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DOM PRZYJAZNY
ALERGIKOWI

Lekarz o alergii

lek. Grzegorz Fijewski

yjemy w erze szumu informacyjnego. Zewsz d docieraj  do nas 

informacje cz sto sprzeczne ze sob . Trudno rozró ni  co jest 

prawd , a co przebieg  manipulacj  speców od reklamy. Lekarze 

i organizacje promuj ce zdrowie coraz cz ciej goszcz  w mediach. 

Kiedy mowa o alergiach, s yszymy cz sto, e cierpi cych na nie 

wci  przybywa, a to tworzy atmosfer  strachu. Tymczasem, gdy 

chodzi o nasze zdrowie, wa ny jest przede wszystkim rozs dek
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Niewolnicy w asnych genów
Wraz z rozwojem genetyki odkrywamy ko-

lejne choroby, w których  pod o e genetycz-

ne odgrywa znacz c  rol . Niestety nale-

y do nich tak e alergia. Sk onno  do niej 

jest w znacznej mierze dziedziczona. Je li 

oboje rodzice cierpi  na alergie, prawdopo-

dobie stwo, e ich dziecko dotknie ta sama 

dolegliwo , wynosi 40-60%, je li za  cho-

ruje jedno z rodziców – 20-40%. Niektórzy 

alergolodzy twierdz  nawet, e gdy obydwo-

je rodzice cierpi  na ten sam rodzaj aler-

gii, mo na mie  prawie 100% pewno ci, 

e u ich dziecka objawy alergii pojawi  si

w którym  momencie ycia. 

Nie bez znaczenia jest wiek wyst pienia 

pierwszych objawów. W im m odszym wie-

ku si  pojawi y, tym wi ksze prawdopodo-

bie stwo przekazania alergii potomstwu.

Pami tajmy jednak, e alergia nie jest 

chorob  wy cznie dziedziczn  – dzie-

dziczymy tylko sk onno  – reszta zale y

od rodowiska, w którym yjemy, a wi c

i od nas. Dlatego trzeba i warto nastawi

si  na profilaktyk  i zadba  w ten sposób 

i o siebie, i o swoje dzieci – ju  od pierw-

szych dni ich  ycia. Jak wskazuj  badania, 

o nadwra liwo ci decyduje bardzo wcze-

sne dzieci stwo, a w a ciwie pierwszych 

6 miesi cy ycia. Dotyczy to w szczególno-

ci roztoczy. 

Zdrowi w mniejszo ci
4 grudnia obchodzony jest wiatowy Dzie

Alergii; ostatni up yn  pod has em „ y

z alergi ”. WHO wraz z innym organizacja-

Alergeny – dla wi kszo ci zdrowych ludzi – substancje oboj tne, jednak u alergików po-

woduj  prawdziw  kaskad  reakcji chorobowych: kaszel, zawienie, kichanie, ale tak e du o

powa niejsze objawy, wymagaj ce nieraz pilnej pomocy lekarskiej. Taka w a nie, niewspó -

miernie silna w stosunku do przyczyny, reakcja obronna organizmu nazywana jest alergi .

Uczuli  si , czyli sta  si  alergikiem, mo na na praktycznie wszystko. Dotychczas rozpozna-

no tysi ce alergenów, w ród których wyró nia si  alergeny: 

wziewne – zdecydowanie najcz stsze, wdychane z powietrzem: py ki, kurz domowy, na-

skórek zwierz t, opary;

pokarmowe – wprowadzane z pokarmem: mleko krowie, pszenica, jaja, ryby, seler, orzechy;

kontaktowe – czyli takie, które szkodz  po bezpo redniej styczno ci ze skór : tkaniny, ko-

smetyki, rodki czyszcz ce i pior ce, metale, materia y budowlane;

jatrogenne – wprowadzane do organizmu z lekami, niezale nie od drogi podania.

Jak wida , alergeny s  wszechobecne. Z istnienia wi kszo ci nawet nie zdajemy sobie 

sprawy. Same w sobie nieszkodliwe – nie maj  bezpo redniego dzia ania toksycznego ani 

dra ni cego – ale u pewnych osób powoduj  wyst pienie nast puj cych objawów choro-

bowych:

zapalenie spojówek, wodnisty katar, obrz k luzówek;

astma – jedna z najcz stszych postaci alergii. Charakteryzuje si  zespo em objawów doty-

cz cych uk adu oddechowego: duszno , kaszel, wiszcz cy oddech, uczucie ucisku w klat-

ce piersiowej. Nieleczona astma mo e by  bardzo gro na;

upo ledzenie funkcji uk adu trawiennego – najcz ciej przez biegunki i wymioty;

wypryski, pokrzywki, krosty i b ble, egzemy, obrz ki podskórne, wi d.

