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OD REDAKCJI

Jeszcze osci wigilijnego karpia uwieraja w zotgdku, niepouktadane banki
choinkowe przypominajg o zimowych éwietach, a juz za progiem Swieta Zmar-
twychwstania. Swieta zapowiadajgce wiosne i mowigce o powstajgcym zyciu,
ktore rodzi sie ze Smierci. Paradoks, a zarazem prawidtowos$c, ktérg corocznie
intensywnie przezywamy.

Na stole lezy kartka wielkanocna — ikoniczne przedstawienie oblicza Chrystusa
uswiadamia nam, ze cierpienie nie dotyka tylko nas.

Nieskonczona jest galeria twarzy: gasngca twarz osoby umierajacej, twarz
skrzywdzonego dziecka, twarz osoby zrozpaczonej czy umeczonej. Wizerunek
twarzy probuje nas wciggnac w inny, gtebszy wymiar jakiejs egzystencjalnej
bezradnosci, ale tez solidarnosci.
Niech wiec wielkanocne $niadanie bedzie okazjg do uscisniecia sie nawzajem
i wzmozenia sit oraz woli do przeciwstawienia sie problemom naszego zycia.
Symbol $wigtecznego jajka, ktore tradycja zmusita do uczestnictwa w sktada-
niu zyczen, nie bedzie tylko okazjonalnym symbolem Swigt Wielkiej Nocy, lecz
spoteguje w kazdym z nas sity potrzebne do odbicia sie i startu, by wskoczy¢
w petnie zycia. Moze bardziej polegac na sobie, nie czeka¢ na pomoc z ze-
wnatrz, nie uciekac od boélu topigc sie w magmie przykrych wspomnien.
Dosc¢ tych rozmyslan —nam z wiosng potrzebna jest mitos¢, odwaga i wytrwa-
tos¢. Niech moc ptyngca z Wielkiej Nocy bedzie drogg pojecia wartosci jakg
jest: stawanie sie swiadomym bytem.
Niech zwatpienia pazur krzywy nie plami bieli kartek, a my nawiedzeni trudno-
Sciami zyciowymi nie uginamy sie jak smreki targane wichurg. Na zakoncze-
nie — Wam Wszystkim — , Mitych, spokojnych, rodzinnych i wiosennych Swigt
Wielkanocnych oraz mokrego Dyngusa”
Stanistaw Sitko
Wiceprezes Fundaciji MATIO
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WOKOL MUKOWISCYDOZY...

»1SC przez zycie drogQq
mniej uczeszczang...”

Tekst artykutu opracowany na podstawie wyktadu z dnia 22 listopada 2019 r., wygtoszonego na
XIX Warsztatach Szkoleniowo-Edukacyjnych MATIO — Mukowiscydoza 2019, Krakow.

Zycie to czas, w ktérym mamy przechodzi¢ przez zie-
mie i w rézny sposéb zostawi¢ swéj slad bytnosci na niej.
Czas tego przechodzenia jest bardzo rézny w aspekcie
mierzenia go tym, jakie zdarzenia w nim nastepuja. W tym
kontekscie — nie tylko dla mnie — jestescie Paristwo boha-
terami w swoim czasie Zycia, zmieniajacymi si¢ w znanych
i nieznanych mi osobach. Niektérych z was znam osobiscie
jak np. Mame Marty Chrzan. Tych, ktérych nie znam chce
przeprosi¢ za to, ze dopiero dzi§ podczas tego wykladu
Parnistwa poznam. Do wygloszenia wyktadu zaprosili mnie

Prezes Pawel Wojtowicz i Pan Przemystaw Marszatek.
Dziekuje im za okazanag w ten sposéb pamie¢ o moich
dawnych, ale stalych zwiazkach z Fundacjg i zyczliwosc,
ktéra daje mi mozliwos¢ wystapienia przed Paristwem,
z humanistyczno-medycznymi refleksjami.

*k %k

Na poczatku chcialbym powiedzie¢ pare zdan, w kto-
rych zawarte sa moje osobiste przemyslenia o zyciu

i o pozostawianiu Sladéw na ziemi. Upowaznia mnie do




tego przebycie w latach 2018/2019 dwéch zawalow serca.
Zastanawialem sie od bardzo wielu lat nad tym, czy lepiej
losowo nie mie¢ dzieci (moj przypadek) czy lepiej je miec,
ale wylacznie zdrowe; czy, mimo wszystko, takze dopuscic
mozliwos¢ posiadania chorych dzieci... czyli w ogéle ko-
gos ,miec”, jako swoisty Slad na ziemi. Czlowiek bezdzietny
w przypadku $mierci umiera na 100% biologicznie, nie
pozostawiajac niczego. Los sprawil, ze kazdy z Paristwa
zyje w swoim dziecku pomimo jego choroby. I to zycie
w tym dziecku (chociaz dlugos¢ tego Zycia moze by¢
rézna dla rodzica jak i dziecka), to najwicksza Paristwa —
pozostawiona w dziecku — warto$¢ w zyciu. Zyjecie wiec
nie tylko w sobie i dla siebie, ale ze sobg dla innych. Tymi
innymi sg wasze dzieci. O tej picknej postawie dawania
siebie innym (czytaj: dzieciom), swiadczy Paristwa obec-
nos¢ na dzisiejszej Konferenciji.

Odnoszac sie jeszcze do dlugosci zycia kazdego z nas
pamietajmy, ze moze ona by¢ rézna, zas zapalona na sali
Swieczka symbolizuje zycie tych naszych najblizszych,
ktérzy niestety juz odeszli. Symbol palacej sie Swiecy, jako
pamieci (skupienia) o tych, ktérych juz nie ma wsréd nas,
przenieslismy do Polski wraz z Prezesem P. Wojtowiczem
ze spotkari Rodzicow i Pacjentéw z mukowiscydoza
w Niemczech (niem.: Andach?). O tym przekazywaniu
Swiatla (czytaj: zycia) wszyscy dzisiaj méwimy, mimo, ze
czasami myslicie Paristwo z niepokojem i drzeniem serca,
a takze niepewnoscia o dlugos¢ zycia swego chorego
dziecka.

Jako rodzice dzieci z mukowiscydoza wiecie takze, ze
wasze dzieci otrzymaly w momencie urodzenia (symbo-
licznie ujmujac) ,dwa plecaki”: jeden z zyciem, a drugi
(niezastuzenie) z choroba. Oba musza dzwigaé przez
zycie jednoczesnie, w tym plecaku z zyciem — zycia jest
coraz mniej (jak u kazdego z nas), choroby w drugim
plecaku — niestety — przybywa. Ta ostatnia sytuacja zalezy
oczywiscie od wielu czynnikow, w tym coraz bardziej
skutecznie odkrywanych i wprowadzanych do terapii
nowoczesnych mozliwosci leczenia mukowiscydozy. Stad
wynika podstawowa motywacja do efektywnego dziatania
nie tylko naszej Fundacji i Rodzicéw, ale takze i wielu in-

nych organizacji pozarzadowych w Polsce, aby pomagaly
naszym podopiecznym coraz bardziej skutecznie, by cho-
rzy uzyskiwali pomoc od tych, ktérzy do jej Swiadczenia
sa zobowigzani. Wtedy dlugos¢ zycia — co z satysfakcja
obserwujemy w Polsce — bedzie znacznie si¢ wydluzala.
Najwartosciowsza forma wspierania powyzej opisanej
dzialalnosci jest Paristwa stala, nieprzerwana obecnos¢
i pomoc dla swych dotknietych choroba najblizszych.

*k%k

Wracajac do spraw zdrowia ogélnego kazdego z nas,

chcialbym wspomnie¢ o zjawisku zwanym zegarem bio-
logicznym (ang.: “biological clock”).

Ryc. 1. Zegar biologiczny, symbolicznie lokalizowany w kilku strukturach
mozgu, napedza (,nhakreca”) nas do zycia. (zrodto: https://www.google.
com/search?q=biological+clock&tbm...)

Skltadowymi zegara sa zaréwno informacje genetyczne
otrzymane od rodzicéw, jak tez szeroko rozumiane czyn-
niki sSrodowiskowe, nazywane epigenetycznymi. Skracajac
wyjasnienie tych pojec, do jezyka codziennego przyjmuje
sig, Zze genetyka to podobieristwo potomstwa do rodzicow,
a srodowisko umozliwia pelna penetracje i ekspresje ge-
noéw zaréwno w uzyskaniu okreslonego stanu morfologicz-
nego jak i utrzymania zdrowia lub wystapienia choroby.
Tak wiec, podsumowujac ryzyko ewentualnego urodzenia
dziecka z mukowiscydoza, (choroba najczestsza w rasie
kaukaskiej, monogenowa, dziedziczaca sie autosomalnie
recesywnie), jest zdarzeniem losowym. Niestety — moze-
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my za kazdym razem ,wylosowac¢” chorobe. U pacjentéw
z mukowiscydoza zegar biologiczny dziala w swoim
rytmie. Podobnie jak u ludzi zdrowych, najwazniejszym
czynnikiem napedzajacym dzialanie tego zegara (czytaj:
zycie) jest Swiatto. Na obecnym etapie wiedzy uwazamy, ze
Swiatto jest dawcg zycia (dtugosci zycia). Stowo ,,$wiatlo”
ma wiec budowa¢ w naszym umysle obraz pozytywne-
go, beztroskiego, radosnego zycia. Niestety, jak wynika
z zapisow w ksiedze Koheleta, (https://pl.wikipedia.org/
wiki/Ksi%C4%99ga_Koheleta), tym pozytywnym opisom
zyczeniowym bardzo czesto towarzysza przeciwnosci losu:
negacja, beztroska czy ptacz. Pomimo to gleboko wierze,
ze dzieci sa dla Panstwa swoistego rodzaju Swiattem. To
wiasnie wasze dzieci ,napedzaja was do zycia i do aktyw-
nosci w nim”. Znacie z wlasnego doswiadczenia cykliczna
zmiennos¢ tej aktywnosci w réznych przedziatach czaso-
wych: sekundowych, godzinowych, doby, tygodnia czy
pory roku. Pamietacie takze, ze w r6znych porach dnia
wszyscy mamy réznice w szczytach osiagniecia okreslonej
formy aktywnosci np. umystowej czy motorycznej, a takze
potrzeby zyciowej jak np. jedzenia czy picia. Pamietajac
o tej ostatniej zmiennosci musimy rozumie¢ zachowania
motywacyjno-aktywnosciowe dzieci do np. spozywania le-
kéw czy wykonywania zabiegow fizjoterapeutycznych, lub
niecheci do tych czynnosci w réznych porach dnia. Dzieci
majg bowiem naturalne prawo do zmiennosci aktywnosci
w ciagu doby, w tym takze prawo do odpoczynku, do snu.

