JAPORT aobc w pytaniach i odpowiedziac

1 Co to jest alergia?

Alergia jest nadmierng reakcjg obronng organizmu na jaka$ substancje —
alergen. Alergeny co prawda nie sg same w sobie szkodliwe, nie zawierajg tok-
syn i nie majg wiasciwosci draznigcych, ale u pewnej grupy oséb powodujg wy-
stepowanie niektdrych zmian chorobowych takich jak:

* wodnisty katar, zapalenie spojoéwek;

* astma (duszno$ci, kaszel, uczucie ucisku w klatce piersiowej, Swiszczacy

oddech);

* egzemy, wypryski, pokrzywki, obrzeki;

* biegunka, wymioty;

» wstrzgs anafilaktyczny: obrzek krtani w potgczeniu z nagtym spadkiem cis-

nienia krwi. Z tym nie ma zartow. Taki wstrzgs moze nawet skonczyc¢ sie
Smiercig (gtosne przypadki alergii na orzeszki ziemne)!
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Rozpoznano juz kilka tysiecy alergenéw. Uczuli¢ sie (sta¢ sie alergikiem)
mozna na prawie wszystko. Nasilenie objawéw oraz czas ich trwania zaleza
w duzej mierze od ilosci alergenu w otaczajgcym nas srodowisku.

Oto najprostszy podziat alergii, ze wzgledu na rodzaj alergenow:

* wziewne (pyfki, kurz domowy, naskorek zwierzat) — wdychane, najczestsze

* kontaktowe (tkaniny, kosmetyki, srodki czyszczace, metale, materiaty bu-

dowlane) - wymagana bezposrednia stycznos¢ ze skorg

* pokarmowe (najczesciej: mleko krowie, jaja, orzechy, cytrusy, czekolada,

pszenica, ryby, seler).

Jak widac alergeny czyhajg na nas wszedzie...

Z istnienia wiekszosci nie zdajemy sobie sprawy, o reszcie nie chcemy pa-
mietac. Niewielkie rozmiary w potgczeniu z naszg niewiedzg i zaniechaniem sta-
nowig ich gtéwny orez.

Pod pojeciem roztoczy kryja sie takie pa- 2 Czy mnie to w OgO|e dOtyCZy?
jaczki, ktorych w Twoim tézku jest ponad
40 000... mitych snow! Z badan przeprowadzonych w 1926 roku w Szwajcarii wynikafo, ze liczba

alergikow nie przekraczata promila. Pacjent z katarem siennym byt obiektem

ozywionej dyskusji akademikow. W 1970 roku alergikami byto siedem procent

ludzi. Dzi$ uczulenia to przypadios$¢ jednej trzeciej ludnosci w krajach wysoko-
rozwinietych. To grono stale sie powigksza...

Przybywa alergikéw, bo przybywa alergenéw. Z jednej strony stajemy sie
uczuleni na coraz wiekszg liczbe substancji, z drugiej — wcigz produkuje sie no-
we zwigzki, na ktére nasze organizmy nie sg jeszcze uodpornione. Obecnie na
rynku liczba produktow jest tak duza, ze przekracza mozliwosci adaptacyjne
ustroju ludzkiego.

Niestety, zachorowalnos$¢ na alergie jest w znacznej czesci dziedziczona.
Jezeli oboje rodzice cierpig na alergie, mozna przyjac¢, ze istnieje 40-60%
prawdopodobienstwo, ze ich dziecko dotknie ta sama dolegliwos$¢, a w przy-
padku choroby jednego z rodzicéw — od 20 do 40%. Zdaniem profesora Je-
rzego Kruszewskiego — kierownika Kliniki Choréb Infekcyjnych i Alergologii
Centralnego Szpitala Klinicznego WAM w Warszawie, krajowego konsultanta
do spraw alergologii, w przypadku, gdy obydwoje rodzice dziecka cierpig na
te samg odmianeg alergii, mozna mie¢ prawie 100% pewnosc¢, ze dziecko tez
Poza roztoczami najwigkszy udziat sprawczy bedzie miato alergie.

w alergiach maja grzyby i plesnie Jednak, jak podkreslajg alergolodzy, uczuli¢ sie mozemy w dowolnym mo-
mencie zycia. Faktem jest, ze przypadtos¢ ta objawia sie najczesciej juz w wie-
ku dzieciecym, jednak uczuli¢ sie mozemy w kazdym wieku.