W skrajnych wypadkach alergeny mog  spowodowa :

wstrz s anafilaktyczny – obrz k krtani po czony z nag ym spadkiem ci nienia krwi. Takie 

objawy s  stanem bezpo redniego zagro enia ycia! (przypadki alergii po spo yciu orzesz-

ków ziemnych, ryb, lub po uk szeniu os);

niewydolno  oddechow – najnowsze badania potwierdzaj , e d ugotrwale le leczona 

lub nie leczona w ogóle astma daje trzynastokrotny wzrost ryzyka zachorowania na POChP 

(przewlek a obturacyjna choroba p uc), która prowadzi nieuchronnie do permanentnej dusz-

no ci i niedotlenienia organizmu.

Nasilenie objawów oraz czas ich trwania zale  w du ej mierze od ilo ci alergenu w oto-

czeniu chorego.

Atopia (alergia atopowa) to jeden z rodzajów alergii zwi zany z dziedziczn  sk onno ci

do nadmiernego wytwarzania przeciwcia  klasy IgE. Przeciwcia ami nazywamy produko-

wane przez bia e cia ka krwi niewielkie, bia kowe struktury przestrzenne zdolne do aktywa-

cji uk adu odporno ciowego. Cech  charakterystyczn  dla alergii atopowej jest jej natych-

miastowe wyst pienie – po minucie, a nawet sekundzie po zetkni ciu z alergenem. Dzieje 

si  tak, poniewa  przeciwcia a IgE, niczym stra nicy, kr  we krwi po ca ym organizmie 

w nieustannej gotowo ci, by po natkni ciu si  na alergen wywo a  lawin  objawów uczule-

nia. St d cz sto u ywane okre lenie „atopowe” sugeruje, e przyczyn  jest w a nie reakcja 

zwi zana z przeciwcia ami.

Najwa niejsze poj cia
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mi dostrzeg y wreszcie problem alergii i roz-

poczynaj  na szerok  skal  akcje edukacyj-

ne. W zwi zku z wiatowym Dniem Alergii 

przedstawiono tak e najnowsze dane staty-

styczne dotycz ce tego schorzenia. 

O ile jeszcze sto lat temu alergie w krajach 

Europy Zachodniej  notowano tak rzadko, e

chorych traktowano jako interesuj ce obiek-

ty bada  naukowych, to ju  w latach 70. mi-

nionego wieku odsetek ten zwi kszy  si  do 

7% populacji. 

Obecnie objawy alergii ma ponad 30% 

Europejczyków, a w USA osoby te stanowi

ju  ponad 50% populacji! Mo emy wi c mó-

wi  o „epidemii alergii”.

Niektórzy lekarze zajmuj cy si  tematem 

mówi  nawet o 15 milionach i 8-10% wzro-

cie liczby chorych w ka dym roku. 

Na razie w Polsce brakuje nam cis ych 

danych epidemiologicznych – program li-

czenia alergików w a nie si  rozpoczyna. 

Jedno jest jednak pewne: w ostatniej deka-

dzie liczba alergików wzros a dwukrotnie! 

Podobny wzrost ma si  utrzymywa  tak e

w najbli szych latach. Wed ug najbardziej 

optymistycznego scenariusza, w roku 2020 

liczba alergików przewy szy liczb  osób 

zdrowych! Nie b dzie zatem rodziny, której 

ten problem nie dotknie…

Wiele osób b dnie uwa a, e alergia 

jest chorob  pojawiaj c  si  wy cznie 

w dzieci stwie. Owszem tak jest najcz -

ciej. Czasem tak e zdarza si  nam „wyro-

sn ” z alergii wieku dzieci cego. Jednak 

alergolodzy s  zgodni co do tego, e uczu-

li  si  mo emy w ka dym momencie ycia. 

Jednocze nie coraz wi cej jest osób, u któ-

rych objawy alergii pojawi y si  w wieku 

doros ym. Oczywiste jest wi c, e ka dy bu-

dowany obecnie dom powinien by  przyja-

zny alergikowi.

ycie (nie)wygodne
Przybywa alergenów, wi c przybywa aler-

gików. Z jednej strony stajemy si  uczuleni 

na coraz wi ksz  liczb  substancji, z drugiej 

za  – produkuje si  nowe zwi zki, do któ-

rych nasze organizmy jeszcze nie przywy-

k y. Niektórzy nazywaj  zjawisko wzrostu 

zachorowa  na alergi  „efektem dobrobytu”. 

