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StOWEM WSTEPU

Chorzy z mukowiscydozg, podobnie jak wszyscy inni ludzie
na catym $wiecie, niezaleznie od wieku, ptci czy stanu zdrowia, na
swojej drodze zycia majg kontakt z wszechobecnymi drobnoustro-
jami.

Faktem jest, ze wiekszos¢ osdb tapie réoznego rodzaju infek-
cje. Dotyczy to zwtaszcza dzieci i mtodziezy. Chordb wieku dziecie-
cego nie uda nam sie unikngé, nawet izolujgc dziecko w super ste-
rylnym domu. Dlatego préba stworzenia ,laboratoryjnych warun-
kow” nie ma wiekszego sensu. Nie unikniemy kontaktu z drobnou-
strojami.

Ale faktem jest, ze mozna prébowac ograniczaé przenosze-
nie i rozwoéj chorobotwodrczych bakterii, wiruséw i grzybéw w na-
szym domu.

Faktem jest tez, ze o higiene w domu chorego na mukowi-
scydoze trzeba dbaé. Zaniechanie porzadkéw, brak higieny moze
prowadzi¢ do rozwoju chorobotwdrczych bakterii, wiruséw
i grzybow (np. plesni).

Nie opracowano konkretnych zalecen dotyczgcych utrzy-
mania witasciwego rezimu sanitarnego w domu osoby chorej na
mukowiscydoze. Nie ma badan, ktére potwierdzatyby skutecznos¢
jakis metod utrzymywania czystosci w odniesieniu do pomiesz-
czen, w ktdrych przebywa osoba z mukowiscydozg. Dlatego zaleca
sie przestrzeganie ogdlnych zasad dotyczacych higieny w domu.

7



PO PIERWSZE Z UMIAREM, BEZ PRZESADY

Przesadne utrzymywanie czystosci moze obcigza¢ psychicz-
nie, a nadmiar chemikaliéw pochodzacych ze srodkéw czystosci,
moze by¢ szkodliwy dla domownikdéw, takze dla osoby chorej na
mukowiscydoze.

Drobnoustroje sg wszedzie i tonami srodkéw dezynfekuja-
cych i tak nie usuniemy wszystkich. Dlatego trzeba zachowa¢ roz-
sgdek i umiar. Ale niektére drobnoustroje sg niebezpieczne i nie
powinnismy im utatwiaé zasiedlania naszego domu.

Jednym z gtédwnych celéw leczenia mukowiscydozy jest
unikniecie chronicznej kolonizacji niektérymi patogennymi (choro-
botwdrczymi) bakteriami. Mowa tu miedzy innymi o pateczkach
ropy btekitnej Pseudomonas aeruginosa, ktére lubig zasiedla¢ wil-
gotne miejsca w naszych domowych kuchniach i tazienkach.



KUCHNIA

To w poblizu zlewu, na roboczych blatach i na zmywakach
do naczyn osiada w kuchni najwiecej bakterii. Biorg sie m.in.
z ziemi (w ktoérej rosty warzywa), surowego miesa i jajek. Przyno-
simy je réwniez na wtasnych dtoniach po wizycie w tazience czy
miejscach publicznych (dlatego tak wazna jest higiena rak).

Wiele patogendw ma budowe, ktdra sprzyja przyczepianiu
sie do powierzchni w kuchni. Bardzo lubig plastikowe i drewniane
deski do krojenia, dlatego nie jest najlepszym pomystem uzywanie
ich do krojenia surowego miesa. Lubig tez ggbki i wszelkiego ro-
dzaju wielokrotnego uzytku zmywaki, Sciereczki itp.

Jak utrudnié zycie bakteriom w kuchni?

e gabkiizmywaki zmienia¢ czesto, nie uzywac ich nigdy dtuzej
niz dwa tygodnie (w domu oséb z mukowiscydozg zaleca sie
jeszcze czestsze wymienianie zmywakow lub nawet catko-
witg rezygnacje z ggbek i zmywakoéw),

e uzywac innej deski do krojenia warzyw, innej do surowego
miesa, innej do pieczywa, wedlin i seréw,

e uzywad osobnego noza do krojenia surowego miesa,

e nie kroi¢ tym samym nozem warzyw i pieczywa czy wedlin,

e surowe jajka przed uzyciem sparzy¢ przez 10 sekund goraca
woda,

e czesto my¢ rece detergentem, zwtaszcza po krojeniu suro-
wego miesa, dotykaniu surowych jaj, obieraniu surowych
warzyw,



e nie uzywac tego samego zmywaka czy Sciereczki do wycie-
rania blatu i mycia przedmiotdéw takich, jak talerze, sztucce,
kubki, szklanki

e deski, na ktérych kroimy surowe mieso i surowe warzywa,
sparzy¢ po wymyciu gorgcg woda.

ZMYWARKA DO NACZYN

Powoli zmywarka staje
sie niemal standardem w wypo-
sazeniu naszych domoéw. Czesto
w grupach dyskusyjnych, na fo-
rach pojawia sie pytanie, czy
jest bezpieczna dla oséb cho-
rych na mukowiscydoze? TAK.