Juz dzi$ znamiona alergii obserwuje sie w populacji polskiej u ponad 20%
dzieci i ponad 16% dorostych. Szacuje sie, ze w ostatniej dekadzie liczba
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alergikow wzrosta dwukrotnie i podobny przyrost ma sie utrzymywac. Zatem
przy najbardziej optymistycznej wersji wydarzen w roku 2020 liczba alergi-
kéw przekroczy potowe populacji. Nie bedzie wiec rodziny, ktdrej problem
ten nie dotknie...

Juz niebawem bedzie to najbardziej rozpowszechniona choroba cywilizacyjna.

Na pewno czujesz sie bezpiecznie i komfortowo w swoim wymarzonym
domu. Jesli dopiero go tworzysz, na pewno pragniesz tak wtasnie sie w nim
czu¢. Z pewnoscig podobnie dobrze czujesz sie w miejscu pracy. To Swiet-
nie! Pamietaj jednak, ze wokot Ciebie az roi sie od mikroskopijnych czagstek,
ktére cho¢ niewielkie mogg sta¢ sie groznymi wrogami, czyhajgcymi na Two-
je zdrowie...

Wrég nr 1 — Pytek

W Polsce reakcje alergiczng wywotujg gtéwnie pytki traw. Na ten rodzaj uczu-
lenia cierpi prawie 60 procent oséb z alergig. Sg one antygenem najbardziej
ztosliwym, czyli najczesciej wywotujg najsilniejsze objawy.

Kilkanascie procent ludzi ma alergie na pytki drzew, gtdéwnie brzozy. Osigga-
ja one bardzo wysokie stezenia w atmosferze — do 5000 ziaren w 1 m® powie-
trza, zas w poblizu kwitngcego drzewa stezenie moze przekraczac¢ 16 min zia-
ren pytku/1m3 powietrza.

Wrég nr 2 — Kurz domowy

Od dawna wiedziano, ze kurz domowy silnie uczula. Analiza jego sktadu
wykazuje, ze zawiera prawie wszystkie obecne w domu alergeny. Znajdujg
sie w nim naskorki ludzi i zwierzat, ich wiosy i sier$¢, roztocza, czesci owa-
déw i ich odchody, pierze z poduszek, bakterie, plesnie, w pewnych porach
roku pytki roslin, wtdkna tkanin obiciowych i ubraniowych, itp.

Okazuje sie jednak, ze w Europie gtéwnym zrédiem alergenu kurzu jest
pajeczak - roztocze, a wiasciwie jego... odchody. Roztocza to malutkie zy-
jatka niewidoczne gotym okiem, ktorym najlepiej smakuje ztuszczony nasko-
rek cztowieka. Majg osiem ndég jak pajgki. Mogg mnozy¢ sie w naszych
mieszkaniach niezwykle szybko, gdyz zyjgca okoto 3 miesiecy samica skta-
da w tym czasie az 300 jaj. Roztocze ma przy tym nieograniczone zasoby po-
karmowe, gdyz naskorek cztowieka ztuszczony w ciggu 1 dnia moze wyzy-
wi¢ tysigce roztoczy przez pare miesiecy.

Najbardziej zagrozone jest t6zko alergika — gdyz tutaj w 1 gramie kurzu
mozna znalez¢ ponad 3000 osobnikow. W tdzku przecietnie znajduje sie po-
nad 10 000 roztoczy i kilka milionéw drobinek ich odchodow.

llos$¢ roztoczy w domu gwattownie spada wraz ze zmniejszeniem wilgotnosci
wzglednej powietrza.

Wroég nr 3 — Zwierzeta domowe oraz owady

Domowy pupil moim wrogiem? Niezbyt to moze szczesliwe okreslenie, ale
niestety wiekszos¢ zwierzat domowych alergizuje i to do$¢ powaznie.

Kot — gtéwnym alergenem jest substancja produkowana przez gruczoty to-
jowe, zajmujgce sie nattuszczaniem siersci.

Pies — silne alergeny w Slinie, siersci i moczu.

Gryzonie — gtéwnym zrodtem alergendw jest ich mocz.

Niestety, czesto jedynym wyjsciem jest znalezienie dla naszego pupila no-
wego wiasciciela...

Sposréd owaddw szczegolnie niekorzystna dla alergika jest obecnos¢ kara-
luchéw. Wytwarzajg one kilka bardzo silnych alergendéw. Wystepujg przede
wszystkim w kuchni.