* %%

Analogiczna aktywnos¢, jak zegar biologiczny, moga
wykazywac organizacje pozarzadowe. Taka aktywnos¢
— utrzymywang stale na wysokim poziomie — wykazuje
Fundacja MATIO. Otrzymujac od Parstwa informacje co
jest wazne w omawianiu i zalatwianiu potrzeb dla grupy
podopiecznych, od kilkunastu lat organizuje m.in. Ogol-
nopolski Tydzien Mukowiscydozy. Biora w nim udziat
wolontariusze (w tym np. lekarze, studenci, fizjoterapeuci,
pracownicy administracji, nauczyciele itd.) z réznych miast
w Polsce.

WOLONTARIAT = praca zespolowa ...

Ryc. 2. Idea wolontariatu = dziatanie zespotowe. (zrodto: Materiaty
fundaciji MATIO)

Przez ta forme dzialalnosci Fundacja z sukcesem po-
kazuje w kraju, ze pacjent z mukowiscydoza — uzywajac
przenosni — to nie ,pozétkle liscie tylko zielone liScie”. Do
takiego aktywnego dziatania na rzecz pacjentéw z muko-
wiscydoza (i to juz od urodzenia, w nastepstwie wprowa-
dzonego od 2009 roku screeningu) skania¢ powinna nas
nastepujgca przypowiesc:

Catkiem niedawno i catkiem niedaleko, bo prawdopo-
dobnie w Bieszczadach byfto mate miasteczko, w ktorym
rozniosta sie wiesc, ze gdzies na jego skraju w maltej,
bielonej chatce ktos otworzyt nowy sklep...Kto to? A co
tam sprzedaje? A czy to sig optaca? — pytali mieszkaricy.
Ciekawosc ich byta wielka i w kovicu wybrali sie do tego
sklepiku. Szli i szli, a idgc rozmawiali. W ktoryms momen-
cie ktos powiedziat: ja styszatem, ze to sklep Pana Boga.
Idacy zareagowali roznie, ale szli dalej. W koricu doszli
i zobaczyli niepozorng chatke i malutki sklepik. Ustawili
sie w kolejce. Za ladg siedziat mity sprzedawca. Kim Pan

Jest? — zapytat pierwszy, najodwazniefszy klient? Bogiem

— odpowiedziat sprzedawca. On mowi, ze jest Panem
Bogiem — styszeliscie? To sklep Boga — powtarzali do siebie
ludzie w kolejce. Odwazny klient pytat sprzedawce dalej:
a co tutaj sprzedajesz? Wszystko — odpart Bog. W takim



malutkim sklepie, wszystko? — dziwili sig ludzie. Tak,
wszystko — odpart Bog. A gdzie masz towar? — nie usta-
wat w pytaniach najodwazniejszy klient. Mam zaplecze,
tam wszystko mi sie miesci — odpowiedziat Bog i dodart:
czego Paristwo sobie zZyczq? Ludzie zaczeli zglaszac swoje
zamowienia: ja prosze o zdrowie, ja o wspaniatq mitosc,
Ja o szczescie, ja milion ztotych, ja dwa miliony, ja chce
dobrq prace, ja przyjaciela prawdziwego i wiernego. Bog
zapisat zamowienia i poszedt na zaplecze. Kiedy powrdcit
do sklepu w dloniach trzymat malerikie woreczki. Co to jest?
— dziwili si¢ ludzie. My zlozyliSmy powazne zamowienia!
A Bog odpowiedziat— to sq ziarna. Ja daje Wam nasiona
tego, o co mwie prosiliscie... Hodowle musicie poprowadzic
sami. [A.Bukowska-Posadzy, W.Cichy 2017; na podstawie
przypowiesci Bruno Ferrero].

**%k

Dla Paristwa tymi nasionami sa wasze dzieci. I Paristwo
we wspanialy sposob z pelnym poswieceniem prowadzicie
ich ,hodowle”. Jestescie — nie tylko dla mnie — bohaterami.
Z miloscig i odpowiedzialnoscia wychowujecie i dbacie
o rozw6j oraz mozliwie najlepsze zdrowie dla waszych
dzieci. Idziecie razem z nimi przez zycie trudng, inna,
,mniej uczeszczana”, niz rodzice dzieci zdrowych, droga.
Kto zdecydowal o tym, Ze dane wam bylto znalez¢ sie na
tej drodze? Czy tylko los? Kto was i jak powiadomit o cho-
robie dziecka, i kto stale pomaga wam w przechodzeniu
z nim przez zycie? Jesli traktujemy zycie jako droge, to
jak wybrac ta wlasciwa? Jak iS¢ po tej drodze? Pewna rade
motywujaca nas do pojscia ,droga mniej uczeszczana” daje
w swym wierszu pt.: The Road Not Taken — Robert Frost.
(thumaczenie Stanistaw Barariczak; https://plokin.soup.io/
post/56 393 496/Robert-Frost-The-Road-Not-Taken).

Dla mnie Panistwo jestescie takze bohaterami dlatego,
ze potrafiliScie podobnie, jak w tekscie polecanego wier-
sza, dokona¢ wyboru wiasciwej drogi i konsekwentnie
iS¢ po niej. Drogi, ktéra ma koleiny (choroba) i pozotkte
liscie (czas trwania choroby, dlugos¢ zycia), i ktéra jest
szara (powtarzana codziennos¢ terapeutyczna). Jednak
na korcu tej drogi jest nadzieja na catkowite zwycigzenie

choroby. Z ta nadzieja w postepowaniu, kierujecie si¢
Panstwo nie tylko Swiattem (Zux ex Oriente) i madro-
Scia/prawem (Lex ex Occidente), ale przede wszystkim
miloscia (Pietas a Matre). Wynika to z tego, iz wiecie
Panistwo, ze mukowiscydoza — zaliczana do choréb rzad-
kich — wiasciwie, kompleksowo leczona moze nie tylko
pozwala¢ nam zy¢ indywidualnie, ale np. kobietom z ta
chorobg rodzi¢ dzieci. Duma i radoScia napawaja nas wiec
informacje o tym, ze pacjentki z mukowiscydoza potrafia
spelnic potrzebe macierzynstwa i posiadaja wlasne dzieci
(,wlasne nasiona”).

* %%

Wszystkie inne potrzeby zyciowe (0s6b zdrowych i cho-
rych) bedziemy mogli tylko wtedy razem realizowac, kiedy
bedziemy wiedzieli jakie one sa i potrafimy je nazwac.
Idealem byloby gdybysmy stale pamietali o tym, Ze zgodnie
z modelem holistycznym (wg. M. Wirga 1991) istniejemy
w 4 wymiarach: cielesnym, duchowym, psychicznym
i spolecznym. Potrzeby, ktére musimy zaspokoi¢ naszym
pacjentom mieszcza si¢ w grupie biologicznych (osobnicze
i gatunkowe), psychologicznych (poznawcze, emocjo-
nalne oraz w zakresie np. akceptacji), czy spolecznych
(w zakresie poczucia obowiazku, przyjazni, zyczliwosci
wobec innych). Mamy wigc w ramach zaspakajania tych
potrzeb u naszych pacjentow zapewni¢ im na przykiad:
indywidualizacje terapii, mozliwos¢ stosowania leczenia
wg najnowszych wytycznych swiatowych czy europejskich
(w tym np. ECFS), we wspoipracy z wieloma organizacja-
mi w Polsce, w tym z Ministerstwem Zdrowia, AOTMiT,
(Agencja Oceny Technologii Medycznych i Taryfikacji),
Wiadzami Administracyjnymi, Uczelniami Medycznymi
itd. Stalym problemem uczelni medycznych w kraju
jest nadal niepelne nauczanie teoretyczne i praktyczne
o chorobach rzadkich, takze o mukowiscydozie. Bardzo
zalujemy, ze zaniechane zostalo nauczanie w ramach
tzw. fakultetéw mukowiscydozy, ktérych inicjatorami byli
w skali europejskiej — Prezes Pawet Wojtowicz, Kol. dr
Mikotaj Krzyzanowski oraz Autor artykutu). Fakultet na-
uczal wlasciwych kompetencji kazdego zaangazowanego
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w proces leczenia i realizacji potrzeb pacjentéw i ich ro-
dzin, w oparciu miedzy innymi o tzw. potencjaly zdrowia
wg. A. Antonowskiego (poczucie koherencji — 2005) oraz

systemy wartosci, zasad i dzialania.

WARTOSCI

MRS

Ryc. 3. Uniwersalny zbior wartosci. (zrodto: materiaty i opracowanie
wiasne).

Pamietajmy wiec, Ze pomaganie osobom chorym nie
ma by¢ luksusem, wiedza nie ma nas obcigza¢, a nad
wszystkim ma dominowac mitos¢ i zrozumienie potrzeb
pacjenta. Lepsze wyniki w tym postepowaniu osiggniemy
stosujac zasady psychologii spolecznej, uwzgledniajace ko-
operacje i synchronizacje, co jest konieczne do uzyskania
zamierzonego efektu terapeutycznego. Wedlug tej teorii
efekt zorganizowanej pracy zespolowej jest wigkszy, niz
prosta suma efektéw dziatan indywidualnych. Powinnismy
takze wspomagac rozwdj naszych pacjentow pamietajac,
Ze pomaganie to pomoc, a pomoc to nie przemoc.

Zasadniczym celem takiego pomagania i wspomaga-
nia rozwoju jest przedluzenie dlugosci zycia pacjentow
z mukowiscydozg.

Ryc. 4. Synergia, kooperacja i synchronizacja w leczeniu mukowiscydo-
zy to dtuzsze zycie pacjenta (zrodio: Materialy Fundacji MATIO)

Dziatajmy wiec, na rzecz przedluzenia zycia pacjentom
z mukowiscydoza, przede wszystkim synergistycznie. Tak
dziala bowiem fundacja wraz z rodzicami i pacjentami,
Pamietamy stale, ze Swiatlo jako dawca czasu w zegarze
biologicznym kazdego z nas (zdrowego lub chorego), nie
ma nam skracac zycia, tylko je dawac. Tymczasem musimy
wiec karmic¢” siebie nawzajem i pomagac (wspomagac),
mimo pewnej przydanej nam przez obecny system wartosci
Swiata — sztywnosci emocjonalnej, braku uczucia i wspol-
czucia. Wszyscy na tej sali jestesSmy ludZzmi posiadajacymi
wiedze o chorobie, grupa akceptujaca dana nam forme
ijakos¢ zycia i grupa idaca — wprawdzie nieco inna i trud-
niejsza niz zdrowi- droga, ale droga wybrana swiadomie
i akceptowang. Zycze Paristwu utrzymania takiej postawy
zyciowej i stalego zwracania twarzy ku swiattu, ku storicu.
Wtedy — w mysl afrykariskiego powiedzenia — cienie (pro-
blemy ,, niby nie do rozwigzania”) pozostang za Wami...

