ma to niebaga-
telny wplyw na ich jakosé. >
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> Najprostsza technologia produkeji to maceracja,
czyli rozmoczenie. Majac troche wiasnych owocow
i nieco smykalki zielarskiej, mozemy przygotowaé olej
w domowym laboratorium. Owoce nalezy umy¢ i zosta-
wi¢ je do wyschniecia. Nastepnie wktadamy je do sloika
i zalewamy alkoholem, okazjonalnie potrzasamy stoikiem.
Po szeéciu godzinach zalewamy owoce oliwg z oliwek lub
olejem stonecznikowym (do pelna). Zamykamy stoik
i zostawiamy na 3-4 tygodnie do zmacerowania. Stoikiem
trzeba wstrzgsaé przynajmniej raz dziennie. Po tym okre-
sie powinna pojawi¢ si¢ odseparowana pomaraficzowa
warstwa. To olej rokitnikowy. Calo$¢ przecedzamy przez
gaze i zlewamy do ciemnej butelki. I juz.

Nieco wigkszych naktadéw wymaga ,,tloczenie na zimno”.
Oleje tloczone na zimno uwazane sg za bardziej ,,naturalne”
niz poddane procesom przetworczym, takim jak: ekstrakeja
rozpuszczalnikiem, bielenie, neutralizacja, dezodoryzacja
i rafinacja. Wedlug Codex Alimmentarijus

w calosci poprzez zmiane cidnienia (staje sie znowu gazem)
i ,wyparowuje” zostawiajagc nam doskonale czysty che-
micznie olej. Nie ma on zadnych metali cigzkich, pestycy-
dow i innych tego typu dodatkéw. Najwazniejsze jest to, ze
proces przebiega w warunkach beztlenowych, a to chroni
olej przed utlenianiem. Technologia ta ma jedng wade
- jest droga, gdyz wymaga wysokich nakladéw na sprzet i ener-
gie do wytworzenia ci$nien rzedu 300 atmosfer i wiekszych.

Olej z owocdw posiada mocno pomaranczowy do inten-
sywnie czerwonego kolor oraz dziko owocowy zapach.
Barwa oleju bierze si¢ przede wszystkim z bardzo wyso-
kiej zawarto$ci witaminy A. W oleju wystepuje 41 rodza-
jow karotenoiddéw — w tym beta karoten, luteina, likopen,
zeksantyna. Karotenoidy maja doskonaly wplyw na oczy.
Chronig plamke 261t przed promieniowaniem UV oraz

$wiattem niebieskim. Wzmacniaja naczy-

oleje tloczone na zimno sa to roslinne oleje OLEJE TEOCZONE NA nia krwionosne wlosowate. Olej bogaty jest
i tluszcze jadalne, pozyskane w wyniku pro- ZIMNO UWAZANE w witamine E oraz flawonoidy i mineraly.
cesow mechanicznych, ktére wykluczaja SA ZA BARDZIE) Jednak najwickszym skarbem oleju jest
zastosowanie wysokiej temperatury. Moga 0 A kwas palmitynoleinowy Omega -7, ktéry
one by¢ tylko oczyszczane poprzez wyplu- NATURALNE"NIZ jest naturalnym skltadnikiem lipidéw skory.
kiwanie woda, sedymentacje, filtracje badz PODDANE P,ROCESOM Wplywa na proces ziarnowania i regenera-
wirowanie. Wysoka jako$¢ olejow tloczo- PRZETWORCZYM cje naskdrka, przyspiesza procesy gojenia.

nych na zimno zalezy od kilku czynnikéw.
Najwazniejsza jest jako$¢ surowca, na ktdra

skladajg si¢ takie cechy, jak: czystos¢, jednorodnos¢, brak
uszkodzen, czy odpowiednia dojrzalo$¢. Zazwyczaj wydaj-
nos¢ procesu ttoczenia oleju jest mniejsza niz w przypadku
produkeji olejow rafinowanych, a ponadto wymagania
surowcowe s3 wyzsze, aby zapewni¢ im odpowiednig trwa-
tos¢. Stad i wyzsza cena takich olejow. Niestety stanowia
one pokuse dla nieuczciwych przedsigbiorcow do miesza-
nia drogich olejow z olejami tanszymi. Najczestsze rodzaje
zafalszowan to dodatek tanszego oleju, falszowanie miejsca
pochodzenia olejow czy falszowanie technologii produkeji
np. uzywanie heksanu (rozpuszczalnik ropopochodny) do
zwigkszenia wydajno$ci procesu tloczenia.

Najwyzsza szkola jazdy w produkeji olejow to ,.ekstrakcja
dwutlenkiem wegla w stanie nadkrytycznym” Stan nadkry-
tyczny to stan substancji (np. dwutlenku wegla), wktorej nie jest
onaani gazem, ani cieczg. Wlasciwosciami fizycznymi (gestos¢,
lepkos¢, przenikalno$¢) mozemy sterowaé przy pomocy
ci$nienia i temperatury. Proces ekstrakeji odbywa si¢ w niskiej
temperaturze — rozpuszczalnikiem oleju w surowcu jest nie-
toksyczny dwutlenek wegla, ktory po ekstrakgji jest usuwany
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Olej doskonale wchlania si¢ w skdre, nie

zostawia tlustych $ladéw. Stosowanie bez-
posrednio na skdre jest mocno utrudnione ze wzgledu na
barwe. Stanowi on jednak doskonaly dodatek do kreméw.
Ulubiony krem + kilka kropli oleju z rokitnika = krem
z rokitnikiem. Skladniki oleju reguluja poziom cukru,
wplywaja regenerujaco na blony sluzowe, wzmacniaja
$ciany komorkowe. Polecany jest przy wszelkich dolegli-
wosciach uktadu pokarmowego, wrzodach, refluksie, nie-
strawnosci i zaparciach. Skladniki oleju doskonale radza
sobie z wolnymi rodnikami, wzmacniajgc tym samym
odpornos¢ i opdzniajac procesy starzenia.