W roku 2020 liczba alergikow
przekroczy potowe populacji, a wiec
problem ten dotknie kazdej rodziny.
Whiosek — kazdy budowany obecnie

dom powinien by¢ domem
antyalergicznym

Gtéwnymi alergenami sg pyfki
traw i drzew

Kurz uczula, a gtdwnym zrodiem
alergenu kurzu jest pajeczak-rozto-
cze, a wiasciwie jego odchody

Alergeny u zwierzat
domowych i owaddéw
kot — siersc

pies — siers¢, slina,
mocz

gryzonie — mocz

karaluchy — wytwa-
rzajg kilka silnych
alergendw
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Produkty chemii budowlanej
wywotujg alergie wziewng
i kontaktowg

Wazne jest wietrzenie pokoju alergika

Odkurzaj pokoj co najmniej raz dziennie —
najlepiej odkurzaczem centralnym
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Wrég nr 4 — Grzyby

Elementy grzybow takie jak zarodniki i fragmenty grzybni pochodzace
z roznorodnych, czesto ukrytych przed naszym wzrokiem zrodet, mogg stac
sie przyczyng chordb alergicznych.

Mikroskopijne grzyby rozwijajg sie w zawilgoconych pomieszczeniach, po-
niewaz potrzebujg wysokiej wilgotnosci powietrza. Niestety, srodki przeciw-
grzybicze réwnie czesto sg przyczyng alergii.

Wrég nr 5 — Chemia budowlana

Wywotuje zarowno alergie wziewng jak i kontaktowg. Nalezy szczegolnie
uwazaé na:

* rozpuszczalniki organiczne zawarte w: farbach z potyskiem, bejcy, lakie-
rach, ptynach do usuwania powfok malarskich, srodkach impregnujgcych
drewno, srodkach zabezpieczajgcych przed wilgocig;

» formaldehyd zawarty w: ptytach wiérowych (meble), papierze (tapety), me-
laminie, materiale izolacyjnym do muru szczelinowego;

* weglowodory chlorowane ($rodki grzybobojcze, pestycydy);

* plastyfikatory;

* winyl;

* $rodki likwidujgce mursz;

* substancje zawierajgce smofe weglowg (asfalt, kreozyt) — sg bardzo nie-
bezpieczne tak dtugo, dopoki stoi budynek;

¢ sole chromu zawarte w cemencie.

Nalezy takze pamieta¢ o draznigcym dziataniu pytéw powstajgcych przy bu-
dowie lub remontowaniu domu (pyt z papieru Sciernego, pyt z wetny stalowej,
widkno szklane, pyt z tynku, gruzu, pyt powstaty przy cyklinowaniu podtogi, tro-
ciny i wiory).

Materiaty bezpieczne to:

® szkio;

o kafelki ceramiczne;

° marmur, kamien;

® zZwir, piasek;

* cegfa, tynk i oktadzina tynkowa;

° metale;

e drewno i korek.

Oczywiscie, rodzajéw alergendw jest znacznie wigcej. SkupiliSmy sie zatem
na podstawowych, ktére spotykamy w domach najczescie;j.

4 Jak wygrac te wojne?

Odpowiednia wentylacja i cyrkulacja powietrza

Jednym z powoddéw rosngcego zagrozenia alergenami sg zmiany w bu-
downictwie, m.in. lepsza izolacja termiczna. Skutkiem zmian jest niekorzyst-
na zmiana jakosci powietrza wewnatrz budynkéw. Panujgce w nich warunki
sprzyjaja rozprzestrzenianiu sie takich alergenow jak roztocze kurzu domo-
wego, grzyby plesniowe, itp. Bardzo wazne jest dostateczne wietrzenie po-
koju alergika. W tym celu najlepiej zostawia¢ uchylone okno przez catg dobe
(takze w zimie). Wyjatkiem od tej reguty jest okres kwitnienia, a wiec wiosna
i wezesne lato, kiedy okno pozostaje otwarte tylko do czasu naptyniecia do-
statecznej ilosci Swiezego powietrza. Niezwykle istotne jest takze utrzymanie
statej wilgotnosci pomieszczen.

Unikanie kurzu i pytkéw

Pokéj alergika powinien by¢ sprzatany przynajmniej raz dziennie — za pomo-
cg odkurzacza z filtrem i wilgotnej $ciereczki. Scieranie kurzu na sucho powo-
duje tylko jego rozpylanie. Zupetnie nieprzydatne do ogrzewania sg wszelkiego



czyli To, co najwazniejsze

rodzaju grzejniki wentylacyjne, rozpylajgce tumany kurzu. Wymagania zdro-
wotne spetniajg kaloryfery centralnego ogrzewania, nowoczesne piece gazowe “==——._ e
i grzejniki elekitryczne. Kaloryfery muszg by¢ czesto zmywane na mokro, po- s

niewaz miedzy ich zeberkami zbiera si¢ wiele kurzu unoszacego sie wraz
z ogrzanym powietrzem. Nowoczesne panele grzejne o duzej powierzchni
a mniejszej temperaturze zmniejszajg to niebezpieczenstwo.

