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PORADNIK O ALERGII
Kampania edukacyjna ,,Oddychaj na zdrowie”

Dr n. med. Piotr Dabrowiecki, alergolog z Polskiej Federacji Stowarzyszen Chorych na Astme, Alergie i POChP

1. Coto jest alergiai jakie sg jej rodzaje? (szczegdlny nacisk na alergie na kurz, roztocza itp.)
Alergia oznacza nadmierng, swoistg reakcj¢ uktadu immunologicznego na kontakt z substancjami, ktore u os6b
zdrowych nie czynig zadnej szkody. Uktad odporno$ciowy alergika rozpoznaje te substancje i traktuje jak wroga,
uruchamiajgc reakcje zapalng. Sama nazwa alergia (w jezyku greckim: ,,allos ergos™) 0znacza inne reagowanie
na bodzce wnikajace do organizmu lub z nim si¢ stykajace. W wyniku tej reakcji powstaja rézne dolegliwosci,
katar, kaszel, swedzace zmiany skorne, ktore bywajg bardzo ucigzliwe. Alergia moze dotyczy¢ przewodu
pokarmowego, a jej objawami moga by¢ boéle brzucha, biegunki a czgsto rowniez swedzace zmiany skorne.
Szacuje sig, ze okoto 50% spoteczenstwa reaguje na alergeny powietrznopochodne (roztocza kurzu domowego,
zarodniki plesni, pytki roslin, pierze i pidra ptakow, siers¢ zwierzat) i wtedy cierpi nasz nos (katar, kichanie,
blokada nosa) lub oskrzela (kaszel, $wisty, duszno$ci). U wielu z tych oséb oprocz leczenia alergii

W perspektywie moze zosta¢ rozpoznana astma.

2. Czym sg alergeny i jak wplywajq na nasze zdrowie? (szczegolny nacisk na alergeny, ktore moZemy znaleié
w domu)
Alergeny to czastki biatek lub aminokwasy, ktore stanowig bodziec dla uktadu immunologicznego.
Mozemy je podzieli¢ na alergeny inhalacyjne, pokarmowe i iniekcyjne. Do alergendow inhalacyjnych zliczymy
sezonowe — pytki roslin, grzyby plesniowe (szczegodlnie ich zarodniki) i catoroczne — roztocza kurzu domowego
(ich odchody), siers¢ zwierzat, sktadniki ich §liny, kalu i moczu, piora ptasie. Alergeny pokarmowe najczgsciej
uczulajgce to orzechy, marchew, mleko, jaja i ryby. Alergeny iniekcyjne to leki i jad osy oraz pszczoty. Czgsto
chorzy na alergie reaguja krzyzowo np. osoba uczulona na pytki brzozy moze mie¢ objawy na pokrewne
alergenowo jablko.
Alergeny same nie wywolujg reakcji niepozadanej, lecz gdy trafig do organizmu alergika sg wychwytywane
przez komorki immunokompetentne (czyli ,,zotnierzy” stojacych na strazy bezpieczenstwa naszego organizmu)
i zaczyna si¢ wojna. Organizm wytacza najciezsze dziata (obrzek btony §luzowej, nadmierne wydzielanie §luzu,
skurcz oskrzeli), aby zapobiec wnikaniu w giab organizmu szkodliwych wg. niego, ale w istocie nieszkodliwych
z punktu widzenia biologicznego czynnikow. Ta niepotrzebna reakcja wyniszcza organizm. Przewlekte zmiany
skorne, swedzacy wyprysk, bable pokrzywkowe, §wiad powoduje, ze skora oséb z alergicznym atopowym
zapaleniem skory nie wyglada dobrze. Co gorsze, jesli nie wdrozymy odpowiedniej terapii (w tym unikania
alergenu ), skora moze starze¢ si¢ o wiele szybciej. W podobny sposob bagatelizowanie kataru alergicznego
(wywotywanego poprzez roztocza kurzu domowego lub zarodniki grzybow plesniowych) moze doprowadzi¢ do
rozwoju petnoobjawowej astmy oskrzelowej. W tym przypadku kaszel i uczucie duszno$ci ze zmienng
czestotliwo$cig zaczyna dokuczaé pacjentom. W skrajnych przypadkach zmusza ich do czgstych wizyt w

szpitalu.
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3. Jaki odsetek dorostych Polakéw i dzieci cierpi na alergie?
Jeszcze na poczatku XX w. byly to rzadkie choroby. Dzi§ méwimy o epidemii. Alergie stanowig najczgstsza
grupe chordb przewleklych w populacji do 40 r.z. Alergie juz dawno przestaly ogranicza¢ si¢ jedynie do
okresowych por roku, czy okreslonych $rodowisk — staja si¢ powszechna chorobg cywilizacyjng. Liczba
alergikdw podwaja si¢ co dekadg. Ocenia sig, ze co trzeci Polak jest alergikiem, a w wielu regionach kraju jest
nim co drugie dziecko. Z badania ECAP przeprowadzonego przez Prof. Smolinskiego wynika, Zze odsetek
rozpoznanych alergicznych zapalen btony §luzowej nosa stwierdza si¢ u 25% badanych. Jesli chodzi o astme, to
wykryto jg u ok 11% badanej populacji, a na atopowe zapalenie skory chorowato 9% catosci zbadanej grupy.
To podwojenie ilosci choréb alergicznych od czasu poprzedniego badania przeprowadzonego w latach
dziewiecdziesigtych XX wieku. Co wigcej, potowa 0s6b poddanych badaniu bedacych alergikami to chorzy, u

ktérych zdiagnozowano uczulenie na roztocza kurzu domowego — to grozny i bardzo podstepny alergen.