W Polsce olej z pestek jest praktycznie nieznany. W Azji
uchodzi za jeden z najcenniejszych olejow. Zawiera ponad
100 sktadnikéw odzywczych i substancji bioaktywnych,
wiele z nich to nasi sojusznicy w podnoszeniu odpornosci:
kwas linolenowy, polifenole, glukozydy, flawonoidy, pier-
wiastki §ladowe w tym zelazo, miedz, mangan, selen, cynk,
witaminy A, C. Najcenniejszym skladnikiem oleju jest wita-
mina E. Trzeba wiedzie¢, Ze witamina E wystepuje w postaci >
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tokoferoli oraz tokotieroli (w sumie osiem typéw). W oleju
z pestek wystepuje pie¢ typdw witaminy E z czego okolo 60
proc. to najcenniejszy alfa-tokoferol oraz gamma-tokoferol,
ktorego zadaniem jest aktywowanie dysmutazy ponadtlen-
kowej najsilniejszego antyoksydantu w naszym organizmie.
Zawartos$¢ witaminy E w oleju z pestek z rokitnika jest okoto
80 razy wigksza niz w oliwie z oliwek. Olej doskonale nadaje si¢
jako dodatek do kremdw, mozna bezposrednio aplikowaé na
skore - nie brudzi, $wietnie sie wchlania. Przyspiesza gojenie
ran w szczego6lnosci po oparzeniach. Wewnetrznie wplywa na
poziom cholesterolu LDL, chroni i redukuje toksyczne zmiany
w watrobie, chroni jelita przed skutkami dziatania promienio-
wania. Likwiduje takze stany zapalne, aktywuje uktad odpor-
nosciowy, reguluje gospodarke lipidows, wykazuje dziatanie
ochronne dla uktadu krwiono$nego i serca.
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Duzg cze$¢ opisanych dzialan i badan je potwierdzajacych
mozna znalezé na stronie, (&) z ktérej korzystatem przy
opracowywaniu tego artykutu. Warto zwroci¢ uwage szcze-
gélnie na jeden aspekt - technologie produkcji. W bada-
niach wzigto pod uwage wlasciwie tylko oleje pozyskane
przez ekstrakcje dwutlenkiem wegla w stanie nadkrytycz-
nym. Metoda ta gwarantuje oleje w absolutnie najwyzszej
czystoéci i jakosci.
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LStragan Smakéw”

26 kropli to 1 gram czystego oleju. Jest to porcja, ktora
w przypadku migzszu pokrywa 100 proc. zapotrzebowania na
witaming A, karotenoidy oraz cale zalecane zapotrzebowanie
na kwas palmitoleinowy — Omega 7. Porcja 1g oleju z pestek
to okoto 25 proc. dziennego zapotrzebowania na witamine E,
selen oraz 50 proc. na kwas alfa-liponowy — Omega 3.

Wiele oséb zacheconych lekturg tego i innych artykulow,
bedzie rozwazalo pomyst nabycia takich olejow. W przy-
padku oleju z nasion nie ma problemu... poniewaz takiego
oleju w Polsce praktycznie nie ma. Jesli posiadacie juz olej
z rokitnika (na 99 proc. jest to olej z owocdw) mozecie
sprawdzi¢ jego jako$¢ domowymi sposobami! Juz informa-
cja na temat wielkosci porcji daje wiele do myslenia. Czysty
olej z rokitnika nie musi by¢ przechowywany w lodéwece.
Dwie-trzy krople roztarte w dloniach nie powinny zostawi¢
tlustego $ladu, a juz na pewno zapach nie powinien przypo-
mina¢ zapachem pestki stonecznika.

W 1977 roku rokitnik zostal oficjalnie wpisany do Far-
makopei (ksiega lekéw) Chinskiego Ministerstwa Zdro-
wia. Rokitnik jest rosling, dla ktorej naukowcy i botanicy
z Chin, Rosji, USA, Kanady, Niemiec, Finlandii 29 lat temu
zalozyli Swiatowe Stowarzyszenie Rokitnika. Co dwa lata
odbywaja si¢ konferencje, na ktérych, poznajemy nowe
wyniki badan i dziatanie rokitnika na nasz organizm.
Wiele juz odkryto i jeszcze wiele przed nami. m


https://www.facebook.com/groups/421404744676986/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/
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DIETA KUCHNIA ATOPIKA

ZUPA GRZYBOWA

kupione

Sktadniki na zupe

300 g grzybow mrozonych — mieszanych, najlepsze beda borowiki i podgrzybki

100 g grzybdw suszonych

1 tyzka oleju rzepakowego

1 cebula

1,5 litra wywaru warzywnego

200 ml smietanki ryzowej (zageszczony produkt bezglutenowy)

Natka pietruszki

O0O0000000

Makaron - polecam tazanki lub orzo

Zupa- przygotowanie:

Zaczynamy od namoczenia grzybdéw suszonych, zalewamy gorgcg woda na min 2 godziny
(mozna dtuzej). Cebule obieramy, kroimy w drobna kostke, szklimy na tyzce oliwy,

po zeszkleniu dodajemy rozmrozone grzyby, podsmazamy.