Jednak niezaleznie od
poniesionych  wydatkéw na
zmywarke zawsze konieczne
jest zachowanie czystosci urza-
dzenia. We wszystkich urzadze-
niach gospodarstwa domowego
moga rozwija¢ sie réine drob-
noustroje: bakterie, grzyby. Podobnie jest ze zmywarkami. Bada-
nie tureckich naukowcéw, opublikowane w Medical Mycology, su-
geruje, ze ok. 62% zmywarek jest skolonizowanych przez mikro-
skopijne grzyby, przede wszystkim z gatunkédw Exophilia,
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Rhodotorula i Candida parapsilosis. Podobne wyniki badan ogtosili
tez naukowcy Stowenii, Chin oraz Holandii. Grzyby ukrywaty sie w
uszczelkach zmywarek, Swietnie radzac sobie z wysoka tempera-
turg, nawet do 80 stopni C. Te same grzyby zasiedlajg tez podobne
miejsca w naszych pralkach!

Jak dba¢ o zmywarke, eliminowa¢ grzyby i bakterie?

e (Czyszczenie. Przynajmniej raz w miesigcu czysci¢ uszczelki,
wewnetrzng strone drzwiczek, wszelkie zakamarki w tym
komore na kostki czyszczace.

e Pusty przebieg. Raz w miesigcu robi¢ mycie na pusto, bez
naczyn, ale z uzyciem detergentédw lub specjalnych pty-
néw/tabletek do czyszczenia zmywarek.

e Odkamienianie. Raz na pét roku lub nawet czesciej zrobic
odkamienianie zmywarki z uzyciem odkamieniacza.

e Suszenie. Po zakonczeniu zmywania uchyla¢ drzwiczki (po-
zwoli to odparowac wilgoci).
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ZWYKLA SUSZARKA NA NACZYNIA, OCIEKACZ

Czesto niedostrze-
ganym zagrozeniem w mu-
kowiscydozie jest zwykta
suszarka na naczynia. Na
jej powierzchni bardzo
szybko rozwijajg sie kolo-
nie bakterii i grzybow.

Przynajmniej raz w tygodniu trzeba suszarke umy¢ z uzy-
ciem detergentu, a raz w miesigcu z uzyciem mocniejszego prepa-
ratu na bazie np. chloru. Do czyszczenia mozna tez uzywac specja-
listycznych ptynéw antybakteryjnych. Odradzamy ocet jako jedyny
Srodek czyszczgcy — usuwa kamien, ale nie zabija wszystkich zaraz-
kow i grzybow.

KUCHENKA MIKROFALOWA

Kuchenka mikrofalowa nie stanowi zagrozenia dla chorych
na mukowiscydoze o ile dbamy o jej czysto$é. Wystarczy na bie-
z3co usuwac z niej resztki jedzenia.
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LtAZIENKA

Nalezy regularnie czysci¢ umywalki, wanny oraz brodziki
i kabiny prysznicowe w tazience. Regularnie, czyli przynajmniej co
kilka dni.

Raz w tygodniu warto uzyc¢ srodka na bazie chloru (wybiela-
cza) do dezynfekcji odptywdédw w umywalce, wannie i brodziku (to
tam najczesciej rozwijajg sie bakterie Pseudomonas aeruginosa).
Jezeli nie mozemy z réznych wzgledéw uzywac srodkéw na bazie
chloru, warto wybraé srodek czyszczacy, ktéry eliminuje bakterie
(w sklepach z chemig gospodarczg jest spory wybdr tego typu srod-
kow).

Nie wolno zapomina¢ podczas porzadkdw o stu-
chawce/raczce prysznicowej (w miejscu wylotu wody powstaje
osad bogaty w bakterie), ktdra warto przynajmniej raz w miesigcu
usungc¢ preparatem na bazie chloru badz kwasu.

Toalety nalezy przeptukiwac po kazdym uzyciu (zapominajg
o tym dzieci), a $Srodki do czyszczenia toalet stosowac co kilka dni.
Oprécz  srodka na bazie chloru (przynajmniej 2 razy
w tygodniu), warto raz w miesigcu uzy¢ srodka na bazie kwasu fos-
forowego lub innego mocnego kwasu, ktéry rozpusci osady (takie
srodki majg zwykle oznaczenie, ze sg bez chloru). Nalezy pamietac,
ze osad jest potencjalnym miejscem rozwoju niebezpiecznych bak-
terii. Dlatego trzeba go usuwac. Dobra praktyka jest zamykanie
klapy przed sptukaniem wody (zapobiega to rozpryskiwaniu wody
i unoszeniu w powietrze zanieczyszczen z toalety).
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Raz w tygodniu wypada umy¢ podtoge, a raz w miesigcu
przetrze¢, umy¢ ptytki.