4. Czy mozemy uchroni¢ siebie oraz swoich bliskich przed alergia i alergenami? W jaki sposob?
Alergolodzy zwykli mawia¢, ze nie ma alergii bez alergenu. Stosowanie profilaktyki antyalergenowej
przyczynia si¢ do ztagodzenia lub wrecz do ustapienia objawow choroby.

Roztocza gniezdzg si¢ gtdwnie w naszych tozkach, a takze w dywanach i przedmiotach pochtaniajacych kurz
domowy. Stad tez podstawg profilaktyki jest dbanie o wtasne 16zko. Pranie poscieli w temperaturze 60 stopni
przez godzing — zabija roztocze, mrozenie poscieli w temperaturze ponizej zera (im wigcej ponizej zera tym
lepiej) to takze dobra metoda, ale czas mrozenia to 4-8 godzin, a wigc jest to dtuga i zmudna metoda. Nalezy
zadbaé takze o dobry odkurzacz, ktory wyciggnie wigkszos$¢ roztoczy z naszego materaca, a takze usunie je z
dywanéw i podtogi, po ktorej chodzimy. Osoby uczulone na plesnie powinny usungé kwiaty doniczkowe z
sypialni (poniewaz sg one zrodtem plesni domowych). Dobre systemy czyszczace powietrze w domu moga
poprawi¢ efektywno$¢ naszych zabiegdéw. Jesli wymienione sposoby sg niewystarczajace i choroba nadal
dokucza nalezy zaingerowa¢ w uklad immunologiczny i rozpocza¢ odczulanie — czyli immunoterapi¢

alergenowa. To metoda bardzo skuteczna i wysoce bezpieczna.

5. Czy to, czym oddychamy moze mie¢ wplyw na wystepowanie alergii lub choroby ukladu oddechowego?
Zanieczyszczenia srodowiska zewnetrznego 1 wewnatrzdomowego moze w bezposredni sposéb wplywaé na
wystapienie i nasilenie objawdw alergicznych. Badania naukowe i dane epidemiologiczne wskazuja, ze
przebywanie w srodowisku o zwigkszonym poziomie zanieczyszczen powietrza moze istotnie wptywac na
rozw6j 1 dynamike procesu uczulenia. W ostatnim dziesigcioleciu nastgpil dwukrotny wzrost czestosci
wystepowania chordb atopowych (alergicznego niezytu nosa, astmy, atopowego zapalenia skory) mimo, ze
stezenia alergenow pozostaly w tym czasie na podobnym poziomie. To niemozliwe, aby doszto do zmian
w strukturze genow odpowiedzialnych za rozwdj alergii. Po prostu zmienito si¢ srodowisko, w ktorym zyjemy.
Alergeny powietrzo-pochodne wnikajac do uktadu oddechowego maja na swojej powierzchni czastki
zanieczyszczen powietrza, ktore nasilaja odpowiedz zapalng organizmu na alergeny. Duet
alergen+zanieczyszczenia powietrza intensywniej stymuluje uktad odpornosciowy cztowieka do reakcji

obronnej na czynnik potencjalnie nieszkodliwy. To przewlekte zapalenie stoi u podstawy takich objawow jak
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katar, kichanie, kaszel czy duszno$¢. Z dekady na dekade rosnie poziom zanieczyszczen w S$rodowisku
zewngtrznym a alergolodzy notuja zwigkszong zapadalno$¢ na choroby alergiczne. Dodatkowo wzrasta ilos¢
zaostrzen chorob alergicznych np. astmy w momentach, kiedy pomiary zanieczyszczen powietrza notuja swoje
najwyzsze stezenia. TO, co wystepuje na zewnatrz domu w duzej ilosci, wnika takze do $rodka mieszkan
i domow wywotujac niepozadane dziatania.

Najgrozniejsze zanieczyszczenia powietrza to pyty PM10, PM2,5, tlenki azotu, ozon, tlenki siarki. Narazenie
pytku traw na wyzsze stezenia tlenku azotu i ozonu powoduje zwigkszone uwalnianie ziaren pytku
zawierajagcego alergeny. Narazenie na tlenki siarki i ozon moze wywota¢ uszkodzenie $luzowki drog
oddechowych i zaburza¢ oczyszczanie oskrzeli, zwigkszajac tym samym ryzyko wystapienia zaostrzenia astmy,

alergicznego niezytu nosa lub POCHP. Zwicksza takze dwukrotnie ryzyko zwyktych przezigbien.