Na nadchodzgce Swieta i Nowy Rok 2020 sktadam
Parnistwu najserdeczniejsze zyczenia wszelkiej pomyslnosci.
Do zobaczenia za rok w Krakowie!

Prof. dr hab. Wojciech Cichy

Em. Kierownik | Katedry Pediatrii UM w Poznaniu

Pismiennictwo u Autora.
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Chron swojq rodzine
za pomoca nanowiokien

Masz w domu chorego z obnizong odpornoscig, alergika czy astmatyka? Moze zyjesz w ruchliwym miescie,
w ktorym powietrze jest petne smogu, kurzu i alergenow? Teraz mozesz poprawic jakosc¢ zycia wszystkich, na

ktorych Ci zalezy, dzieki produktom z nanowtdkien.

Dom jako bezpieczna przystan

Czy wiesz ze, powietrze w pomieszczeniach moze
by¢, az dziesieciokrotnie bardziej zanieczyszczone niz na
zewnatrz? Przy kazdym wietrzeniu wpuszczasz do srodka
szkodliwe czasteczki, ktére sie¢ gromadza i szybko prze-
kraczaja maksymalna zalecana norme steZenia. Za to bez
otwierania okien powietrze w pomieszczeniu bedzie tak
duszne, ze nie bedziesz sie czu¢ dobrze. Jak zatem wietrzy¢
by nie szkodzi¢ swojemu zdrowiu?

Rozwiazanie jest proste — postaw na drodze filtr, ktory
skutecznie je zatrzyma.

Membrana z nanowfdokna

Niniejszy artykul przedstawia uni-
kalna membrane na okna z nanowltok-
nami, stworzong przez czeskg firme
RESPILON. Mowa tu o sieci z wiokien,
az tysigckrotnie ciefiszych niz ludzki
wlos, przez ktére do Twojego domu
nie przeniknie kurz, smog, dym,
pyt czy zarodniki plesni. Struktura
membrany jest tak gesta i trwala, ze
przechwyci najmniejsze stale i ciekle
czasteczki. W przeciwienstwie do
tradycyjnych siatek, ktére chronia

Cie tylko przed owadami. Z RESPILONEM powiesz stop
wszystkim niechcianym gosciom. Roéznice dostrzegaja
ludzie ze stabym zdrowiem, tak jak pacjenci cierpigcy na
mukowiscydoze lub choroby serca czy uktadu oddecho-
wego, a takze inne grupy ryzyka, od matych dzieci przez
przyszie matki po senioréw.

Jak to dziafa?

Po prawidlowej instalacji na okno membrana zatrzymuje
ponad 90% nieczystosci i plesniowych alergenéw. Jedno-
czesnie ma taka przepuszczalno$¢ powietrza, ze mozesz
wietrzy¢ caly dzieri, bez wpuszczania
szkodliwych czasteczek do srodka.

Okienna membrana z nanowlok-
nami chroni Wasz dom przed niebez-
piecznymi czastkami w powietrzu.

Nanowltokno w oknie ma rowniez
inne zalety, ktére opisuje Jana Zimova
z zarzadu firmy RESPILON: ,Do domu
dostaje si¢ duzo mniej kurzu i nie ma
potrzeby tak czesto odkurzac. Sama
membrana jest prawie bezobstugowa.
Gdy sie zabrudzi, wystarczy ja optukac
woda, na przyklad w wannie albo
wezem ogrodowym. Ponadto dziala
przy kazdej pogodzie i nie wpuszcza
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deszczu do mieszkania lub domu — abys moglt wietrzy¢
nawet podczas burzy.”

Nie musisz si¢ bac, ze filtr zaciemni Twéj dom — przejrzy-
stoscia rywalizuje ze standardowymi siatkami. Dodatkowo
ma wysoka odpornos¢ na promienie UV, co wplywa na
dhuga zywotnos¢ produktu. Do wymiany sieci dochodzi,
az po wielokrotnym czyszczeniu i kilku latach uzytkowania
—w zaleznosci od intensywnosci zanieczyszczenn w Twojej
okolicy.

Maski, ktére naprawde
pomagaja

Klasyczne maski uzywane na przyklad przez personel
szpitalny moze i wygladaja skutecznie, ale nie daj si¢
zmyli¢. Nie sa do ochrony zdrowia lekarza, ale pacjenta,
ktérego lekarz mégtby niechcacy zarazié. S3 zaprojekto-
wane tak, by przechwycily kropelki wydychane przez
uzytkownika, przy minimalnej jego ochronie. Dziataja
gléwnie na zasadzie mechanicznej — jak sitko, ktére po-
winno przepuszczac powietrze i zatrzymywac zanieczysz-
czenia. Jednak przewaznie sa one zrobione z widkniny,
ktéra jest oddychajaca, jednak ma zbyt wielkie pory przez
ktére przechodza wirusy.

Niewiele lepiej jest z respiratorami. Te stuza do ochrony
drég oddechowych uzytkownika, ale nie przeciw wiru-
som i bakteriom — przechwytuja gléwnie stale czasteczki
wytwarzane przy pracy na przyklad podczas szlifowania,
siekania, polerowania itp.,a te sa przynajmniej trzy razy
wieksze niz najniebezpieczniejsze mikroorganizmy. Dla-
tego nanowlokna podnosza ochrone drég oddechowych
na nowy poziom. Membrana w maskach ReSpimask dzieki
swojej ekstremalnej gestosci skutecznie pozwala zatrzymac
alergeny i wdychane nieczystosci oraz niebezpieczne
mikroorganizmy — w tym coraz bardziej zmutowanego
koronawirusa. Jana Zimova dodaje: ,Maski ReSpimask
zapewniajg absolutna ochrone uzytkownika. Dla os6b
z obnizong odpornoscia sa szansa na lepsze zycie: moga
si¢ spotykac z bliskimi bez ryzyka infekcji albo spedzac
czas poza izolowang sala szpitalng.”

Jak to dziafa?

ReSpimaski dzialaja — podobnie jak okienna membra-
na — na zasadzie bariery. Mozesz ja sobie wyobrazic jako




mikroskopijne sitko: pory w filtrze z nanowtdkien sa tak
drobne, ze bez mikroskopu elektronowego ich nie zo-
baczysz. Filtracja jest czysto mechaniczna, dzigki czemu
jest przyjazna dla zdrowia. Maski nie zawieraja zadnych
chemikaliow ani nanoczgsteczek srebra, ktére moga sie
uwolnic¢ z filtra i stanowic¢ zagrozenie dla uzytkowni-
ka. Podczas gdy wiekszos¢ filtréw wysokiej jakosci ma
kiepska oddychalnos¢, z ReSpimaska na twarzy oddycha
si¢ swobodnie — jednak wirusy i bakterie nie przenikaja
przez nanowlokna, za to mniejsze molekuly tlenu znajda
droge do pluc.

W przypadku stosowania maski przeciw alergenom lub
smogowi mozna ja nosi¢ przez kilka kolejnych dni. Jesli
uzywasz ich przeciw chorobom zakaznym, RESPILON
zaleca wymiane maski na nowa co 24 godziny: ,Nie cho-
dzi o skrécenie skutecznosci maski — chodzi o to, Ze po
zdjeciu jej z twarzy mozesz ja zanieczysci¢ kiadac ja na
stol, ktory wezesniej dotknat ktos chory.”

Wysoki poziom filtracji nie jest jedyna cecha wplywajaca
na efektywnos¢ maski. Najlepszy filtr bylby bezuzytecz-
ny, jesli powietrze do drég oddechowych przeciekaloby
wokot nosa czy uszu. To sie zdarza u wigkszosci masek
chirurgicznych, ze wzgledu na ich uniwersalny rozmiar,
nie przylegaja dobrze do twarzy. Gestos¢ i trwalos¢ na-
nowlékien pozwala na zastosowanie cienkiego filtra, ktory
przylega do problematycznych czesci twarzy. RESPILON
kladzie duzy nacisk na ergonomie, dzieki czemu caly tlen
przechodzi przez membrane bez zadnego dyskomfortu
dla uzytkownika. Dla doktadnej szczelnosci ReSpimaski sa
wyposazone w pasek samoprzylepny wokét nosa.

W poréwnaniu ze standardowymi maskami, maski
z nanowliéknami sa dostepne w roéznych rozmiarach,
ktére chronig dostownie kazdego — od najmiodszych
dzieci w wieku od 2,5 roku, po dorostych. Poza rodzinami
mieszkajacymi w miastach, gdzie czesto wystepuje smog,
uzywaja ich takze osoby cierpiace na mukowiscydoze lub
z obniZzong odpornoscig — na przyklad po chemioterapii.
Co wiecej, maski sa dostepne online z zacisza Twojego
domu.

Chusta dla ochrony, wygody
i stylu

Chociaz maski z nanowléknami ratujg zycie, ich nosze-
nie poza szpitalami i gabinetami lekarskimi moze wywotac
niepozadane reakcje. W poréwnaniu do spotecznosci stale
dotknietych smogiem, w codziennym zyciu nie jestesmy
do nich przyzwyczajeni. Idealny kompromis miedzy funk-
cjonalnoscia a wygladem zapewnia R-shield, popularny

wsrod tysiacy uzytkownikow.

Nie wyglada jak pomoc medyczna, ale atrakcyjne mod-
ne akcesorium z funkcja ochronng. Jana Zimova dodaje:
,Dzigki nanowléknom chusta skutecznie chroni uzytkow-
nika przed zanieczyszczonym powietrzem i dlatego czesto
uzywaja jej, na przyklad, obywatele zanieczyszczonych
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miast, ktérzy chea unikac spalin podczas jazdy na rowerze,
w drodze do pracy i szkoly lub podczas biegania.

Jak to dziata?