Otacza nas wszechobecna „chemia”: spo y-

wamy coraz wi cej leków, zw aszcza anty-

biotyków, u ywamy coraz wi cej kosmety-

ków, detergentów i chemikaliów, zjadamy 

przetworzon  i konserwowan ywno .

W chwili obecnej liczba produktów na ryn-

ku jest tak du a, e przekracza mo liwo ci 

adaptacyjne ludzkiego organizmu i powodu-

je rozregulowanie systemu odporno ciowe-

go. Paradoksalnie nasze cia o do w a ciwej 

obrony przed wiatem zewn trznym wyma-

ga ci g ego odpierania ataków bakterii i wi-

rusów. Nieprzerwana „gotowo  bojowa” 

jest mo liwa dzi ki nieustannemu wysta-

wianiu naszego organizmu na prób , w my l

zasady: „co nas nie zabije, to nas wzmoc-

ni”. Wraz ze wzrostem poziomu ycia nasz 

wiat staje si  jednak coraz bardziej steryl-

ny. yjemy z daleka od brudu, chronieni 

kloszem leków i rodków czysto ci. Nie na-

mawiam rzecz jasna do odwrotu od higieny 

(takowy nie jest dobr  metod  zwalczania 

alergii), a wspó czesn  medycyn  uwa am 

za wielkie osi gni cie ludzko ci. Faktycznie 

jednak spadek zachorowa  na infekcje 

i choroby zaka ne owocuje wzrostem licz-

by alergików. 

Powszechnie znane s  spostrze enia au-

torów du ych prac epidemiologicznych pro-

wadzonych po zjednoczeniu Niemiec. Na 

pocz tku za o ono, e w gorzej  rozwini -

tych, bardziej ska onych i zanieczyszczo-

nych przemys em landach wschodnich b -

dzie wi cej alergików. Tymczasem wnioski 

by y zaskakuj ce. Okaza o si , e jest do-

k adnie odwrotnie! Liczba zarejestrowa-

nych przypadków alergii w by ej NRD sta-

nowi a u amek liczby alergii po zachodniej 

stronie Muru Berli skiego. Ta sama pula ge-

netyczna, ten sam klimat, te same alergeny, 

a jednak ró ne poziomy ycia i opieki zdro-

wotnej. Potwierdzeniem tej tezy jest tak e

liczba alergików w du ych miastach, która 

jest o 1/3 wi ksza ni  na wsiach. 

W zwi zku z rozwojem medycyny nasz 

uk ad immunologiczny (prywatna armia ko-

Alergia nie jest chorob

wy cznie dziedziczn

– dziedziczymy tylko 

sk onno  – reszta zale y

od rodowiska, w którym 

yjemy, a wi c i od nas

 Wi kszo  alergików to ma e dzieci, które z wiekiem mog  wyrosn  z dzieci cych uczule  i/lub 

nabawi  si  nowych

10 milionów
osób w Polsce 

(z czego wi kszo  stanowi  dzieci) 

choruje na alergie
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mórek broni cych naszego organizmu) co-

raz cz ciej zapomina o wrogach natural-

nych (bakterie, wirusy), a swoje si y kieruje 

w stron  nowych wrogów – alergenów. 

Zazi bienie czy alergia
Wielu alergików boryka si  ze swoj  przypa-

d o ci  ca ymi latami, cz sto nawet nie wie-

dz c na co s  chorzy. Wielu lekarzy pierw-

szego kontaktu leczy ich antybiotykami lub 

aspiryn , jak zwykli leczy  infekcje. Na 

w asny u ytek zapami taj wi c, e charak-

terystyczn  cech  alergii jest brak tempera-

tury i bólu oraz bardzo du a ilo  wodni-

stej wydzieliny z nosa. Je li wi c regularnie, 

o tej samej porze roku, zaczynasz kicha ,

dr czy Ci  intensywny katar, zapalenie 

gard a lub zatok, ale nie masz temperatu-

ry – najprawdopodobniej jeste  alergikiem. 

Warto wtedy poprosi  lekarza o przepisanie 

na prób  leku przeciwalergicznego, który 

nie zadzia a w przypadku przewlekaj cej si

infekcji, jednak zdecydowanie poprawi sa-

mopoczucie, je li to alergia. 

W domu mo na zrobi  prosty „test chus-

teczkowy” – chusteczki higieniczne alergi-

ków s  znacznie ci sze od chusteczek np. 

„grypowiczów”.