Ptuca chorego na mukowiscydoze sg wyjatkowo wrazliwe

nie tylko na bakterie, ale tez na grzyby. Dlatego warto zwrécic
uwage czy grzyby nie rozwijajg sie na scianach (zwtaszcza w katach)
oraz na fugach nad wanng, brodzikiem oraz na silikonowych
uszczelnieniach.
O ile to mozliwe ze wzgleddéw finansowych, warto zainwestowacé
w specjalng farbe do tazienek (ze $rodkiem grzybobdjczym) oraz
wydajng wentylacje (np. elektryczny wentylator w przewodzie
wentylacyjnym, uruchamiany automatycznie po wzroscie wilgot-
nosci).

SPLUCZKA TOALETOWA

Dostep do
sptuczki jest cze-
sto skompliko-
wany, wymaga
rozmontowania
dodatkowych
mocowan lub
przycisku spusto-
wego. Z tej przyczyny czesto sptuczka jest zaniedbywana przy
sprzataniu tazienki. To btad, bo w zbiorniku sptuczki panujg idealne
warunki do rozwoju chorobotwdrczych bakterii i grzybéw, w tym
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pateczkach ropy btekitnej Pseudomonas aeruginosa. Podczas sptu-
kiwania wody (zwtaszcza przy otwartej klapie) moze tworzy¢ sie
aerozol wodny roznoszony w powietrzu, ktéry nastepnie wdy-
chany jest przez chorego prosto do ptuc.

Jak dba¢ o higiene zbiornika sptuczki?

Przynajmniej raz w miesigcu powinno sie rozmontowacé
zbiornik sptuczki (zwykle gérng klape, przykrycie zbiornika) i z uzy-
ciem gabki i sSrodka na bazie chloru umy¢ wewnetrzng powierzch-
nie zbiornika i mechanizmu sptuczki.

ANTYBAKTERYJNE MYDtO DO RAK, ANTYBAKTE-
RYJNE MYDtO LUB ZEL POD PRYSZNIC?

W przypadku mydta do ragk, mozna uzywaé wersji ,,antybak-
teryjnej” w zelu. W przypadku mydta czy zelu pod prysznic, uzywa-
nie wers;ji ,,antybakteryjnej” nie wydaje sie koniecznoscis.

Kazde mydto w przypadku prawidtowego stosowania wy-
kazuje dziatanie antybakteryjne i antywirusowe. Mycie dfoni my-
dtem usuwa ze skéry réwniez koronawirusa.

RECZNIKI

Regularnie zmieniaj reczniki. Nie pozwalaj, aby ciaggle byty
mokre. Na niedosuszonych recznikach rozwijajg sie drobnoustroje.
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SZCZOTECZKI DO ZEBOW

Pamietaj o wymianie szczoteczek do zebdéw (sugeruje sie
wymiane co 2-3 miesigce, a od czasu do czasu mozna szczoteczki
wyparzy¢ we wrzatku).

ZABAWKI DO KAPIELI

Pamietaj, ze niektore zabawki do kapieli moga by¢ poten-
cjalnym Zréodtem niebezpiecznych bakterii. Mowa tu miedzy in-
nymi o gumowych kaczuszkach i innych zabawkach, ktére trudno
wysuszy¢ po zabawie. We wnetrzu takich zabawek istnieje sprzy-
jajgce srodowisko dla rozwoju drobnoustrojow.

EKOLOGICZNE SRODKI CZYSZCZACE?

W przypadku porzadkéw w domu osoby chorej na mukowi-
scydoze, z duzg dozg rozsadku nalezy podejs¢ do tematu ekologicz-
nych Srodkéw czyszczgcych na bazie naturalnych sktadnikéw.

Niebezpieczne w mukowiscydozie drobnoustroje sg wyjat-
kowo odporne na niekorzystne warunki srodowiskowe, w tym na
wiele preparatow. Dlatego przed zastosowaniem tego typu ,natu-
ralnych srodkéw”, warto sprawdzi¢ na etykiecie, czy rzeczywiscie
eliminujg bakterie, wirusy i grzyby. Mitem jest antybakteryjna
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skutecznos¢ octu czy kwasku cytrynowego (badz soku z cytryny) w
stosunku do bakterii Pseudomonas aeruginosa (ocet stosuje sie
pomocniczo do wyparzania, w ktdrym petni role rozpuszczalnika
osadéw, zmiekczacza wody).
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MASZ PYTANIA, WATPLIWOSCI?

Serdecznie zapraszamy do zadawania pytan i dyskusji na
naszej grupie wsparcia dla chorych na mukowiscydoze i ich opie-
kunéw, rodzicéw pod adresem:

facebook.com/groups/mukowiscydoza/
Zachecamy tez do lektury materiatéw i artykutéw w naszym

portalu Oddech Zycia pod adresem: oddechzycia.pl

Fundacja Oddech Zycia
ul. Zamknieta 10 lok. 1.5
30-554 Krakdéw
fundacja@oddechzycia.pl

tel.: +48 578632026
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