R-shield jest dla kazdego, kto chce oddychac czystym
powietrzem i zachowac swoj styl. Uzywany jest ten sam
filtr jaki jest w ReSpimasce, ktory przeszed! testy w ame-
rykanskim instytucie Nelson Labs na efektywnosc filtracji
stalych czgsteczek, wirusow i bakterii z wynikiem 99,9%.
Prawidlowo noszony i konserwowany zapewnia poziom
ochrony podobny do maski z nanowlékien, jednoczesnie
chronigc przed ciekawskimi spojrzeniami.

Kolejna zaleta chusty jest uniwersalnos¢ — dzieki
elastycznej gumce jedna wielkos¢ pasuje wszystkim,
a doskonala szczelnos¢ zapewnia metalowy klips na nos
z piankowa warstwa dla miekkosci. Dodatkowa korzyscia
jest mozliwos¢ dlugotrwalego uzytkowania. Filtr zakrywa
specjalna ochronna warstwa, dzieki ktérej mozna chuste
prac i nosi¢ ponownie. Przeciw alergenom i kurzowi dzia-
faja prawie bez korica, zas przy ochronie przed wirusami
RESPILON zaleca wymiang na nowy po piecdziesigciu
praniach.

Life’s Worth It: Poniewaz zycie
jest tego warte

Haslo firmy RESPILON to: ,Zycie jest tego warte”.
Zgodnie z tym mottem firma od dawna wspiera dzie-
siatki niekomercyjnych projektéw i fundacji w Czechach
i za granicg. Jana Zimova dodaje: ,Nasze chusty i maski
czesto nosza male dzieci z powodu obnizonej odpor-
nosci, alergii lub powaznych choréb. Ze wzgledu na to,
ze same najlepiej wiedza, co im si¢ podoba, daliSmy im
szanse zaprojektowac wiasny wzor R-shieldu w konkursie.
Zaczelismy produkowac zwycieski motyw z papugami,
a dzis ludzie na calym Swiecie moga go kupic¢. Z kazdej
sprzedanej chusty 20 CZK trafia na konto Klubu pacjentéw
z mukowiscydozg.”

Produkty z nanowléknami od RESPILONU pomagaja
nie tylko pacjentom, ale takze ich rodzinom na calym

Swiecie bezpieczniej i lepiej zy¢. Dolacz do nich i zapomnij
o kompromisie.

Kiedy nanowiékna pomagajg:
historia Denisa

Denis mieszka w Ostrawie — to miasto poélnocno-
-morawskie, ktére znajduje si¢ w regionie gdzie czesto
wystepuje smog. Dla jego systemu odpornosSciowego,
nadszarpnietego mukowiscydoza, zanieczyszczone po-
wietrze jest powaznym zagrozeniem, ktérego dzisiaj nie
musi sie¢ obawiac. Technicy RESPILONU zainstalowali
w oknach jego mieszkania bezkompromisowa membrane
z nanowiéknami.

,Wierzymy, ze uzyte Srodki poprawia bezpieczeristwo,
jakos¢ i komfort zycia nie tylko dla zawsze usmiechnie-
tego Denisa, ale takze dla jego bliskich. Ta historia jest
wyjatkowa z jeszcze innego powodu — jest to rodzina
zastepcza” — wyjasnia Jana Zimova.

Okienna membrana RESPILON juz chroni zdrowie
w dziesigtkach czeskich doméw, a takze w szpitalach,
oddziatach neonatologii i przedszkolach. Po wigcej in-
formacji na temat tego ochroniarza wystarczy napisac¢ na
email: info@respilon.com albo odwiedzi¢ strone interne-
towa www.respilon.com, gdzie znajdziecie techniczne
szczegoly i referencje.

Lekarz szpitala dzieciecego: ,,Nasi
pacjenci chwalg sobie chusty”

Kolorowe i wygodne R-shieldy polubili, na przyklad,
mali pacjenci Centrum Mukowiscydozy Szpitala Dziecie-
cego w Brnie. ,Uzywaja nanowlokiennych chust zamiast
zwyklych masek juz od 2017 roku. Pacjenci nosza je nie
tylko w szpitalu, ale takze pomiedzy ludzmi, na przyktad,
w autobusie lub pociagu i doceniaja jego niemedyczny
wyglad.” — méwi dr. med. Lukas Homola. Chcesz mie¢
chuste R-shield albo ofiarowac ja potrzebujacemu? Zamow
ja na stronie: www.r-shields.com.



KACIK SOCJALNO-PRAWNY

DODATEK DLA SIEROT
ZUPEEINYCH

Dodatek dla sierot zupelnych przystuguje osobie:
I nieposiadajacej obojga rodzicow (lub gdy ojciec byt
nieznany), bez wzgledu na jej wiek, jest sierota zupeina

i jest uprawniona do renty rodzinnej
Il dodatek, o ktérym mowa, od 1 marca 2019 r. do 29

lutego 2020 r. wynosi 417,27 zI miesiecznie, (aktualna

kwote oglasza Prezes ZUS w “Monitorze Polskim).

Kwote dodatku, o ktérym mowa podwyzZsza sie przy

zastosowaniu wskaznika waloryzacji emerytur i rent od

miesiaca, w ktérym przeprowadzana jest waloryzacja.
Wymagane dokumenty, przy ubieganiu si¢
o dodatek:
I wniosek o dodatek dla sieroty zupelnej
I dokumenty stwierdzajace daty zgonu rodzicéw
I dokument stwierdzajacy date zgonu matki i akt urodze-
nia, z ktérego wynika brak danych ojca.

Dokumenty mozna sktada¢ w dowolnym czasie po
spetieniu warunkéw koniecznych do przyznania dodatku.
Wniosek mozna zlozy¢:

I osobiscie lub przez petnomocnika w dowolnej jednostce
organizacyjnej ZUS (pisemnie lub ustnie do protokotu)

I za posrednictwem: operatora pocztowego, polskiego
urzedu konsularnego

Whniosek rozpatruje organ rentowy wlasciwy ze wzgledu
na miejsce zamieszkania osoby zainteresowanej lub jed-
nostka organizacyjna Zakladu wyznaczona przez Prezesa
ZUS. Po analizie wniosku i zalaczonej dokumentacji oraz
ewentualnym przeprowadzeniu postepowania wyjasniaja-
cego organ rentowy wydaje decyzje w terminie 30 dni od
wyjasnienia ostatniej okolicznosci niezbednej do wydania
decyzji. Od decyzji przystuguje odwolanie, ktére nalezy
wnies¢ pisemnie lub ustnie do protokotu, za posrednic-
twem jednostki organizacyjnej ZUS, ktéra wydata decyzje,
do sadu okregowego — sadu pracy i ubezpieczen spotecz-

nych, w terminie miesigca od dnia doreczenia decyzji.
Postepowanie odwotawcze jest wolne od opfat.

Podstawa prawna:
Ustawa z dnia 17 grudnia 1998 r. o emeryturach i ren-
tach z Funduszu Ubezpieczeri Spotecznych
Rozporzgdzenie Ministra Pracy i Polityki Spotecznej
z dnia 11 paZdziernika 2011 r. w sprawie postgpowania
o0 Swiadczenia emerytalno-rentowe.

Zrodfo: www.zus.pl,

opr. Renata Dropiriska

TURNUSY REHABILITACYJNE
— PRZYPOMNIENIE

Osoba niepetnosprawna ubiegajaca sie o dofinansowa-
nie ze Srodkéw PFRON sktada osobiscie lub za posrednic-
twem opiekuna albo organizatora turnuséw rehabilitacyj-
nych wniosek o dofinansowanie w Powiatowym Centrum
Pomocy Rodzinie wlasciwym dla miejsca zamieszkania.
Wniosek najlepiej zlozy¢ na poczatku roku. Wnioski
o dofinansowanie sg rozpatrywane przez centrum pomocy
w terminie 30 dni od dnia zlozenia kompletnego wniosku.
Centrum pomocy w terminie 7 dni od dnia rozpatrzenia
whniosku o dofinansowanie powiadamia w formie pisemnej
whnioskodawce o sposobie jego rozpatrzenia. Jednakze in-
formacje o tym, czy dofinansowanie jest przyznane, PCPR
moze przekazac¢ zwykle nie wczesniej niz w marcu (wy-
nika to z terminu przekazania srodkéw przez PFRON do
powiatéw). Uzyskanie dofinansowania w danym roku nie
wyklucza uzyskania dofinansowania w roku nastepnym.

Podstawa prawna:

Rozporzgdzenie Ministra Pracy i Polityki Spofecznej
z dnia 15 listopada 2007 r. w sprawie turnuséw rebabili-
tacyjnych (Dz. U. Nr 230 poz. 1694).
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500 PLUS DLA OSOB
NIESAMODZIELNYCH
— WZROSNIE PROG
DOCHODOWY

W zwiazku z waloryzacja emerytur i rent prég docho-
dowy przy swiadczeniu uzupelniajacym dla oséb niesa-
modzielnych wzrosnie z 1600 do 1700 ztotych.

Obecnie swiadczenie uzupelniajace w wysokosci
do 500 zt przystuguje dorostym osobom posiadajacym
orzeczenie o niezdolnosci do samodzielnej egzystencji
lub catkowitej niezdolnosci do pracy i niezdolnosci do
samodzielnej egzystencji.

Osoby, ktore juz otrzymuja swiadczenie dla niesamo-
dzielnych, nie bedg musiaty sklada¢ ponownych wnioskéw
— Swiadczenie zostanie im podwyzszone automatycznie.

AMICUS HOMINUM
—EDYCJA 2019

Nagroda ,Amicus Hominum” ustanowiona przez samo-
rzad wojewddztwa malopolskiego, ma na celu wyréznienie
i uhonorowanie oséb prywatnych, ktére dzialaja na rzecz
dobra innych i swoja bezinteresowng aktywnoscia wspieraja
drugiego cziowieka. W ten sposéb samorzad Matopolski chce
podzigkowac wszystkim osobom zaangazowanym w pomoc
i wsparcie oraz poswiecenie dla dobra drugiego cztowieka.
Nagroda ma charakter honorowy.

W 2019 roku Nagroda Amicus
Hominum zostala przyznana

FOLITYHA 50,
POMGE i

w nastepujacych kategoriach:
Polityka Spoteczna i Prorodzin-
na, Pomoc Niepelnosprawnym
Promocja i Ochrona Zdrowia
Sport i Edukacja

Ao MALCPOL SR

Dziatalnos¢ Filantropijna
Inicjatywa Mlodych

1 PROE
OS0B0M MEREL yos

W razie przekroczenia tego progu Swiadczenie uzu-
pelniajace jest obnizane wedlug zasady ,zlotéwka za
zlotéwke”. Do tego progu nie wliczaja sie m.in. dochody
z pracy, zasitek pielegnacyjny, renty cywilnoprawne, do-
datki (pielegnacyjny czy kombatancki), alimenty ani tez
renta rodzinna przyznana dziecku, ktére stato sie catkowi-
cie niezdolne do pracy oraz do samodzielnej egzystencji
lub catkowicie niezdolne do pracy przed ukoriczeniem 16.
roku zycia lub w czasie nauki w szkole przed ukoriczeniem
25. roku zycia.

