EUROPEAN TISSUE SYMPOSIUM

Higiena a czystosc¢:
Sedno sprawy

Dlaczego dezorientacja w spoteczenistwie co do réznicy
miedzy dwiema powyZzszymi kwestiami mogtaby
spowodowac szkody, zwtaszcza w czasie pandemii
COVID-19,i co' powinnismy z tym zrobic?

Nadejscie najgrozniejszej pandemii,
jaka widziat Swiat w tym stuleciu,
wigze sie ze wzrostem swiadomosci
w zakresie higieny i czystosci.

W telewizji, w internecie oraz

w zrodtach drukowanych eksperci
zachecajg nas do noszenia maseczek,
mycia rak, unikania dotykania oczu,
nosa i ust, a takze zattoczonych
miejsc.

Ale co to witasciwie oznacza
w kontekscie kontrolowania wirusa
wywotujgcego COVID-197?

Wszystkie te kroki bez watpienia
odgrywaja istotna role

w zahamowaniu rozprzestrzeniania
sie wirusa, ale nalezatoby rozwazy¢
cos ponadto.

Najpierw przyjrzyjmy sie znaczeniom
stéw ,czystosc¢” oraz ,higiena” w tym
kontekscie.

CzYSTOSC | HIGIENA: ROZNICA

Po wpisaniu w wyszukiwarke Google hasta:
,réznica pomiedzy czystoscig i higieng”
w jezyku angielskim zostanie wyswietlonych
18 min wynikow! Na szczycie listy znajduje
sie nastepujace wyjasnienie:

,Czystos¢ to, w wielu przypadkach, usuwa-
nie brudu, odpadéw lub niepozadanych rze-
czy z powierzchni przedmiotéw za pomoca
detergentéw i niezbednego sprzetu. Prak-
tyka higieny skupia sie na zapobieganiu
chorobom miedzy innymi przez zachowanie
czystosci.”

W zrédle — artykule zamieszczonym na
stronie open.edu — stwierdza sie dalej:
Jerminu czysto$¢ nie nalezy stosowac
zamiennie z terminem higiena”. Prawda jest
taka, ze wiele osdb jest zdezorientowanych
tymi pojeciami, w tym media, ktore czesto
uzywajg ich zamiennie, wedtug obszernych
badan przeprowadzonych przez Miedzyna-
rodowe Forum Naukowe ds. Higieny Domo-
wej [International Scientific Forum on
Home Hygiene] w 2018 r., ktére przyjrzato
sie artykutom opublikowanym w latach
1989-2017.

Rok 1989 jest kluczowa data, poniewaz
wtedy po raz pierwszy opublikowano tak
zwang hipoteze higieniczng. Sugerowata
ona, ze ,wzrost zachorowan na alergie
u dzieci wynikat z braku narazenia na infek-
cje w dziecinstwie, czesciowo ze wzgledu
na zmniejszanie sie liczebnosci rodziny — ale
takze z ,,poprawy udogodniert w gospodar-
stwie domowym i wyzszych standardow
czystosci osobistej”. Od tego czasu teoria
ta zostata obalona przez wielu ekspertow
w dziedzinie zdrowia, ale nadal ma wielu
zwolennikow, w tym, jak sie wydaje, przed-
stawicieli mediéw i ,ekspertow”, ktérych
cytuja. Eksperci w dziedzinie zdrowia jako

kluczowe wymieniajg raczej inne czyn-
niki przyczyniajgce sie do tego stanu rze-
czy, takie jak coraz czestszy wybor ciecia
cesarskiego zamiast naturalnego porodu,
karmienie butelkg zamiast piersig, mniej
interakgcji z rodzenstwem i mniej czasu spe-
dzanego na swiezym powietrzu. Zauwazajg
oni rowniez, ze zmiana diety i naduzywanie
antybiotykédw moze negatywnie wptynac
na nasza zdolnos¢ do utrzymania zdrowego
mikrobiomu.

Inne btedne przekonanie jest takie, ze
brud jest odpowiedzialny za brak higieny,
a jego eliminacja moze zapobiec infek-
cji. Problemem tej teorii jest zatozenie, ze
ludzkie zdrowie zalezy od wielu réznych
nieszkodliwych  gatunkéw  mikroorgani-
zmow, ludzkiego mikrobiomu. Uznajac
wszystkie mikroorganizmy za réwne, praw-
dopodobnie wptyniemy na rozprzestrze-
nianie sie COVID-19 poprzez zniszczenie
ich wszystkich, ale niesie to za sobg row-
niez potencjalne powazne skutki uboczne.
Na przyktad wyjatowienie zréznicowanego
biologicznie zestawu mikroorganizmow
w jelitach, ktore sg wazne dla funkcjonowa-
nia organizmu ludzkiego, moze prowadzi¢
do otytosci, cukrzycy, nietolerancji pokar-
mowej i nie tylko. Jednak nie oznacza to,
jak sugerujag niektére artykuty w mediach,
ze ludzie nie powinni my¢ rak lub powinni
pozwala¢ dzieciom jes¢ brudne rzeczy
w celu zwiekszenia liczby mikroorganizméw
jelitowych, ktére dostajg sie do ludzkiego




organizmu i wzmocnienia odpornosci. Kon-
cepcja ,zbyt czystego” nowoczesnego zycia
jest nieprawdziwa.