Odcedzamy grzyby, zachowujac wywar z grzybéw. Nastepnie kroimy

Do ugotowanego wczesniej wywaru warzywnego dodajemy podsmazone grzyby z cebulka,
pokrojone grzyby oraz wywar grzybowy. Gotujemy 15 - 20 minut. Na koniec dodajemy
Smietanke ryzowa, pokrojona natke pietruszki, doprawiamy sola i pieprzem.

Podajemy z wczesniej ugotowanym makaronem tazanki lub orzo, ja osobiscie polecam orzo

KREM Z BURAKOW
DIETA BEZMLECZNA, BEZJAJECZNA, BEZGLUTENOWA, WEGANSKA

Sktadniki na krem z burakow

12 burakow sredniej wielkosci

1 tyzka oleju rzepakowego

Szklanka soku jabtkowego, najlepiej metnego

2 szklanki bulionu warzywnego

Y2 szklanki Smietanki ryzowej

O0O00oo

Grzanki - najlepiej z pieczywa zytniego,

KREM - przygotowanie:

Buraki szorujemy, smarujemy olejem, ukladamy w naczyniu zaroodpornym, bez przykrycia,
wstawiamy na 1,5 — 2 h do piekarnika nagrzanego do temperatury 180C. Pieczemy, az beda
miekkie. Studzimy, zostawiamy 4 buraki, pozostate 8 obieramy, kroimy, nastepnie, zalewamy
sokiem i wywarem oraz dodajemy 2 tyzki $mietanki ryzowej, miksujemy. Doprawiamy sola

i pieprzem. Podajemy z kleksem $mietanki ryzowej oraz grzankami, ktére mozna wycigc
foremka do swiatecznych piernikéw, tak aby podkreslity Swigteczng atmosfere
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DIETA KUCHNIA ATOPIKA

NASZA PROPOZYCJATO PIEROGI W KOLOROWYM WYDANIU, TAK, ABY NASZYM MILUSINSKIM PODAC KOLOROWE PIEROGI
ZROZNYM NADZIENIEM NAWIAZUJACYM DO SWIATECZNE) TRADYCI

PIEROGI WIGILINE
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DIETA KUCHNIA ATOPIKA

PIEROGI WIGILIJNE

kupione
Sktadniki naciasto

500 g maki pszennej lub gryczanej

Y2 szklanki goracej wody
4 tyzki oliwy
Sol

O0O0oa0

Ciasto- przygotowanie:

Make przesiewamy przez sito, robimy dotek w kopczyku i wlewamy do niego pét szklanki
bardzo goracej wody. Mieszamy wode z maka i powoli dolewamy oliwe, stale zagniatajac.
Ciasto powinno by¢ elastyczne i miekkie. Jezeli jest zbyt zbite, warto dodac jeszcze troche
wody. Rozwatkowujemy ciasto. Szklanka wykrawamy kétka, na kazdym umieszczamy mniej
wiecej Y2 tyzeczki farszu. Wspélnie z naszymi Maluchami zaklejamy pierogi i gotujemy

we wrzacej, osolonej wodzie, ok. 1 minuty od chwili wyptyniecia.

PIEGOWATE PIEROGI Z KAPUSTA | GRZYBAMI

Aby zrobi¢ piegowate pierogi do podstawowego przepisu na ciasto
dodajemy 2 tyzki nasion chia.
Farsz:

Gars¢ suszonych grzybow

1 cebula

2 tyzeczki oleju rzepakowego

300 g kapusty kiszonej

O0O00

Sposob przygotowania

Grzyby zalewamy wrzatkiem, odstawiamy na ok. 30 minut. Cebule obieramy, drobno kroimy,
podsmazamy na oleju. Dorzucamy drobno pokrojone grzyby, dolewajac odrobine pozostatej
wody z grzybdw. Kapuste szatkujemy. Rozgrzewamy tyzeczke oleju, dodajemy kapuste i go-
tujemy, ok. 30-40 minut podlewajac od czasu do czasu wodg z grzybdéw. Gdy bedzie miekka
dodajemy grzyby cebulg, sl i pieprz, mieszamy, studzimy i jezeli bedzie taka koniecznos¢
szatkujemy przed natozeniem farszu.
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DIETA KUCHNIA ATOPIKA

ZIELONE PIEROGI Z KASZA GRYCZANA | GRZYBAMI

Aby pierogi uzyskaty zielony kolor dodajemy do ciasta mase szpinakowa.

Do masy potrzebujemy 3 garsci $wiezego szpinaku, szpinak ptuczemy, zalewamy wrzatkiem,
czekamy 30 sekund i odsaczamy. Wrzucamy do blendera, dodajemy 2 szklanki wrzatku

i mielimy na gtadka mase. Ciasto przygotowujemy jak w przepisie podstawom dodajac
mniej goracej wody ,tj. 1/3 szklanki oraz mase szpinakowg

Farsz:

1 opakowanie kaszy gryczanej

gars$¢ suszonych grzybéw (prawdziwkéw lub podgrzybkow)

1 cebula

1 tyzka oleju rzepakowego do smazenia

Natka pietruszki

O0O00o0aao

S6l, pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

Grzyby zalewamy w garnuszku wrzatkiem , gotujemy do miekkosci ok. 20 minut.
Studzimy i odsaczamy, kroimy w drobne kawatki.

Cebule obieramy, kroimy w kostke, podsmazamy na oleju., az sie zrumieni. Studzimy.
Ugotowang i ostudzong kasze taczymy z grzybami, cebulg , dodajemy posiekang natke
pietruszki, doprawiamy do smaku sola i pieprzem.