Pelna liste Swiadczen, ktore sa brane pod uwage,
przy przyznawaniu Swiadczenia uzupelniajacego 500+
mozna znaleZ¢ na stronie internetowej ZUS.
Zrodfo:Niepetnosprawni.pl

opr. Renata Dropiriska

Z ZYCIA FUNDACJI

W tegorocznej edycji Amicus Hominum wyrdznienie
otrzymal prezes Fundacji MATIO — Pawel Wojtowicz.

Przedstawione uzasadnienie wyrdznienia brzmiato:
W podziekowaniu za niestrudzona aktywnos¢, prace
prospoteczng i prozdrowotna na rzecz dzieci i dorostych,
dotknietych mukowiscydoza i innymi chorobami rzadkimi.
Za pionierskie dzialania, ktére przyczynily sie do wpro-
wadzenia badar przesiewowych
w kierunku mukowiscydozy dla
wszystkich noworodkéw w Pol-

sce, ale rowniez w sposob inno-
wacyjny i holistyczny podejmuja
problem niepetnosprawnosci
niewidocznych, takich jak nie-
pelnosprawnos¢ oddechowa.”
Gratulujemy prestizowego
wyrdznienia i zyczymy powo-



dzenia w przysziosci na polu dzialan charytatywnych.

Zyczymy, aby przynosily one rados¢, i aby ta rados¢ rosta
wraz z iloscia podejmowanych dzialan i zawsze wtedy, gdy
dzialanie przyniesie oczekiwany rezultat. Niech wyréznie-
nie bedzie réwniez paliwem napedzajacym podejmowanie
wysitku skierowanego na pomoc drugiemu cztowiekowi.

Zespot Fundacji MATIO

,CHOROBY RZADKIE
— BADZMY RAZEM”

W dniach 22-23 listopada 2019 odbyla si¢ w Gdarnsku
konferencja ,,Choroby Rzadkie — BadZzmy Razem”, ktéra
skierowana byta, przede wszystkim, do przedstawicieli or-
ganizacji pozarzadowych zajmujacych sie chorobami rzad-
kimi oraz lekarzy praktykéw. Organizatorem konferencji
bylo Centrum Choréb Rzadkich Gdariskiego Uniwersytetu
Medycznego oraz Uniwersyteckie Centrum Kliniczne.

Gléwne tematy konferendji to:

1. Aktualne dzialania struktur Unii Europejskiej w za-
kresie pacjentéw z chorobami rzadkimi

2. Ocena aktualnej sytuacji oséb dorostych z rzadkimi
chorobami w Polsce

Prelegentami na konferencji byli lekarze i przedstawi-
ciele organizacji pozarzadowych zaangazowani w prace
z pacjentami z chorobami rzadkimi.

Fundacje MATIO na konferencji reprezentowat Prezes
Zarzadu Fundacji — Pawel Wojtowicz.

Dwudniowa Konferencja byla polem do dyskusji na
temat opieki na dorostymi pacjentami z chorobami, dysku-
towano o koniecznosci zapewnienia kontynuacji leczenia
chorym osiagajacym pelnoletnos¢ oraz o istniejacych moz-
liwosciach wspélpracy z systemami opieki nad chorobami
rzadkimi powolanymi w ramach Unii Europejskiej.

Zrédfo: Uniwersyteckie Centrum Kliniczne w Gdarisku

opr. Renata Dropiriska

W GDANSKIM SZPITALU
POWSTAE NOWOCZESNY
ODDZIAEL MUKOWISCYDOZY

12 lutego 2020 r. w Szpitalu Dzieciecym Polanki im.
Macieja Plazyniskiego w Gdansku odbylo si¢ uroczyste
otwarcie Oddziatu Pediatrii i Mukowiscydozy.

Pacjenci z mukowiscydoza zyskali nowoczesna prze-
strzen opieki medycznej, ktéra gwarantuje leczenie zgodne
z najnowszymi standardami.

— Ta inwestycja bez watpienia zwieksza jakos¢, bez-
pieczeristwo pobytu i leczenia chorych — powiedziata
Agnieszka Kapata-Sokalska, cztonkini zarzadu wojewédz-
twa pomorskiego, podczas oficjalnego otwarcia Oddziatu
Pediatrii i Mukowiscydozy oraz Anestezjologii i Intensyw-
nej Terapii w Szpitalu Dzieciecym Polanki.

— Dzieki modernizacji poprawia sie warunki leczenia.
Zostanie tez zapewniona realizacja standardéw terapii izo-
lacyjnej pacjentow w przyjaznych warunkach. W nowym
oddziale bedzie miejsce dla 11 pacjentéw zmagajacych
sie z mukowiscydoza — mowita lek. Maria Trawiriska-
-Bartnicka.

Na Oddziale Pediatrii i Mukowiscydozy powstalo 9 izo-
latek z oddzielnymi weztami sanitarnymi. Oddziat otrzymat
réwniez nowy sprzet, sa to spirometry, inhalatory, sprzet
do fizjoterapii i stoly zabiegowe.

Zrodfo: rynekzdrowia.pl

opr. R.D
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FUNDACYJNY MIKOEAJ 2019

Koniec roku, a szczegolnie grudzier to czas, ktéry wielu
Z nas uwaza za najprzyjemniejszy w calym roku. Magicz-
ny czas Swigt Bozego Narodzenia, Nowy Rok — w ktory
zawsze wchodzimy z nowymi nadziejami, no i oczywiscie
pierwsze na liscie grudniowych wydarzen, na ktére czekaja
przede wszystkim dzieci, ale i dorosli, czesto nie przyznajac
sie do tego — Swiety Mikotaj. Nie inaczej byto i w tym roku.
Juz w pazdzierniku otrzymywalismy listy od naszych pod-
opiecznych z prosbami do sw. Mikolaja. Listy przybieraly
przerozne formy, od pieknych listow rysowanych samo-
dzielnie przez dzieci, poprzez listy z opisami wybranych
rzeczy, byly tez listy pisane reka rodzicéw, gdyz najmtodsi
oczekujacy na prezent nie opanowali jeszcze umiejetnosci
postugiwania sie kredka czy oléwkiem. Lista zyczen byta
bardzo dtuga i bardzo konkretna. ,Fundacyjny Mikotaj” mu-
siat si¢ mocno napracowacd, zeby skompletowac tak ,duze
zamoéwienie”. Z pomoca Mikofajowi przyszli sponsorzy,
ktérzy majac otwarte serca i portfele przekazali dla naszych
podopiecznych gotowe prezenty, zgodnie z prosbami
dzieci, lub tez przekazali zabawki, stodycze i wiele innych
rzeczy. Fundacyjnego Mikolaja wsparta réwniez mlodziez
i dzieci z krakowskich szkét, organizujac zbiorke stodyczy
i przekazujac je naszej Fundacji. JesteSmy przekonani, ze
nasz Mikotaj zadowolil wszystkie oczekujace dzieciaki
(podgladalismy was na Facebooku). Z ta nadzieja czekamy
na Mikotaja w 2020 roku.

Fundacja bardzo dzi¢kuje Mikolajowym sponso-
rom: JCI Krakow, JCI Silesia, JCI Wroclaw, E. Wedel,
Rossman Polska, Skip Wisch, Eveline Cosmetics,
Nefere Dzieciece Inspiracje.

Za przeprowadzenie zbiorki stodyczy dziekujemy:
pracownikom firmy State Street, pracownikom firmy
Schibsted Tech Polska, Stowarzyszenie ,Razem dla
Wszystkich” w Jurczycach, IV Liceum Ogélnoksztal-
cacego w Krakowie im. Tadeusza KoSciuszki, Szkola
Podstawowa nr 117 im. Krakowskiej Kongregacji
Kupieckiej w Krakowie, III Liceum Ogolnoksztalcace
im. Jana Kochanowskiego w Krakowie, Szkola Podsta-

wowa nr 156 im. ks. kard. A.S. Sapiehy., Zespo6l Szkot
Ogolnoksztalcacych Sportowych nr 2 w Krakowie,
I Liceum Ogolnoksztalcace w Slawnie im. Jana Hen-
ryka Dabrowskiego.

Dzickujemy takze wszystkim darczyricom indy-
widualnym, ktorzy wzieli udzial w akcji ,Mikolaj dla
Mukolinka” za posrednictwem Facebooka.

R.D.

XIV FORUM ORGANIZAC)I
PACJENTOW

7 lutego br. w Warszawie juz po raz 14. spotkali si¢
przedstawiciele organizacji dziatajacych dla dobra pacjen-
tow. Okazja do spotkania byla, organizowana corocznie
przez Instytut Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej, dwu-
dniowa konferencja z udzialem 180 lideréw organizacji
pacjentow, a takze przedstawicieli administracji, urzedni-
kow, ekspertow i mediéw.

,Od 2006 roku Forum Organizacji Pacjentéw to plasz-
czyzna integracji srodowiska organizacji i stowarzyszen
dziatajacych dla dobra pacjentéw, ktéra umozliwia liderom
poszczegolnych organizacji zwrocenie uwagi na najwiek-
sze problemy, z jakimi spotykaja si¢ w swej codziennej
dziatalnosci i walce z chorobg” — powiedziat ks. dr Arka-
diusz Nowak, prezes Instytutu Praw Pacjenta i Edukacji
Zdrowotne;j.

Zrédfo: Instytut Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej

DEBATA ,JA PACJENT”
Z OKAZJI SWIATOWEGO DNIA
CHOREGO

Debate ,Ja Pacjent” zorganizowal po raz piaty think
tank Medyczna Racja Stanu. Medyczna Racja Stanu to
przedsiewziecie, ktére angazuje do dyskusji przedstawi-
cieli srodowiska medycznego, Ministerstwa Zdrowia oraz
lideréw organizacji pacjenckich. Celem cyklicznych debat



jest zaproponowanie konkretnych rozwigzan w przestrzeni
polityki zdrowotnej.

Do udzialu w debacie zaproszona zostala takze nasza
Fundacja, ktéra reprezentowal prezes zarzadu Pawel
Wojtowicz.