DAZAC DO HIGIENY

Artykut o Perspektywach Zdrowia Publicz-
nego, napisany przez Sally Bloomfield, prof.
hon. Londynskiej Szkoty Higieny i Medycyny
Tropikalnej [London School of Hygiene &
Tropical Medicine], traktuje higiene jako
ochrone przed infekcjami, zauwazajgc, ze
jest to istotna kwestia zdrowia publicz-
nego, ktdéra jest podwazana przez idee, ze
stalismy sie ,zbyt czysci” dla naszego wta-
snego dobra, wynikajacg z hipotezy higie-
nicznej z 1989 roku. Zwraca uwage na to,
ze ,ekspozycja na mikroorganizmy reguluje
system odpornosciowy tak, aby tolerowat
on, a nie atakowat takie rzeczy jak pytki,
ktore sg w rzeczywistosci nieszkodliwe, jesli
s3 pozostawione same sobie” W dalszej
czesci artykutu mozemy przeczytac:

,Podczas gdy interakcje patogen — cztowiek
powodujqg infekcje i mogq przyczyniac sie
do Smierci, szybki rozwdj nauki o mikro-
biomie pokazuje obecnie, Ze ekspozycja
na ,korzystne” mikroorganizmy poprzez
kontakt z naszym Srodowiskiem ludzkim,
zwierzecym i naturalnym jest niezbedna dla
zdrowia. Te mikroorganizmy zapewniajq
nam mozliwos¢ budowania zréznicowa-
nego mikrobiomu w jelitach, drogach odde-
chowych, na skérze i w innych czesciach
organizmu. Niepowodzenie w utrzymaniu
zréznicowanej mikrobioty na ciele i w orga-
nizmie cztowieka wigze sie z rosngcq liczbq
chordb, do ktdérych nalezq nie tylko aler-
gie (astma, egzema, katar sienny i alergie
pokarmowe), ale takze choroby autoimmu-
nologiczne (stwardnienie rozsiane, cukrzyca
typu 1 i nieswoiste zapalenie jelit). Zacho-
rowalnos¢ na powyzsze schorzenia bar-
dzo wzrosta, szczegolnie w ciggu ostatnich

50 lat. Brak zréznicowanego mikrobiomu
mozna potgczy¢ rowniez z innymi choro-
bami, takimi jak depresja czy otytosc.”

Nie oznacza to jednak ani doprowadze-
nia do skrajnosci, czyli ,jedzenia brudu”,
poniewaz jesteSmy zbyt czysci, ani dgzenia
do nadmiernej czystosci kosztem higieny
domowe;j.

UKIERUNKOWANA HIGIENA:
PODWALINY POD ZMIANY

Wedtug Miedzynarodowego Forum Nauko-
wego ds. Higieny Domowej ,Ukierunko-
wana higiena to podejscie do zarzadzania
ryzykiem w zakresie higieny w domu i zyciu
codziennym”. Celem jest skupienie naszych
praktyk w zakresie higieny w miejscach
i w czasie, gdy istnieje najwieksze praw-
dopodobienstwo  rozprzestrzeniania  sie
szkodliwych mikroorganizmdéw, a nie trak-
towanie higieny jako ,czystosci majacej na
celu usuniecie zanieczyszczen”, gdzie brud
jest postrzegany jako gtéwne Zrédto szkodli-
wych mikroorganizmow.

Potwierdza sie to zwtaszcza podczas pan-
demii COVID-19 i znajduje odzwiercie-
dlenie w poradach dotyczacych noszenia
maseczek, czestego mycia rgk, stosowania
Srodkéw do dezynfekcji oraz unikania doty-
kania oczu, nosa i ust, co ciggle powtarzaja
pracownicy stuzby zdrowia. Co to wiasci-
wie oznacza w odniesieniu do domowych
i codziennych praktyk w zakresie higieny,
zwtaszcza, ze dotyczy to rozprzestrzeniania
sie COVID-19?