ZOLTE PIEROGI Z PIECZARKAMI

Aby pierogi uzyskaty z6tty kolor do ciasta dodajemy %2 tyzki kurkumy suszonej lub 1 tyzeczke
Swiezej tartej, jezeli ciasto ma ciasto bedzie zbyt blade, dodajemy wiecej kurkumy.
Ciasto przygotowujemy jak w przepisie na ciasto do pierogéw.

Farsz:
500 g pieczarek

1 cebula

1 tyzka oleju rzepakowego do smazenia

Natka pietruszki

Ooooo

Sdl, pieprz do smaku

Sposéb przygotowania:

Pieczarki obieramy, myjemy, kroimy w kostke.

Cebule obieramy, kroimy w kostke, podsmazamy na oliwie, dodajemy pieczarki, smazymy
do momentu wyparowania wody. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Po przestygnieciu
dodajemy posiekang drobno natke pietruszki.

Mozemy rowniez zrobic czerwone ciasto - aby pierogi uzyskaty czerwony kolor dodajemy
do ciasta sok z burakéw (moze by¢ z przygotowanego wczesniej zakwasu na barszcz)

2-3 tyzki w zaleznosci od tego jak intensywny kolor chcemy uzyskac.

Ciasto przygotowujemy jak w przepisie podstawowym.
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DIETA KUCHNIA ATOPIKA

SALATKA JARZYNOWA Z ROSLINNYM MAJONEZEM

Sktadniki: kupione

6 ziemniakéw ugotowanych w mundurkach

3 marchewki

1 pietruszka

1 duza cebula

4 ogorki kiszone

2 jabtka

Puszka zielonego groszku

00000000

2 tyzki musztardy

Sposéb przygotowania:

Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach. Marchewke i pietruszke ugotowac w oddzielnym
garnku. Odcedzi¢, wystudzi¢, obra¢, pokroi¢ w kosteczke, wtozy¢ do duzej miski.

Cebule, ogérki ijabtko obra¢, pokroi¢ w kostke, dodac¢ do miski. Doda¢ groszek oraz 2 tyzki
musztardy, przyprawic solg i pieprzem. Na koniec doda¢ majonez roslinny.

Majonez roslinny - sktadniki:

100 ml niestodzonego mleka roslinnego

1 tyzka musztardy dijon, 1 tyzka octu winnego

200 ml oleju roslinnego - najlepiej rzepakowego

Sposéb przygotowania:
Zmiksowac mleko roslinne z musztardg i octem. Dolewac powoli olej, ciggle mieszajac, az do po-
wstania gestego majonezu. Jezeli chcemy uzyska¢ bardziej gesty majonez zwiekszamy ilos¢ oleju.

TRADYCYJNA KAPUSTA Z GRZYBAMI

Sktadniki:
800 g kapusty kiszonej

100 g suszonych grzybéw

1 duza cebula

4 tyzki oleju rzepakowego

10000

Sél, pieprz, ziele angielskie, lis¢ laurowy, jatowiec

Sposob przygotowania:

Grzyby namoczy¢ w goracej przygotowanej wodzie, najlepiej moczy¢ przez cata noc
lub przynajmniej kilka godzin. Nastepnie odcedzi¢, zachowujac wywar z grzybdw.
Grzyby pokroi¢. Kapuste optuka¢, posieka¢, wtozy¢ do garnka wraz z przyprawami:
lis¢ laurowy, ziele angielskie, jatowiec i gotowacé w wodzie z grzybéw, do miekkosci
ok 60 minut. Cebule obra¢, posieka¢, zeszkli¢ na oleju rzepakowym.

Grzyby i cebule doda¢ do ugotowanej kapusty, zagotowac, doprawic sola i pieprzem.
Najlepiej kapuste ugotowac kilka dni przed Wigilia
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RYBA PO GRECKU
RYBKA, KTORA LUBIA DZIEC!

SLEDZIE WIGILIINE

WITMINA DW WIGILINE) ODStONIE

przepisy




DIETA KUCHNIA ATOPIKA

RYBA PO GRECKU

Sktadniki:

1 kg filetow rybnych (np dorsz, morszczuk, mintaj)

2 $rednie cebule

2 marchewki

1 pietruszka

maty seler, maty por - biata czes¢

3 szklanki wody

100 g koncentratu pomidorowego

3-4 tyzki maki do panierowania

olej roslinny do smazenia

O0O000000000

przyprawy: sél, pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy, bazylia, oregano

Sposéb przygotowania:

Rybe umy¢, osuszy¢, pokroi¢ na kawatki, posypac solg i pieprzem, obtoczy¢ w mace i usmazy¢
na dobrze rozgrzanym ttuszczu. Rybe wyjaé na papierowy recznik i odsaczy¢ z ttuszczu.

Na patelni na ktérej smazyta sie ryba, podsmazy¢ pokrojong w kostke cebule i pora.

Warzywa zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, zala¢ wodga, dodac przyprawy i gotowac przez
20 minut do miekkosci.

Z wywaru odlac ok pét szklanki wody potaczy¢ z koncentratem pomidorowym.

Nastepnie wymieszac wszystkie warzywa z koncentratem, zagotowac i doprawi¢ do smaku.
Gorace warzywa wytozy¢ na usmazona rybe, wszystko schtodzi¢. Rybe najlepiej przygotowac
wczesniej, po 1-2 dniach nabiera zamku

SLEDZIE WIGILINE

Skfadniki:
0,5 kg filetow $ledziowych

Olej rzepakowy

Duza cebula

Oo0o0oa

Przyprawy: sél, pieprz, ziele angielskie, lis¢ laurowy

Sposoéb przygotowania:

Filety sledziowe nalezy namoczy¢ w zimnej wodzie, najlepiej catg noc.