Jednym z poruszonych tematéw byla systemowa opieka
nad pacjentami cierpigcymi na rézne schorzenia. Wicemini-
ster zdrowia Stawomir Gadomski powiedzial, ze stworzenie
systemu, ktéry zapewni pacjentom kompleksowa opieke
od poczatku do korica choroby jest jednym z najwazniej-
szych wyzwan dla polskiej stuzby zdrowia.

Tematem rozméw byla rowniez etyka stuzby zdrowia.
Grzegorz Blazewicz, zastepca Rzecznika Praw Pacjenta,
powiedzial, ze ochrona zdrowia powinna by¢ dostepna
nie tylko dla tych, ktérych sta¢ na prywatne leczenie.

Zrédfo: Polskie Radio 24.pl

opr. R.D

WPLATY DAROWIZN —
INFORMACJA/PRZYPOMNIENIE

W zwiazku z licznymi pytaniami dotyczacymi numeru
konta do wplat darowizn na rzecz podopiecznych Fundacji
MATIO, informujemy:

Wplat darowizn nalezy dokonywac¢ na rachunek:

( )
Alior Bank SA: 55 2490 0005 0000 4530 7261 9403

Fundacja MATIO, ul. Celna 6, 30-507 Krakow
z dopiskiem w tytule przelewu: Darowizna dla...
(imie¢ i nazwisko podopiecznego)

J
Dla przelewow zagranicznych:
-
IBAN: PL55 2490 0005 0000 4530 7261 9403
L SWIFT: ALBPPLPW )

Informujemy, ze wszystkie podane wyzej informacje
znajdziecie Panfistwo na naszej stronie internetowej: www.
mukowiscydoza.pl, w zakladce ,Strefa podopiecznego” —
subkonta indywidualne podopiecznych.

L= TS



MATIO 1/2020

XIX Ogolnopolski

Po raz dziewietnasty, w tym roku Fundacja MATIO
byla organizatorem spolecznej kampanii edukacyjnej pod
nazwa Ogolnopolski Tydzienn Mukowiscydozy. Tradycyjnie
kampania przebiegala w ostatnim tygodniu lutego, a swoim
zasiggiem objela teren calego kraju. Patronat honorowy
nad Kampania, miedzy innymi, objal Minister Zdrowia —
Eukasz Szumowski.

Fundacja MATIO w tegorocznej kampanii zadata spote-
czeristwu pytanie: ,Mukowiscydoza —a co Ty wiesz o cho-
robie?”, pytanie to pojawilo si¢ na plakatach i ulotkach
Ogolnopolskiego Tygodnia Mukowiscydozy.

Dlaczego wlasnie takim hastem opatrzyliSmy tegorocz-
ny Ogélnopolski Tydziern Mukowiscydozy? Otéz, przez
osiemnascie poprzednich edycji OTM (mimo, iz miaty r6z-
ne hasta), naszym zasadniczym
celem byta edukacja o chorobie
w réznych jej aspektach. Niestety
nadal mamy $wiadomos¢ tego,
ze poziom wiedzy spoteczeni-
stwa dotyczacy choréb rzadkich,
w tym mukowiscydozy, jest
jeszcze daleki od tego jakiego
oczekiwalibySmy. Analizujac ba-
dania, wykonywane na zlecenie
fundacji, dotyczace stanu pod-
stawowej wiedzy o mukowiscy-
dozie, zauwazmy, ze nastepuje
powolna zmiana ku lepszemu,
Co po czesci mozemy zawdzie-
czaé corocznym kampaniom
OTM, ktérych organizatorem
byla nasza fundacja. Ale wiemy

MUKOWISCYDOZA
A CO TY WIESZ 0 CHOROBIE

()
OGOLMOPOLSKI TYDZIEN MUKOWI

rowniez, ze nadal istnieje zapotrzebowanie na te wiedze,
stad hasto i dzialania podjete w trakcie XIX OTM.
Rozwijajac watek hasta tegorocznej kampanii — zastana-
wialismy si¢ takze dlaczego tak bardzo czesto odrzucamy
mysli o chorobie, szczegdlnie rzadkiej, dlaczego trudno
nam uwierzy¢, ze taka choroba moze dotyczy¢ réwniez
mnie, (niestety tak moze si¢ zdarzy¢), a uzmystawiamy to
sobie dopiero wtedy, gdy zachoruje kto§ w naszym oto-
czeniu lub w rodzinie. Dlaczego czgsto nie zauwazamy,
ze obok nas zyja ludzie chorzy, ktérzy czesto potrzebuja
pomocy. Dlaczego nie umiemy im poméce — bo z reguly nie
staramy si¢, lub nie mamy mozliwosci poznac ich potrzeb
ze wzgledu na specyfike choroby. Wiedza o niektérych
chorobach, a szczegolnie o chorobach rzadkich funkcjo-
nuje najczesciej w zamknietych
#ristacabiza grupach ludzi, ktérych taka
choroba dotkneta, wsréd ich
najblizszych i w sSrodowisku me-
dycznym. Ogot spoleczenistwa
z elementarng wiedzg dotyczaca

.
y I

choréb rzadkich, a wsréd nich
mukowiscydozy na co dzieni nie
styka sie czesto. Edukujac o cho-
robie chcielibysmy réwniez
wyrabiac¢ pewne nawyki, (mowa
tu o nawykach higienicznych),
zaczynajac od najmlodszych,
ktére budowac beda swiadome
zachowania prozdrowotne, ma-
jace wplyw nie tylko na nasze
zdrowie, ale tez na zdrowie
innych. Dlatego Fundacja MA-
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TIO postanowila w tym roku polozy¢ szczegdlny nacisk
na edukacje spoteczenistwa w szerokim przekroju — od
przedszkolakow i uczniow, poprzez mlodziez i dorostych,
zwracajac szczegolna uwage na mtodych ludzi planujacych
zalozenie rodziny, a takze pracodawcéw, od ktorych czesto
zalezy los zawodowy osoby chorej.

Tak jak wczesniej wspomnialam akcja miata charakter
ogolnopolski, wiec réznego rodzaju wydarzenia, zwiazane
z OTM, odbywaly si¢ w ré6znych miejscach naszego kraju.
Najwiekszy zasieg miala akcja edukacyjna wsrod dzieci
i mlodziezy. Kampania OTM zostala przeprowadzona
w okoto 180. placéwkach szkolnych i przedszkolnych na
terenie calego kraju. Placéwki te otrzymaly od Fundacji
materialy informacyjne o chorobie, leczeniu i zyciu z mu-

kowiscydoza oraz informacje o potrzebach i nietypowych
zachowaniach dzieci chorych oraz o elementarnych zasa-
dach higieny, ktére przeciez dotycza wszystkich, nie tylko
chorych. Materialy mialy forme prezentacji video, plakatow
i ulotek. Z podobnymi informacjami dotarlismy do szpitali,
poradni i innych placowek.

Wspdlnie ze studentami IFMSA w galeriach handlowych
na terenie Krakowa, prowadzone byly akcje edukacyjne
dotyczace mukowiscydozy oraz profilaktyki zachorowan
na inne choroby, polaczone z mozliwoscia wykonania
badan profilaktycznych. Rowniez w Krakowie przez caly
tydziern edukowalismy spoteczeristwo w dwoch chary-
tatywnych tramwajach, (jezdzacych linia 8 i 24), w nich
tez kwestowaliSmy na rzecz podopiecznych. W Fundacji
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MATIO uruchomiona zostala calodobowa infolinia dla
wszystkich zainteresowanych zagadnieniami zwigzany-
mi z mukowiscydozg. W Krakowie zagraly tez koncerty
na rzecz podopiecznych MATIO — Orkiestra Wojskowa
Garnizonu Krakéw oraz zespol rockowy ,Eden”. Po raz
kolejny swietowaliSmy ,Dziefi Dinozaura. Z e-ksigzka
w szpitalu” — to akcja, ktéra wspoifinansowana byla
przez UPS i MATIO, a polegala na zakupie i przekazaniu
e-bookéw naszym podopiecznym przebywajacym na

oddziatach szpitalnych z mysla o tym, aby ich pobyt tam
stal si¢ odrobing przyjemniejszy. To Krakow, a co dzialo
si¢ w innych miejscach w Polsce?

W dziatania OTM, jak co roku, wiaczylo sie Centrum
Medyczne MEDGEN w Warszawie, gdzie mozna bylo
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wykonac¢ bezplatnie badania genetyczne w kierunku
mukowiscydozy.

Indywidualne konsultacje telefoniczne z lekarzami
zajmujacymi sie mukowiscydoza, mozna bylo uzyskac
w Centrum Medycznym Karpacz. Indywidualne konsulta-
cje z fizjoterapii os6b chorych na mukowiscydoze odbyly
sie w Szpitalu Dzieciecym w Gdarisku, ich organizatorem
byt PTWM oddzial Gdarisk. Takze PTWM oddzial Gdansk
zorganizowat kampanie edukacyjno-spoteczna w srodkach
komunikacji miejskiej w Tréjmiescie. W Goérnoslaskim Cen-
trum Zdrowia Dziecka w Katowicach odbylo si¢ spotkanie
rodzicéw dzieci chorujacych na mukowiscydoze.

W Dziekanowie Lesnym odbyt si¢ koncert ,Zakochany
Chopin” zorganizowany przez Polskie Towarzystwo Walki
z Mukowiscydoza.

Ogolnopolski Tydzien mukowiscydozy patronatem
honorowym objat réwniez PFRON. W jego wojewdédzkich

i3 krakow.pl mama:Du.pl

poradnikzdrowie  Mgo.pl
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oddziatach na terenie cale-
go kraju, prowadzone byly
akcje informacyjne, z wyko-
rzystaniem materialéw OTM.

W kampanie OTM wia-
czyli sie z duzym zaangazo-
waniem rodzice podopiecznych Fundacji MATIO, inicjujac
lub organizujac eventy polaczone z kampania edukacyjna,
lub wiaczajac sie¢ w przeprowadzenie akcji edukacyjnych
w szkotlach i przedszkolach.

Zwienczeniem dzialari Ogélnopolskiego Tygodnia Mu-
kowiscydozy byly bale charytatywne, z ktérych dochod
zostal przekazany na rzecz chorych na mukowiscydoze.
Organizatorami bali byly: Fundacja ,Podaruj Oddech”
w Sosnowcu, Fundacja MUKOHELP w Jarostawiu i Fun-
dacja MATIO w Krakowie.