6. Jak kurz moze wplywa¢é na organizm alergika lub astmatyka?
Nadmiar kurzu w otoczeniu moze podraznia¢ uktad oddechowy u wszystkich ludzi.

Napad kichania po ekspozycji na duza ilos¢ kurzu to zwykle zjawisko, chroni uktad oddechowy przed
czynnikami szkodliwymi, ale... jesli ten sam kurz (a wlasciwie zawarte w nim roztocza) wpadnie do nosa lub
oskrzeli alergika uczulonego na roztocza to dochodzi do aktywacji uktadu immunologicznego i btona §luzowa
nosa brzeknie powodujac, ze nos staje si¢ niedrozny. Po tylnej $cianie gardta sptywa gesta, lepka wydzielina
draznigc zakonczenia nerwowe i wywotujac kaszel. U osoby z astmg moze dojé¢ do skurczu oskrzeli, co

ogranicza oddychanie i wywotuje duszno$ci. Bez lekow si¢ wtedy nie obejdzie.

7. Jak dba¢ o powietrze w domu i dlaczego jest to wazne? Porady praktyczne, jak stworzy¢ dom przyjazny
dla alergika.
W domu, gdzie przebywa alergik powinno si¢ zrezygnowaé z przedmiotow zatrzymujacych kurz, jak dywany
z dhugim wlosiem, meble z tapicerka, pluszowe zabawki, inne przedmioty (. takie, ktore nie petnig funkcji
uzytkowej, a gromadzi si¢ na nich kurz). Z gtadkich powierzchni mozna szybko usung¢ zanieczyszczenia, lecz
struktura tkaniny stanowi idealne miejsce, gdzie gromadzg si¢: naskorek ludzi i zwierzat domowych, siersc,
roztocza, mikroorganizmy (bakterie, pierwotniaki, jaja pasozytdw), plesnie, pytki roslin. Nietatwo je wydoby¢
spomiedzy gestych wiokien, dlatego warto skorzysta¢ z dobrego odkurzacza. Najlepiej uzywaé¢ odkurzacza
z filtrem typu AllergyPlus. Wychwytuje on mikroskopijne czasteczki i pochtania grozne alergeny: pytki roslin,
zarodniki grzybow plesniowych, roztocza. Pamiegtajmy takze o sprawnej wentylacji i wietrzeniu pomieszczen

czystym powietrzem.

8. Jakie sa najpopularniejsze mity zwigzane z alergiami?
Alergia mozna si¢ zarazic.
To nieprawda. Atopie, czyli sktonnosci do bycia alergikami dziedziczymy po naszych rodzicach i dziadkach.

Jesli mama jest alergiczka, szansa ze jej dzieci takze beda alergikami wzrasta do 50%. Jesli mama i tata maja
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objawy alergii, dzieci w 70-80% sa skazane na ten problem. Czasami objawy alergii pojawiaja si¢ u 0sob bez
wywiadu alergicznego w rodzinie, ale zdarza sig¢ to rzadko, ok. 20% chorych.

Z alergii mozna wyrosng¢.

To czgsciowa prawda. W przypadku uczulenia na biatko mleka krowiego, jesli Swiadomi rodzice zastosuja diete
bezmleczng to w 2-3 r.z. czesto dzieci nie reaguja na ten alergen, ale w zamian pojawiajg si¢ inne uczulenia np.
alergia na roztocze lub pyiki i te niestety towarzysza nam do konca zycia. Wtedy warto zastosowa¢ profilaktyke
antyalergenowg i odczulanie.

Katar alergiczny nie przechodzi w astme.

To nieprawda. Nieleczony alergiczny niezyt nosa w 50% przypadkow przechodzi w astme oskrzelows. Dzieje
si¢ tak czg$ciej u 0sob uczulonych na alergeny grzybow plesniowych i roztocza kurzu domowego. Astmie
sprzyja fakt, ze osoba z katarem alergicznym czgsto oddycha ustami a przez to nieoczyszczone powietrze, petne
alergenow i innych zanieczyszczen, wpada glgboko do uktadu oddechowego, wywotujac stan zapalny. Nos to
doskonaty filtr. Musi dziata¢, aby$Smy czuli si¢ dobrze.

Profilaktyka w alergii ma male znaczenie.

To nieprawda. Nie ma alergii bez alergenu. Bardzo wazne, dla jakosci zycia alergikow jest chronienie si¢ przed
alergenami. Atopowe zapalenie skory, alergiczne zapalenie blony sluzowej nosa, astma alergiczna to choroby,
ktore rozpoczety sie w momencie, kiedy uktad immunologiczny alergika po raz kolejny zetknat si¢ z czastka, na
ktora jest uczulony. Im mniej alergenéw w otoczeniu tym mniej objawow alergii.

Po co braé leki jak mozna zastosowaé medycyne niekonwencjonalng.

To kolejny mit. Bedac uczulonym na roztocza kurzu domowego lepiej zainwestowaé w profilaktyke zmieniajac
wystroj wnetrz, kupi¢ odkurzacz z wydajnym filtrem zatrzymujgcym nawet najdrobniejsze pytki zastosowac

nowoczesne i skuteczne odczulanie.