Nie powinno sie dopuszczac, by temperatura w mieszkaniu przekroczyta
24 stopnie. Im cieplej, tym intensywniej rozwijajg sie roztocza w kurzu. Jest to
tak zwana ,alergia kaloryferowa” i ma miejsce w sezonie grzewczym. Jezeli
myslisz o zaluzjach, w gre wchodzg tylko te, zamkniete pomiedzy szybami.

Unikanie grzybow

Suche sciany mogg zapobiec zagniezdzaniu sie grzybow plesniowych. Do-
tyczy to gtownie, cho¢ nie tylko, suteren i poddaszy. Grzyb domowy, ktérego
zarodniki wywotujg reakcje alergiczne rozwija sie najczesciej w ciemnych, sta-
bo wietrzonych miejscach, czegsto na drewnie. Dlatego powinno sie zabezpie-
czy¢ belkowanie dachu przed grzybem. Jesli jest to mozliwe alergik powinien

unikac strychow i piwnic. Suche $ciany zapobiegaja zagniezdzaniu sie
grzybow, natomiast w ciemnym wilgotnym
Urzadzenie pokoju narozu szybko rozwinie si¢ grzyb

Najbardziej pozgdane jest proste, spartanskie wyposazenie pokoju aler-
gika, bez ciezkich zaston, dywanéw, bez zbednych mebli i bibelotow. Wy-
bierzmy raczej lekkie firanki z tworzyw sztucznych, gtadkie drewniane lub
metalowe krzesta, dajace sie Sciera¢ na mokro, réwniez gtadkie, pozbawio-
ne ozdob szafy ze szczelnymi drzwiami. Szczegdlnej uwagi wymaga tézko.
Dla alergika najbardziej nadaje sie zwyczajna, prosta rama z drewna lub me-
talu.

Przyczyng uczuleh bardzo czesto bywajg materace, wypetnione trawg morska,
stoma, bawetng i resztkami wetny, sierscig zwierzeca, scinkami jedwabnymi, ko-
nopiami, Inem lub wiéknami palmowymi.

Dodatkowym czynnikiem jest gromadzenie si¢ w materacach kurzu i roztoczy.
Stare materace nalezy zastgpi¢ od razu nowymi, najlepiej wykonanymi z ggbki
i zaopatrzonymi w pokrowiec, umozliwiajgcy $cieranie kurzu.

Podobne zasady obowigzujg w stosunku do poscieli. Poduszka powinna
by¢ wypetniona gabkg i powleczona tatwym do oczyszczenia pokrowcem.
Nalezy zupetnie zrezygnowac z pierzyn, kotder i poduszek puchowych, wet-
nianych i bawetnianych. Wybierz przescieradta Iniane i kotdry z wtdkien
sztucznych.

Wyposazenie pokoju powinno by¢ proste,

Sciany i podtogi niemal spartaniskie

Szczeliny i wystepy w Scianach sprzyjajg osadzaniu sie kurzu, ktéry trudno
potem usung¢. Dlatego wszystkie szczeliny powinny zosta¢ starannie wypet-
nione, a wystepy — w miare mozliwosci wyréwnane.

Stafe zagrozenie stanowig tapety z odstajgcymi brzegami, poszarpane.

Nalezy je catkowicie usung¢, $ciane zas starannie oczysci¢ i wytapetowac

od nowa. Szczegélnie niebezpieczne sg zwtaszcza tapety winylowe, Alergicy powinni stosowac
zmywalne emitujgce silny zapach. W niskich pomieszczeniach, o ziej wen- tylko farby wodne
tylacji, czesto dochodzi do nadmiernego zawilgocenia, a ono jest przyczyng

tworzenia sie plesni i rozwoju zarodnikow grzybéw plesniowych pod tapets.

Swietng pozywka dla plesni jest celulozowy klej do tapet.

Najniebezpieczniejsze dla alergikow sa farby zawierajgce rozpuszczal-
niki lub oleje, poniewaz emitujg one toksyczne opary nie tylko w trakcie malo-
wania, ale rowniez w diugim czasie po nim.

Alergicy powinni stosowaé tylko farby wodne. Bardzo niebezpieczne sg Niewskazane sg farby
farby emulsyjne jednowarstwowe, gdyz majg w swoim sktadzie winyl, poli- emulsyjne jednowarstwowe
uretan lub rozpuszczalnik.