Wszystkie te zasygnalizowane wydarzenia, nie mogtyby
sie¢ odby¢ bez udziatu i pomocy wielu 0oséb zaangazowa-
nych w zycie Fundagcji. W tym miejscu chcielibysmy wiec
podziekowac rodzicom dzieci chorych na mukowiscydo-
ze za ogromny wkiad w rozpowszechnianie informacji
o OTM, a takze inicjowanie, koordynacje lub przeprowa-
dzenie wielu akgji szerzacych wiedze o mukowiscydozie

w trakcie OTM. Dziekujemy
dyrektorom oraz ogromnej
liczbie nauczycieli szkot
i przedszkoli, za przepro-
wadzenie na terenie swoich
placowek kampanii eduka-
cyjnej ,Mukowiscydoza —a co Ty wiesz o chorobie?”. Dzie-
kujemy wszystkim instytucjom, ktére wigczyly sie w nasza
kampanie. Dziekujemy lekarzom i innym specjalistom stuz-
by zdrowia, ktérzy profesjonalnie wsparli nasza kampanie,
lub czynnie uczestniczyli w dziataniach na rzecz chorych
na mukowiscydoze zorganizowanych w ramach OTM.
Slowa podziekowan kierujemy do mediéw za rzeczowe
podejscie, zrozumienie idei kampanii i zainteresowanie
nig szerokiej grupy odbiorcéw. Specjalne podziekowanie
kierujemy do wolontariuszy i studentéw, ktérych pomoc
jest nieoceniona i na ktérych zawsze mozemy liczy¢.

Dziekujemy réwniez sponsorom, dzigeki nim mogliSmy
jeszcze lepiej przygotowac nasze dzialania.

Dzigkujemy wszystkim, ktérych nie wyliczylismy, a kto-
rzy razem z nami podejmowali dziatania Ogélnopolskiego
Tygodnia Mukowiscydozy — mamy nadzieje na wspétprace
w kolejnych kampaniach OTM.
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MUKODIETA

Pora na kanapki

Wielkimi krokami nadchodzi wiosna, a to czas na eksperymenty i nowosci. Sprobujmy poprobowac czegos no-
wego w naszym codziennym menu. Proponujemy Wam pasty na kanapki, propozyciji jest tyle, ze pewnie kazdy
znajdzie cos$ dla siebie.

pasta do kanapek przygotowanie
marchewkowo-dyniowa — dynia hokkaido mrozona ok. 500 g Dynie hokkaido oczyszczamy z pestek i pieczemy ze skorka
- @SSyl - marchew 2 szt w 200°C do migkkosci. Marchew z pietruszkg gotujemy
S — pietruszka 1 szt (mozna wykorzysta¢ wywar do bulionu). Warzywa blendujemy
= —olej Iniany 10 ml z dodatkiem pozostatych sktadnikow, doprawiamy.
— serek mascarpone 200 g
-6l
— pieprz
— wg preferencji: gatka muszkatotowa, imbir, curry
— twarozek ttusty 200 g Ulubione ziota drobno siekamy po uprzednim umyciu. Pozostate
— szczypiorek/koperek/natka pietruszki sktadniki taczymy ze sobg rozdrabniajac jednoczesnie,
— olej Iniany 10 ml dodajemy ziofa i przyprawy.

— kietki lucerny

— serek mascarpone 200 g

— jogurt naturalny grecki 200 g
—sol

— pieprz




nutella

—banan 1 szt

— ryz biaty gotowany — '/, szklanki
—awokado (dojrzate) 1 szt

— olej Iniany 10 ml

— kakao 4 tyzki

— daktyle 50 g

— orzechy laskowe 30 g

Banana obieramy, blendujemy z awokado, ostudzonym
ryzem i olejem. Orzechy mielimy na make. Daktyle zalewamy
wrzatkiem i odstawiamy, aby zmiekt y i napeczniaty. Do masy
z bananem dodajemy kakao, daktyle i orzechy, blendujemy
na jednorodng paste. Jesli jest zbyt gesta dodajemy wody

z moczenia daktyli. Idealne do nalesnikow.

serowa "
z serem feta B

—twarozek tlusty 200 g
—serfeta 125 g

— olej Iniany 20 ml

— suszone pomidory w oliwie
— pestki dyni 2 tyzki

— serek mascarpone 200 g

— jogurt naturalny grecki 100 g
—sol

— pieprz biaty

— natka pietruszki

Pomidory bardzo drobno siekamy. Pestki dyni prazymy

i mielimy na make. Rozdrabniamy sery (w temp. pokojowej),
taczymy ze sobg oraz z jogurtem i ucieramy na paste,
dodajemy pomidory, pestki i doprawiamy.

— bazylia 2 x doniczka
— natka pietruszki 2 peczki

', | — szpinak baby — gars¢
* | - oliwa z oliwek 150 ml

— orzechy wtoskie 50 g

| - sok z cytryny — do smaku z ok. 1 szt

—miod — do smaku
— 506l — do smaku

Wszystkie ziota myjemy, osuszamy i bez fodyg umieszczamy
w wysokim naczyniu, dodajemy pozostate skfadniki

i blendujemy na gtadkg pastg dodajac w razie potrzeby wigcej
oliwy, doprawiamy wg smaku. Swietne réwniez jako sos do
makaronu, czy kaszy.

pesto rosso

— bazylia wg uznania kilka listkdw

— pomidory suszone w oleju rzepakowym lub oliwie
razem z olejem 300 g

- oliwa z oliwek extra virgine 50 ml

— orzechy nerkowca 50 g

—sok z cytryny — do smaku z ok. 1 szt

— 50l — do smaku

Wszystkie skfadniki blendujemy na gtadka paste, w razie
potrzeby dodajemy oliwe z oliwek. Swietne réwniez jako sos do
makaronu, czy kaszy.

marchewkowo-batatowa
pierniczkowa

—marchew 200 ¢

— bataty 200 g

—miod 2 tyzki

— $mietanka kokosowa 200 ml (biafa czg$¢ mleka
kokosowego)

— przyprawa do piernika 1 tyzeczka

Bataty obieramy i pieczemy w 200°C do migkko$ci. Marchew
gotujemy. Warzywa blendujemy z dodatkiem pozostatych
sktadnikow, doprawiamy.

buraczana

— gotowane buraki 300 g

— serek mascarpone 200 g
— ser twarogowy kozi 100 g
— natka pietruszki

—sol

— olej Iniany 10 ml

Buraki blendujemy z olejem i przyprawami, faczymy
z pozostatymi sktadnikami na jednolita paste. Doprawiamy do
smaku.

MATIO 1/2020
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serowa z orzechami i jabikiem

—twarozek tlusty 100 g

— ser ricotta 200 g

— olej Iniany 10 ml

— pieczone jabtko 150 g

— orzechy woskie 50 g

- cynamon

— jogurt naturalny grecki150 g
- sdl

— pieprz biaty

Orzechy mielimy na make. Rozdrabniamy sery (w temp.
pokojowej) i faczymy ze sobg oraz z jogurtem i ucieramy na
paste, dodajemy jabtko, orzechy i doprawiamy.

tapenada

Y

— oliwki (dowolny rodzaj) 500 g
— kapary -2 tyzki

— czosnek — 2 zagbki

— natka pietruszki

— anchois — 2 fileciki

— oliwa 50 ml

— pestki dyni 2 tyzki

— pieprz do smaku

Wszystkie sktadniki blendujemy na gtadka paste, w razie
potrzeby dodajemy oliwe z oliwek

s T -

hummus klasyczny

— cieciorka sucha 250 g/gotowana 2 puszki

— tahini ok. 80 g tj. 6 tyzek

— czosnek 2 zabki

—so0k z 1-2 cytryn lub limonek

— kumin wg preferencji

— oliwa lub olej sezamowy — 3-4 tyzki

— czarny sezam/natka pietruszki/sumak — dekoracja
—sol

— pieprz

Cieciorke moczymy 12 godzin z dodatkiem sody. Piuczemy
2 razy, gotujemy do migkkosci bez sody i bez soli, 0sagczamy
(czgs$¢ wody zostawiamy do humusu). Cieciorke z puszki
o0saczamy i zostawiamy cze$¢ wody. Cieciorke z pozostatymi
sktadnikami blendujemy na gtadka mase, dodajemy wode do
momentu uzyskania pozadanej konsystencji.

hummus z suszonymi
pomidorami

— humus klasyczny — bez kuminu

— suszone pomidory w oleju rzepakowym
lub oliwie — ok 10 szt

— $wieza bazylia — wg preferencii

Wszystkie sktadniki blendujemy na gtadka paste, w razie
potrzeby dodajemy oliwe z pomidorow.

hummus z pieczong papryka

— humus klasyczny — bez kuminu

— czerwona i Z6tta papryka po 1 szt.
— oliwa z oliwek 10 ml

— natka pietruszki

% — tymianek

Papryke skrapiamy oliwg, posypujemy tymiankiem i grillujemy
lub pieczemy. Mozna zdjac skorke ( po upieczeniu wktadamy
goraca papryke do worka foliowego, po ostygnieciu wyciggamy
i zdejmujemy skorke), ale nie jest to niezbgdne. Wszystkie
sktadniki blendujemy na gtadka paste, w razie potrzeby
dodajemy oliwe.

— humus klasyczny — bez kuminu
— szpinak baby — 2 garsci

— natka pietruszki

— gatka muszkatofowa

Wszystkie sktadniki blendujemy na gtadka paste, w razie
potrzeby dodajemy oliwg.




| — humus klasyczny — bez kuminu
| — bakfazan 1-2 szt

— natka pietruszki

— tymianek, rozmaryn

—oliwa

hummus z pieczonym
baktazanem

Baktazana kroimy w plastry, solimy, osaczamy, nacieramy
oliwg, posypujemy tymiankiem/ rozmarynem i grillujemy

lub pieczemy, az zacznie sie rozpadac. Wszystkie sktadniki
blendujemy na gtadka paste, w razie potrzeby dodajemy oliwe.

— bakfazan 3 szt

— czosnek 2 zabki

— kumin/curry/papryka stodka
—oliwa 3-4 tyzki

— prazony sezam i natka pietruszki
— s0l, pieprz

pasta z baktazana

Bakfazana kroimy w plastry, solimy, osaczamy, nacieramy
oliwg, posypujemy przyprawami rozmarynem i grillujemy

lub pieczemy, az zacznie si¢ rozpadac. Wszystkie sktadniki
blendujemy na gtadka paste, w razie potrzeby dodajemy oliwe.