Cebule pokroi¢ w cienkie pidrka i osoli¢. Pozostawi¢ na 20 min, aby zmiekta i nie byta tak
intensywna w smaku. Sledzie nalezy pokroi¢ w kawatki wg wiasnego uznania, oprdszy¢
pieprzem, wtozy¢ do stoika, przektadajac cebula i przyprawami, zala¢ olejem.

Najlepiej przygotowac 3-4 dni przed Wigilia, przechowywac w lodéwce.

Przed podaniem skropi¢ sokiem z cytryny.
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DIETA KUCHNIA ATOPIKA

PIECZONE KOTLECIKI ZTOFU

Sktadniki:
300 g wedzonego tofu

kupione

100 g masta roslinnego

55 g zmielonych ptatkéw owsianych

1 gars¢ prazonych i zmielonych pestek stonecznika

100 g suszonych pomidorow w zalewie

1 czerwona cebula

2 tyzki sosu sojowego jasnego

1 tyzeczka ziét prowansalskich,

sol, pieprz,

1 tyzeczka stodkiej papryki, szczypta chili

O00000000a0

Sposob przygotowania:

Tofu bardzo dobrze rozkruszy¢. doda¢ pozostate skfadniki: drobno posiekanga cebule;
zblendowane suszone pomidory; zmielone pfatki owsiane, sos sojowy i przyprawy.

Dokfadnie wymieszac - najlepiej rekami. Lepi¢ niewielkie kotleciki (formowac kulke i lekko
sptaszczy¢), uktadac na blaszce posmarowanej olejem kokosowym, lekko posmarowac¢

na gorze zalewg z pomidoréw, najlepiej pedzelkiem. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego
do 180 stopni, piec ok. 20 minut, wyja¢ — delikatnie przetozy¢ na drugg strone i piec jeszcze

10 minut. Mozna podawac z chlebkiem pita albo z ryzem, makaronem lub kasza.
Mozna polac¢ ketchupem lub majonezem lub sosem - co kto lubi.

Przepis autorski, dostarczony przez Czysta Micha Bistro. @.
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DIETA KUCHNIA ATOPIKA

BOCZNIAKI Z ZURAWINA A LA SLEDZIK

Sktadniki:
250 g boczniakéw

kupione

1/2 duzej czerwonej cebuli

2 garscie suszonej zurawiny

OO0

Marynata:

1/4 szklanki oleju Inianego

1 tyzka octu z biatego wina

1 tyzka soku z cytryny

1 tyzka goracej wody

3 liscie laurowe, kilka ziaren czarnego pieprzu

4-5 gozdzikow (lekko rozkruszonych)

2-3 ziarna ziela angielskiego

2 kulki jatowca

tyzeczka syropu z agawy lub miodu

sOl, kilka ziarenek kolendry (niekoniecznie,) troche oleju z pestek winogron

O0O0000000o0oad

Sposob przygotowania:

Boczniaki pokroic¢ w paski wzdtuz blaszek, przetozy¢ do miski, pola¢ odrobia oleju i posolic.
Dobrze wymiesza¢, zeby wszystkie byty otoczone olejem z solg. Wytozy¢ na blaszke z papie-

rem do pieczenia. Piec w piekarniku w 200 stopniach 15-20 minut.
W tym czasie wymieszac wszystkie sktadniki marynaty.

Potowe upieczonych boczniakéw utozyé w szklanej misce, zala¢ potowa marynaty, posypac
potowg pokrojonej w cienkie paseczki czerwonej cebuli i posypac garscig zurawiny. Zrobic
druga warstwe - boczniaki, marynata, cebula, zurawina. Odstawi¢ do lodéwki na co najmniej
24 godgziny, lepiej na dtuzej. Moga sta¢ nawet 10 dni. Podawac posypane natka pietruszki.

Przepis autorski, dostarczony przez Czysta Micha Bistro. @

59 ATOPIA


https://www.facebook.com/CzystaMichaBistro/

DIETA KUCHNIA ATOPIKA

MAKOWIEC
WYBORNE CIASTO BEZ JAJ | MLEKA
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MAKOWIEC

kupione
Sktadniki:

1,5 szklanki maku

50 g oleju kokosowego

2 banany

sok z potowy cytryny

5 tyzek wiorkow kokosowych

gars¢ rodzynek

szklanka wisni (np z syropu, kompotu)

1 tyzeczka aromatu pomaranczowego
* krem z daktyli (4 daktyle, 3 tyzki kakao, 100 ml mleka roslinnego)

*spdd z herbatnikéw ( 1 opakowanie jasnych herbatnikéw, 100 g masta roslinnego)

O00000000o0oa0

*polewa karmelowa (po6t szklanki cukru, 150 ml mleka kokosowego)

Sposob przygotowania:

Mak zala¢ 2 szklankami wrzacej wody, nastepnie gotowac¢ do momentu, az mak wchtonie catg
wode. Po ostudzeniu, mak zmieli¢ w maszynce o matych oczkach.

Do zmielonego maku dodac olej kokosowy, wszystko dobrze wymieszac.

Banany rozgnie$¢ widelcem, dodac sok z cytryny, zblendowa, a nastepnie potaczy¢ z makiem.

* Krem z daktyli

Daktyle zala¢ ciepta wodg i zostawic najlepiej na catg noc. Odcedzi¢, dodac 3 tyzki kakao oraz
mleko roslinne - wszystko zblendowac do uzyskana gtadkiego kremu.