Jak wynika z codziennych doswiadczen alergikow matowe farby sg lepiej to-
lerowane.
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Kleje z zywic epoksydowych
sg dobrze tolerowane

Najlepsze lakiery to akrylowe
rozpuszczalne w wodzie

Unikaj wody silnie
chlorowanej

Uczulajg metale ciezkie
zawarte w wodzie —
najbardziej nikiel i chrom

Zawartos¢ zanieczyszczein w wodzie
wodociggowej Warszawy (2000 r.)

Chlor wolny 0,2-0,62 mg/I
Chlor zwigzany | 0,10 mg/I|
Nikiel 0,001-0,003 mgy/I
Chrom 0,000-0,001 mg/I
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Kleje z zywic epoksydowych, cho¢ bardzo niemile pachng, sg na ogoét dobrze
tolerowane — ich opary szybko sie ulatniajg.

Jesli zas chodzi o lakiery, najczesciej zaleca sie lakiery akrylowe rozpusz-
czalne w wodzie — pozbawione sg rozpuszczalnikow, ich opary szybko sie ulat-
niaja, a pomalowane nimi powierzchnie mozna zmywac¢ wodg.

Podtoga powinna by¢ pokryta materiatem, ktory fatwo sie zmywa co pozwala
na utrzymanie czystosci. Najlepszy jest polakierowany parkiet lub ptytki.

Domowy mikroklimat

Pamietaj! Do zachowania stanu wewnetrznej rownowagi, czyli tzw. homeo-
stazy niezbedne sg okreslone parametry otaczajgcego nas srodowiska, szcze-
golnie powietrza.

Prawidtowo dziatajgcy uktad oddechowy (gtéwnie jamy nosowe) sprawia, ze
wdychane powietrze zostaje:

nawilzone do wilgotnosci rzedu 90%;
ogrzane do ok. +31°C;
oczyszczone z pytow, gazéw i innych alergenéw w 95-97%.

W przypadku alergii wziewnych mechanizmy te sg zaburzone, gtéwnie z po-
wodu obrzeku btony sluzowej i nieprawidtowosci w sktadzie wydzielanego $luzu.
Warto wiec (takze zupetnie sprawnemu organizmowi) zapewni¢ optymalne wa-
runki bytowania. Zbyt suche i gorgce powietrze, zta cyrkulacja i nadmierne za-
nieczyszczenie kurzem i pytami utrudniajg naszemu organizmowi sprawng wy-
miane gazowa.

Woda wodociggowa, aby zachowa¢ mozliwie bliskg doskonatosci steryl-
nos¢, dezynfekowana jest za pomocg zwigzkéw chloru. W ilosciach zawartych
w ,kranéwce”, chlor rzadko powoduje nasilone objawy alergii, czesto nato-
miast wywotuje objawy wysuszenia skory, tuszczenia naskorka, pieczenia oraz
nadwrazliwosci na zmiany temperatur.

Powazniejsze objawy, z dusznoscig i zapaleniem spojowek wigcznie, wy-
stepowac¢ mogg po kontakcie z wodg silnie chlorowang, np. w basenach.

Pamietac¢ jednak nalezy, ze ogromna wiekszos¢ kraju nie jest objeta siecig
wodociggowa, a jedynymi zrodtami wody sg przydomowe ujecia.

Cho¢ pozbawione sg one chloru, w przeciwienstwie do wody wodociggo-
wej zawiera¢é mogg metale ciezkie. Prym w aspekcie alergii wiodg chrom i ni-
kiel. Szczegodlnie duze ilosci tych pierwiastkdw znajdujg sie w wodach miej-
skich, w poblizu zaktadéw przemystowych oraz drég.

Przez lata liczba uczulonych na chrom byta u nas wigksza niz na nikiel i do-
piero od 1995 r. proporcje te zaczety ulega¢ zmianie. Nikiel najczesciej uczu-
la kobiety (okoto 10-krotnie czesciej niz mezczyzn). Cho¢ najsilniej uczulajg
przedmioty niklowane (alergia kontaktowa), pokarmy i woda takze zawierac
mogg podwyzszone poziomy niklu.

Charakterystyczng cechg nadwrazliwosci na nikiel i chrom jest powstawanie
zmian skornych, niezaleznie od drogi dostania sie alergenu do organizmu (tak-
ze od picia wody). Najwiecej niklu uwalnia sie w kwasnym pH, a wiec w kwasie
zotgdkowym. Znacznie lepiej wchtania sie u 0séb ze sktonnoscig do alergii.
Obecnie gtéwnym ,doustnym” zrédtem tego metalu jest witasnie woda.

Grzegorz Fijewski