EKO-ROZRYWKA

Propozycje przygotowata: Patrycja Klysz

Ekologiczne sprzatanie

W naszym kolejnym numerze Eko-rozrywki chcieliby-
sSmy nawiazac do tematu sprzatania, a doktadniej — ekolo-
gicznego sprzatania i wykorzystania przy tym skladnikow
i produktow, ktére z cala pewnoscia kazdy z nas ma
w swoim domu. Ekologiczny styl Zycia, to réwniez sposob
w jaki dbamy o sw¢j dom, jakich produktéw uzywamy
w trakcie jego sprzatania. Srodki jakich uzywamy do sprza-
tania maja ogromny wplyw rowniez na nasze zdrowie,
dlatego warto przyjrzec sie temu, co dokladnie kupujemy.

Przed nami czas Swigt Wielkanocy, a co za tym idzie,
czas przedswiatecznych porzadkéw. ChcielibysSmy tym
artykulem zachecic Paristwa do rozpoczecia swojej przy-
gody z ekologicznymi Srodkami do sprzatania domu
i wszystkich powierzchni uzytkowych. Chcemy réwniez
przedstawic¢ Panstwu korzysci finansowe, ptynace dzigki

wykorzystywaniu niewielkiej ilosci produktéw do sprzata-
nia, jak i wyjasnic, dlaczego uzywanie wielu detergentéw,
niekorzystnie wplywa na nasze zdrowie.

Od wielu lat nasze mamy i babcie wykorzystywa-
ty m.in. takie produkty jak ocet, soda oczyszczona
i cytryna do sprzatania domu. W sklepach nie bylo tak
duzego wyboru produktéw do sprzatania, jakie mamy
dzisiaj. Niestety majac na uwadze skiad srodkéw do
czyszczenia, ktore oferuje nam niezliczona ilos¢ produ-
centéw, pozostaje wiele do zyczenia. Z cala pewnoscia
wiekszos¢ srodkow czystosci jest wyjatkowo skuteczna
w usuwaniu brudu, niemniej zawieraja one ogromna
ilos¢ detergentow, co w konsekwencji szkodzi naszemu
zdrowiu i prowadzi do nieodwracalnych zmiany w sro-
dowisku naturalnym.
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falo01qpo nyueq eyp y3urapo
Oczywiscie, obecnie na rynku znajdziemy rowniez wiele
ekologicznych produktow, ktérych producenci zapewniaja,

7ze w sklad tych produktéw wchodzg bezpieczne srodki,
niezawierajace parabendéw czy substancji ropopochodnych.
Te produkty sa w wigkszosSci biodegradowalne, przyjazne

dla alergikéw i nietoksyczne. Zachecamy Panstwa do
sprawdzenia oferty tychze produktéw. Niemniej jednak
chcielibysmy przedstawic¢ Panstwu zalety uzywania tych
produktow, ktére zostaly juz wyzej wymienione, a mia-
nowicie: ocet, soda oczyszczona i cytryna.

Ocet

Zaleta octu jest to, ze jest niestychanie tani, jak i to,

kwota

opfata
podpis

ze jest bezpieczny dla naszego zdrowia i Srodowiska.

Kluczowa informacja jest ta, ze jest on bardzo skuteczny
w walce z wszelakimi mikroorganizmami. Jego moc wzra-

waluta

sta wraz z temperatura, dlatego warto stosowac cieply ocet
zwlaszcza do sprzatania (Zrédlo: https://zielonyzagonek.
pl/ocet-do-sprzatania-ekosprzatanie/). Ocet nie podraznia
oczu, nie podraznia skoéry i nie jest szkodliwy dla naszego
otoczenia. Butelka octu kosztuje okoto 3-5 zt.

7
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Kto otrzymuje nasze pismo?

1. Chorzy i ich rodziny, ktorzy wyrazili zgode
na umieszczenie ich nazwisk w bazie danych
fundacji. Jesli chcesz otrzymywac nasze pismo,
przeslij pod adresem fundacji (Fundacja MATIO,
30-507 Krakow, ul. Celna 6) nastepujace dane:
imie i nazwisko chorego, date urodzenia, miejsce
zamieszkania oraz imie, nazwisko i adres osoby,
do ktérej bedzie przesylany magazyn MATIO
(przestane informacje sa objete prawem o ochronie
danych osobowych — pozostana do wyltacznej
dyspozycji fundacji).

2. Pediatrzy — prenumeratorzy MEDYCY-

NY PRAKTYCZNE]J. Pediatréw prosimy

o przekazanie czasopisma pacjentom lub
wystawienie w miejscu ogdlnie dostepnym
— wg wlasnego uznania.

3. Instytucje zajmujace si¢ osobami
niepelnosprawnymi, organizacje
pozarzadowe, wolontariusze i darczyficy
otrzymuja bezplatnie aktualny numer.

Wplaty na rzecz fundacji prosimy dokonywac na
konto: Fundacja Pomocy Rodzinom i Chorym
na Mukowiscydoze — ,MATIO”, 30-507 Krakow,
ul. Celna 6, BGZ BNP Paribas Polska o/Krakéw,
Nr: 86 1600 1013 0002 0011 6035 0001

Oto przykladowe zastosowanie octu w sprzataniu:

sprawdza sie jako Srodek dezynfekujacy, szczegolnie

wnetrza lodéwki, desek do krojenia i blatu kuchennego

(wcezesniej nalezy sprawdzi¢ dzialanie w niewidocznym

miejscu — nie kazdy rodzaj blatu bedzie tolerowat ocet),

skutecznie usuwa plesd,

I usuwa nieprzyjemne zapachy ze sprzetéw (np. lodéwki)
i pomieszczen — wystarczy pozostawi¢ w nich pojemnik
z odrobing octu,

I radzi sobie z osadem z kamienia i wody na grzalce
czajnika elektrycznego — wlej do niego jedna szklanke
octu i wody, zagotuj roztwor i pozostaw na kilkanascie
godzin, dzigki temu czajnik bedzie nie tylko czystszy,
ale podczas gotowania pochlonie mniej energii,

I czysci kuchenke mikrofalowa — roztwor z 1 szklanki
wody i octu gotuj przez 5 minut w najwyzszej tempe-
raturze, nastepnie przetrzyj nim kuchenke,

I nadaje potysk podczas mycia okien, luster i innych
szklanych powierzchni, a takze elementéw z mosiadzu
i miedzi,

I roztwér z woda w stosunku 1:1 czysci buty z plam

soli, ktére powstaja w kontakcie ze Sniegiem (Zrédto:

https://dziecisawazne.pl/dom-bez-chemii-cz-2-ocet-w-

-sprzataniu-i-gotowaniu/).

Soda oczyszczona

Soda oczyszczona jest przede wszystkim bezzapachowa.
Soda oczyszczona, to inaczej wodoroweglan sodu, zwany
takze bikarbonatem.

Wystepuje naturalnie w zlozach mineralnych, w osa-
dach waod stodkich i w wodach gruntowych. Ma migkka
krystaliczna strukture czasteczkowa, co czyni ja lekko
Zraca, a zatem substancja czyszczaca. Jej krysztatki roz-
puszczaja sie w wodzie, przez co nie uszkadza czyszczo-
nych powierzchni 3 (Zrédto: https://martabrzoza.pl/rak/
soda-oczyszczona-leczy-nie-tylko-nowotwory/). Koszt 1
opakowania sody wynosi, mniej wiecej, 1,5-3 zl. Warto
jednak kupic¢ sode, w wigkszych ilosciach, poniewaz jest
to bardziej oplacalne. Jezeli w zwyklym sklepie nie kupicie
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Panistwo sody np. w kilogramowych opakowaniach, to
mozna zakupic ja online.

T el

Zrédlo: https://pixabay.com/pl/photos/sody-oczyszczonej-pole-white-768 950/

Przykladowe zastosowanie sody oczyszczonej:

I aby odswiezy¢ szmatki, ktérych na co dzien uzywamy
do m.in. wycierania kurzu, mebli, fazienki itp., nalezy
do miski z woda wlozy¢ kilka szmatek i jedna szklanke
sody, potem nalezy wla¢ do miski goraca wode (tak,
aby woda przykryla wszystkie szmatki), nastepnie
pozostawi¢ taki roztwér na noc, a rano wyla¢ wode,
optuka¢ szmatki wodg i wysuszy¢,

I do umycia kabiny prysznicowej nalezy przygotowad
roztwor zawierajacy pot szklanki sody oczyszczonej i 1
szklanke wody, dokladnie wymieszac¢ sode, aby roz-
puscita si¢ w wodzie, nastepnie przela¢ przygotowany
plyn do pojemnika ze spryskiwaczem i umyc¢ kabine.

Cytryna

Cytryna posiada niezwykle wlasciwosci i zastosowanie
w sprzataniu domu. Poza jej walorami smakowymi, cytryna
ma réwniez wlasciwosci odkazajace, wybielajace i anty-
bakteryjne. Koszt cytryny jest uzalezniony od m.in. pory
roku, w jakiej ja kupujemy. Niemniej srednio kosztuje
okoto 8-10 zt za kg.

Zrédo: https://pixabay.com/pl/photos/pralnia-umy%C4%87-czyszczenie-
0dzie%C5%BC-4017610/

Przykladowe zastosowanie cytryny w sprzataniu:

I pozostawiona cytryna w lodéwce pochlonie nieprzy-
jemne zapachy; po wyciagnieciu wszystkich produktow
z lodowki nalezy wla¢ do wody 1 szklanke soku z cy-
tryny i wytrze¢ wnetrze lodéwki miekka szmatka,

I brudng deske do krojenia warzyw, pieczywa czy mie-
sa, nalezy natrze¢ poléwka cytryny, a nastepnie po 20
minutach sptukujemy deske pod ciepla woda,

I jezeli chcemy, aby drewniane meble zachowaty pigkny
kolor, to wystarczy do butelki ze spryskiwaczem wla¢
1 szklanke soku z cytryny i 1 szklanke oliwy, dokladnie
wymieszac i tak przygotowanym roztworem spryskac
meble i wytrze¢ delikatng szmatka, czy tez recznikiem

papierowym.

Mamy nadzieje, ze ten artykul zacheci Panstwa do
sprawdzenia w swoich domach, zastosowania domowych
srodk6éw czyszezacych. Jak zawsze, zachecamy do podzie-
lenia si¢ z nami uwagami, na temat Panistwa doswiadczen
w wykorzystaniu domowych srodkéw do sprzatania, jak
réwniez do przysylania do nas zdje¢ przedstawiajacych
Wasze dziatania. Wszystkim rozpoczynajacym dopiero ta
przygode zyczymy powodzenia!

Katarzyna Chryczyk
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