Do masy makowo - bananowej dodac¢ widrki kokosowe, krem z daktyli, rodzynki, wisnie oraz
aromat pomaranczowy, wymieszac.

Jezeli masa bedzie za mato stodka mozna ja dostodzi¢ - cukrem kokosowym, ksylitolem, syropem
klonowym lub miodem.

* Przygotowac spod:
herbatniki pokruszy¢ i zmieszac z roztopionym mastem roslinnym.

Tortownice wytozy¢ papierem do pieczenia, nastepnie mocno uklepac spod z herbatnikéw, wlaé
mase makowa i piec 40 minut w temperaturze 180C. Po tym czasie zrobi¢ test patyczka :)

Ostudzi¢ i pozostawi¢ na noc bez przykrycia. Przed podaniem przyrzadzi¢ *polewe karmelowa.
Cukier rozpuscic¢ na patelni, a nastepnie doda¢ mleko kokosowe, gotowac az sie skarmelizuje:)
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PYSZNA CZERWONA PIANKA BEZ JAJ| MLEKA




DIETA KUCHNIA ATOPIKA

PIERNIK Z POWIDEAMI

Sktadniki:
2 szklanki maki

1 szklanka cukru (lub jezeli mozna 3/4 szklanki miodu)

1/2 szklanki oleju kokosowego

1 szklanka soku z pomaranczy

1 tyzeczka sody

1 tyzeczka proszku do pieczenia

5 tyzek przyprawy do piernika

1 tyzeczka kardamonu

2 tyzki siemienia Inianego - zmielonego i zalanego 6 tyzkami wrzatku

O0O0000000a0a0

1 stoik powidet sliwowych

*polewa czekoladowa

(10 ml mleka kokosowego, 3 tyzki cukru pudru, 4 tyzki kakao,

2 tyzki oleju kokosowego)

a0

Sposob przygotowania:

Do miski wsypujemy make, sode proszek do pieczenia, cukier, przyprawe do piernikéw oraz
kardamon, mieszamy. W drugiej misce mieszamy zaparzone siemie Iniane, sok z pomaranczy oraz
olej kokosowy. Sktadniki z obu misek mieszamy ze soba. Wlewamy do wytozonej papierem formy,
najlepiej kekséwki. Pieczemy w temperaturze 180C - 60 minut. Studzimy. Piernik kroimy na pét,
przektadamy powidtami, zostawiamy na catg noc w lodéwce. Przed podaniem przygotowujemy

*polewe czekoladowa, wszystkie sktadniki umieszczamy w garnku, podgrzewamy, az do potacze-
nia sie sktadnikéw, caty czas mieszajac. Polewamy piernik.
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PTASIE MLECZKO Z BURAKA

kupione
Sktadniki:

600 g upieczonych burakéw (najlepiej upiec dzien wczesniej

O]

okoto 700 g, bo odejdzie skérka - kazdy burak oddzielnie zawing¢ w folie

aluminiowsa i piec w 200 stopniach 30-45 minut, zaleznie od wielkosci buraka,

sprawdzac czy sa bardzo miekkie nozem) - mozna zastgpi¢ gotowanymi,

ale bedzie mniej stodkie

450 g obranych, bardzo dojrzatych bananéw

150 ml soku malinowego, najlepiej bez cukru

180 g ksylitolu (jesli sok bez cukru, to mozna doda¢ wiecej ksylitolu, bedzie stodsze)

100 g ptatkéw owsianych, zmielonych na proszek w mtynku do kawy

3 tyzki tupin babki jajowatej (do kupienia w sklepach zielarskich)

tyzeczka ekstraktu waniliowego

gars$¢ rodzynkow

POLEWA

tyzka oleju kokosowego

1-2 tyzki miodu
2 tyzki kakao lub karobu

odrobina mleka sojowego niestodzonego

Ooood O00000o0oo

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Buraki pokroi¢ w kostke i dobrze zblendowa¢; doda¢ pokrojone banany i dalej dobrze blen-
dowac. Masa musi by¢ bardzo gtadka. Do masy dodac pozostate skfadnik, - bez rodzynek

i jeszcze blendowac. Do gtadkiej masy dodac¢ rodzynki.

Srednig blaszke do ciasta (20x30 cm) wytozy¢ papierem do pieczenia i lekko posmarowa¢
olejem kokosowym. Wyla¢ mase na blaszke i piec okoto 35-45 minut w 180 stopniach, do
prawie suchego patyczka. Masa bedzie sie leciutko ciaggnac.

Zostawi¢ do wystygniecia i wstawi¢ na godzine do lodéwki, zeby sie scalita.

Przygotowac polewe: w garnuszku rozpuscic olej kokosowy z miodem, doda¢ kakao, mocno
mieszac, zeby nie byto grudek, doda¢ odrobine mleka, zeby masa nie byta zbyt gesta.

Wyla¢ polewe na schtodzone w lodéwce ciasto.