Gtowne Zrédta  szkodliwych  mikroorga-
nizmoéw, takich jak wirus wywotujacy
COVID-19, pochodza od oséb zakazonych,
zarowno tych, u ktérych wystepuja objawy,
jak i tych, u ktérych one nie wystepuja.
Podczas gdy wirus moze by¢ przenoszony
drogg powietrzng, a jego rozprzestrze-
nianie mozna ograniczy¢ przez noszenie
maseczek, rownie wazne jest zapewnie-
nie, aby powierzchnie kontaktowe byty jak
najbardziej wolne od wirusa. Oznacza to
czyszczenie powierzchni kontaktowych za
pomocg domowych srodkdéw czyszczacych
lub $rodkow do dezynfekcji, najlepiej jedno-
razowych Sciereczek lub recznikdw papie-
rowych. Chusteczka dezynfekcyjna jest
skuteczna na powierzchni okoto metra kwa-
dratowego, nastepnie nalezy uzyé nowej
chusteczki. Jesli sie tego nie zrobi, zanie-
czyszczenie zostanie po prostu przenie-
sione w inne miejsca. Inne ukierunkowane

dziafania to utrzymywanie tazienki w czy-
stosci, a po kastaniu, kichaniu i wydmu-
chiwaniu nosa, zakrywajagc nos i usta
chusteczkg, natychmiastowe wyrzucenie
chusteczki oraz mycie lub dezynfekcja rak.
Skuteczne moze by¢ réwniez uzycie jed-
norazowych recznikéw do suszenia rak po
umyciu. W przypadku uzywania recznikéw
materiatowych nalezy je pra¢ co najmniej
raz w tygodniu. Dotyczy to rowniez wszel-
kich sciereczek czyszczacych wielokrotnego
uzytku. Gabki do zmywania nalezy uzywac
nie dfuzej niz miesiac!

W kwestii prania eksperci zalecajg réwniez
mycie rgk po dotykaniu brudnych tkanin,
poniewaz moga na nich wystepowac szko-
dliwe mikroorganizmy, a takze uzywanie

—

Reasumujac, ukierunkowana higiena
pomaga nam chronic¢ sie przed chorobami
zakaznymi przez minimalizowanie nad-
miernego niszczenia przyjaznych (i nie-
zbednych) mikroorganizmoéw.




goracej wody, gdy nie jest ona szkodliwa dla
pranych materiatow. Na rynku dostepne sg
réwniez srodki do dezynfekcji prania, ktore
mogg pomodc w zniszczeniu szkodliwych
mikroorganizmoéw, nawet w przypadku
braku goracej wody.

KLUCZOWE WNIOSKI

Jest znaczaca rodznica pomiedzy czysto-
$cig a higieng i nie nalezy myli¢ tych pojec.
Nalezy pamietaé, ze czyszczenie jest tylko
jednym z elementow prawidtowej higieny
gospodarstwa domowego, a bycie ,zbyt
czystym” nie powoduje podatnosci na cho-
roby. Kluczem jest zbilansowana ochrona
przed  szkodliwymi  mikroorganizmami,
takimi jak wirus wywotujgcy COVID-19 —lub
wirus grypy, poniewaz wkraczamy w sezon
grypowy — przy jednoczesnym zachowaniu
ekspozycji na przyjazne mikroorganizmy
niezbedne do podtrzymania zdrowego
zycia cztowieka. Ukierunkowana higiena
jest skutecznym sposobem podjecia tego
wyzwania.

Zalecane jest rowniez stosowanie $ciere-
czek jednorazowych, chusteczek higienicz-
nych i recznikdw papierowych, szczegdlnie
w przypadku duzego obcigzenia wirusami.

Przestrzeganie  niniejszych  wytycznych
w pofaczeniu ze standardowymi wytycz-
nymi  dotyczacymi  choréb  zakaznych
w zakresie mycia rak, noszenia maseczki
oraz zachowania spotecznego dystansu
pomoze w spowolnieniu rozprzestrzeniania
sie tego Smiertelnego wirusa.

t Mikrobiom to materiat genetyczny ztozony ze wszystkich mikroorganizmoéw — bakterii, grzybdw, pierwotniakdw i wirusow, ktore zyjg na ciele i w organizmie cztowieka.
Naukowcy uznaja, ze mikrobiota cztowieka (mikroorganizmy znajdujgce sie w naszych jelitach, drogach oddechowych, na skérze itp.) stanowig tak samo wazny dla zdro-
wia organ jak nasza watroba i nerki. Zrédto: Zapobieganie chorobom zakaznym i zwalczanie opornosci na antybiotyki jest obowigzkiem kazdego: wezwanie do opracowa-
nia zintegrowanej strategii zmiany zachowan higienicznych w domu i w zyciu codziennym, opublikowane przez Miedzynarodowe Forum Naukowe ds. Higieny Domowej,
pazdziernik 2018 r.

2 https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/1757913919878367
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