Posypac widrkami kokosowymi. Mozna tez ozdobic listkami Swiezej miety. Przepis autorski

Przepis autorski, dostarczony przez Czysta Micha Bistro. @
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OPOWADANIE DLA DZIECI

azywam sie Tulsi. Jestem malg sfonicg. Moja mama jesz-

cze ciggle sie mna zajmuje, bo mam dopiero rok. W sta-

dzie jest kilka samic, wigc jak mama gdzie$ odchodzi,

korzystam z opieki ktérejs cioci. Niektdre ciocie tez maja
dzieci. Bardzo lubie si¢ z nimi bawi¢. Wszyscy mamy jednego
tate. Tak to jest, ze w stadzie jest tylko jeden dorosty ston. Tylko
miode samce mogg by¢ razem z nami. Jak dorastaja, tata kaze
im odej$¢ i szukad wlasnego stada. Zdarza sie tak, ze tata opusz-
cza stado, a jego miejsce zajmuje inny tata. Przewodniczka
stada jest Kaszvi. Czasem stado decyduje si¢ zosta¢ na kilka
dni w jakim$ miejscu, a czasem wedrujemy w poszukiwaniu
$wiezych owocow. Ja nie lubie wedrowac... Chociaz nie, to nie
jest prawda. Lubie chodzi¢, biega¢, skaka¢ i bawic sie z innymi
stoniami. Nie lubie wedrowa¢ w storicu. Wszystkie stonie ro-
dzg si¢ z szarg grubg skoéra z niewielka iloscia wlosow. Moja jest
bardzo delikatna i nie jest odporna na promienie stoneczne.
Dlatego, gdy przebywam za dtugo poza cieniem, szczypia mnie
plecy i glowa. Bardzo Zle si¢ wtedy czuje.

CZESC 1 - CZUBEK
Dzi$ od rana wedrowaliSmy w strone stonca, az doszlismy
do skraju gestego lasu. Bylo goraco. Powietrze bylo suche.
Od kilkunastu dni nie padal deszcz. Stado zatrzymalo sig,
zeby zjes¢ troche mlodych lisci i miekkiej kory z drzew. Ja
znalaztam bardzo smaczne owoce na jednym z krzakow.
Rosty catkiem nisko i moglam je sama zrywa¢. Wlasnie sie-
gatam po kolejny owoc, gdy co$ nagle poruszylo si¢ w krza-
kach obok. Wytezylam stuch. Znowu uslyszatam szelest. Po-
woli podesztam w tamtym kierunku. Wysunetam trabe do
przodu i podniostam delikatnie liScie do gory. Co ja robig?!
Przeciez mama moéwila, Ze tego robi¢ nie wolno! Za krza-
kiem mogt chowac sie waz albo nawet tygrys. Ciekawos¢
zoba-
czylam ogon stonia. Malego stonia. Hihi! To pewnie ktorys$
z moich kolegdw tam sie schowal. Pociggne go za ogon, albo
dam mu klapsa! Takiego lekkiego. Paaac!

- Afa! Dlaczego mnie bijesz.

Tego glosu nie znatam. To nie byl nikt z moich kolezanek
i kolegéw. Hm, to co on tam robil? Przeciez nie ma tu zad-
nego innego stada.

- Kim jeste$? I co ty tutaj robisz?

- Zgubilem swoje stado - stonik powoli odwracal si¢
W moja strone.

- Hahaha. Ale ty wygladasz!

Stonik miat na glowie czubek z rudych sterczacych wloséw.

- Czemu sie ze mnie $miejesz? Popatrz raczej na siebie jak

ty wygladasz!

zwyciezyla. Podniostam galazki jeszcze wyzej i ...
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No tak, zapomniatam, ze ja rzeczywiscie troche inaczej
wygladam. Szczegdlnie po tym marszu w storicu. Wszystko
rézowe i plamiaste, a nie elegancko szare. Mogt mi tego nie
przypominac! Nie bede z nim rozmawiaé. Odesztam w strone
mamy, ktéra stala na drugim koncu stada. Bytam juz blisko
niej kiedy pomyslatam sobie, ze przeciez on jest sam. Jesli zo-
stanie bez stada zjedza go hieny i tygrysy.

- Mamo, mamo. Znalaztam stonia!

- Tulsi. Wokolo jest wiele stoni. To jest nasze stado. O czym
ty méwisz?

- Nie mamo. Nie méwie o naszym stadzie. Znalaztam in-
nego stonia.

- Gdzie? Prositam, zebys sie nie oddalata od stada. Dobrze,
ze ciebie nie skrzywdzil.

- Mamo, to jest bardzo maly ston. Jest sam. Czy moze zo-
sta¢ z nami?

- Tego nie wiem Tulsi. Musze porozmawia¢ z innymi stoni-
cami. Przyprowadz go tutaj. I jeszcze raz ciebie prosze, zebys
sie nie oddalala ode mnie.

- Dobrze mamo.

Wrécitam do krzaka z owocami.

- Hej hej, gdzie jestes?! - rozgladatam sie wokolo, ale
nigdzie nie widziatam malego stonia. W myslach nazwatam
go ,,Czubek” Wiem, Ze to niezbyt tadnie, ale jakos nie mo-
glam sie pozby¢ tego stowa. Weszlam za zastone z lici, po-
miedzy drzewa. Wreszcie troche cienial

- Hop, hop! - nie bylo stycha¢ zadnej odpowiedzi. >




>

OPOWADANIE DLA DZIECI

Wesztam w las. Mamie by si¢ to nie spodo-
balo. Oddalatam si¢ od stada i mogtam za-
bladzi¢. Zrobilam jeszcze kilka krokéw
w cienistg zielono$¢. Nigdzie nie bylo widaé
stonika. A moze on juz poszed! z kims in-
nym? Moze kto$ z naszego stada go stad za-
bral? Postanowitam wréci¢ do stada. Kiedy
wyszlam z zielonoéci na storice zobaczytam
swoje kolezanki i kolegéw bawigcych sie
w niewielkiej botnej katuzy. Ja nie moglam
si¢ z nimi tak bawi¢, bo moja skdra bardzo
mnie swedziata pod zasychajagcym blotem.
Bawilam si¢ z nimi tylko w wodzie ptynacej
w rzece, albo w stawie z czysta woda. Pode-
szlam blizej.

- Hej Tulsi. Szkoda, Ze nie mozesz si¢ z nami potarzaé
w blocie. Jest bardzo fajnie.

- Wiem. Wyobrazam sobie. Bytam w lesie. Tam tez jest tro-
che chlodniej.

- Sama? W lesie? Przeciez nie wolno nam samym wchodzi¢
do lasu.

- Tak, ale posztam tam szukac¢ stonia.

- A co, za malo nas jest?

- Nie o to chodzi. Spotkalam w zaroslach matego stonia.
Z czubkiem na glowie. To znaczy z takim $§miesznym rudym
czubkiem z wloséw.

- A tego — odezwal sie Gadzradz - pogonilismy go. Nie po-
dobat nam sie.

- Tak, tak, nie potrzebujemy taki dziwacznych stoni. Kto to
widziat stonia z rudymi wlosami. A jak nam tez takie wyro-
sng od przebywania z nim? Poza tym on nic nie chcial po-
wiedzie¢, jak do nie go méwitem. Pytalem go o rézne rzeczy,
a on tylko milczal i milczal. No to si¢ zdenerwowalem i po-
wiedziatem mu, ze jest ,,Czubek” i zeby sobie poszedt.

- Czatarpatar, dlaczego? Czy on Ci co$ ztego zrobil? - spy-
talam gwaltownie.

- No moze i nic ztego nie zrobil, ale przeciez nikt nowy nie
jest nam tu potrzebny, i to taki dziwaczny. Powinien znalez¢
swoje stado i by¢ ze swoja mama. My mamy siebie i jest nam
razem dobrze.

- Czatarpatar, jego stado jest juz pewnie daleko. On jest sam
i pewnie sam sobie nie poradzi. Czy ty o tym pomyslates?

- Ja nie lubie obcych. Poza tym Gadzradza zdecydowal,
zeby go zostawic¢. — powiedzial, po czym zamilkt i popatrzyt
na Gadzradza.

- Tak, inni nie sg nam potrzebni.

- A moze kto$ taki inny znalby inne zabawy? Moze mo-
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glibysmy zrobi¢ razem co$ innego, co$
ciekawego. — odezwala si¢ Kalpana, jedna
z mniejszych stonic. - Ja bym chciala go
poznac.

Stonie zaczely ze sobg dyskutowad. Nie-
ktére chcialy szuka¢ matego stonia, inne
uwazaly, ze nie jest nikomu potrzebny.
Dyskusja powoli zamieniata si¢ w kiétnie.
Razem z Dhiirem, stoniem, ktdry miat juz
6 lat staneliSmy z boku i przystuchiwali-
$my sie. W pewnym momencie Dhiir wy-
dat glo$ny dzwiek, zeby wszystkich zaghu-
szy¢. Kiedy wszyscy na niego popatrzyli,
odezwal sie.

- Chcialem co$ powiedzie¢. Nie mozemy sadzi¢ kogo$ po
jego wygladzie i nie mozemy zostawia¢ malego stonia sa-
mego sobie w lesie. Moze zging¢. Naszym obowigzkiem jest
pomoéc mu i przyjaé go do stada. Oczywiscie, jesli dorosli na
to pozwolg. Poza tym chcialem wam przypomnieé. Ze my
wszyscy tez si¢ od siebie réznimy. Ja rzadko kiedy co$ méwie.
Gadzradz jest bardzo silny, Czatarpatar ciagle gada, Kalpana
ciggle pakuje si¢ w jakies$ tarapaty, bo jest ciekawska. No i po-
patrzcie na Tulsi. Przeciez ma inny kolor skéry, a my wcale nie
myslimy o tym, Ze jest od nas inna. Jest z nami od urodzenia
i taka jaka jest ja akceptujemy. Ja jestem za tym, zeby go odna-
lez¢ i zaprowadzi¢ do starszych z prosba o przyjecie do stada.

Ucieszylam si¢ slyszac te stowa. Czulam si¢ Zle, ze sama
odwrdcitam si¢ plecami do przybysza i ze tez w my$lach na-
zwalam go czubkiem. Wcale na to nie zastuzyt. To co Dhiir
powiedzial, rzeczywiscie miato sens. Wigkszo$¢ stonikéw po-
kiwata gtowami na zgode. Wszyscy jednak czekali na to co
powie Gadzradz. To jego, ze wzgledu na jego sile, uznawano
za podejmujacego ostateczne decyzje.

- Moze masz racje. Nie jestem jednak pewien, czy on do
nas pasuje. Mozemy go przyjaé, ale na probe i zobaczy¢, jak
sie zachowuje.

Pomyslatam, ze Gadzradz boi si¢ nowego. Dlatego nie jest
do konica przekonany, czy go przyja¢ czy nie. Tylko nie mo-
glam zrozumie¢ dlaczego? Tak czy inaczej cieszytam sie, ze
ostatecznie podjeto decyzje dobra dla stonika. Pozostawalo
jednak pytanie, czy oni go teraz znajda? Moze odszed! juz
daleko stad.

- Ja chciatabym go poszuka¢ i zaprosi¢ do nas — powiedzia-
fam - Czy ktos chce do mnie dofgczy¢?

- Ja — odpowiedzial Dhiir. @

CD. nastgpi w kolejnym wydaniu Atopii.



Razem mozemy wiecej!

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

Wypehnij deklaracje na Gy www.ptca.pl
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