Co nam zagra a
Dom to nasze miejsce na ziemi. Powinni my 

si  w nim czu  bezpiecznie i komforto-

wo, tymczasem wokó  nas, a  roi si  od mi-

kroskopijnych cz stek, które mog  okaza

si  gro ne.

Py ki ro linne 

W Polsce reakcj  alergiczn  wywo uj  g ów-

nie py ki traw. Na ten rodzaj uczulenia cier-

pi prawie 60% osób z alergi . Py ki s   naj-

bardziej z o liwym alergenem – najcz ciej 

wywo uj  najsilniejsze objawy. Ostatnio no-

tuje si  coraz wi cej alergii na py ek ambro-

zji – silnie uczulaj cego chwastu, który za-

w drowa  do nas z Florydy. Nadal jednak 

najpowszechniejsze s  alergie na trawy oraz 

na py ki drzew, g ównie brzozy. Osi gaj

one bardzo wysokie st enia w atmosferze – 

do 5000 ziaren w 1 m3 powietrza, a w pobli-

u kwitn cego drzewa st enie mo e prze-

kracza  16 mln ziaren py ku/1m3 powietrza. 

Topola wbrew obiegowym opiniom ma s abe 

w a ciwo ci uczulaj ce.

Kurz domowy

Od dawna wiadomo, e kurz domowy sil-

nie uczula. Analiza jego sk adu wykazu-

je, e zawiera on prawie wszystkie obec-

ne w domu alergeny, m.in. naskórek ludzi i 

zwierz t, ich w osy i sier , roztocza, cz ci 

owadów i ich odchody, pierze z poduszek, 

bakterie, w ókna tkanin obiciowych i ubra-

niowych, ple nie, w pewnych porach roku 

py ki ro lin. Okazuje si  jednak, e w Eu-

ropie g ównym ród em alergenów w ku-

rzu s  roztocza, a w a ciwie ich wydali-

ny. Roztocza to niewidoczne go ym okiem 

paj czaki wielko ci do 0,4 milimetra, któ-

rym najlepiej smakuje z uszczony naskórek. 

Maj  osiem nóg tak, jak paj ki. Mog  mno-

y  si  w naszych mieszkaniach niezwykle 

szybko, gdy yj ca oko o trzech miesi cy 

samica sk ada w tym czasie nawet 300 jaj. 

Roztocza maj  przy tym nieograniczone za-

soby pokarmowe, gdy  naskórek cz owieka 

z uszczony w ci gu 1 dnia mo e wy ywi

tysi ce tych paj czaków przez par  miesi -

cy. Najbardziej zagro one jest ó ko alergi-

ka: tutaj w 1 gramie kurzu mo na znale

ponad 3000 osobników. W ó ku przeci tnie 

znajduje si  ponad 10 000 roztoczy i kilka 

milionów drobinek ich  odchodów.

Warto wietrzy  po ciel, szczególnie w s o-

neczne lub mro ne dni – ekstremalne wa-

runki atmosferyczne dzia aj  roztoczo bójczo.

Przypuszcza si , e w ród ogromnej licz-

by alergików na wiecie oko o 100 milionów 

osób cierpi na choroby atopowe spowodowa-

ne kontaktem z antygenami roztoczy kurzu 

domowego. Obecnie pojawi y si  skuteczne 

preparaty antyroztoczowe tzw. akarycydy. 

Wyst puj  w formie dodatków do prania czy 

sprayów stosowanych na powierzchnie, któ-

rych nie mo na zmy  gor c  wod .

Zwierz ta domowe

Domowy pupil moim wrogiem? Niezbyt 

to mo e szcz liwe okre lenie, ale nieste-

ty wi kszo  zwierz t domowych alergizuje 

i to do  powa nie.

O nadwra liwo ci – 

szczególnie na roztocza – 

decyduje bardzo wczesne 

dzieci stwo, a w a ciwie 

pierwszych 6 miesi cy

ycia

 W pokoju alergika nie nale y stosowa adnych os on, na których móg by zbiera  si  kurz (zas on, 

firanek, rolet, aluzji wewn trznych). Je li koniecznie chcemy zas ania  okna, zdecydujmy si  na aluzje 

mi dzyszybowe lub rolety zewn trzne

fo
t.
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Pies – ma silne alergeny w linie, sier ci 

i moczu.

Kot – zagra a alergikom ze wzgl du na sub-

stancj  produkowan  przez gruczo y ojowe, 

s u ce zwierz ciu do nat uszczania sier ci.

Gryzonie – u nich g ównym ród em alerge-

nów jest mocz.

Niestety, cz sto jedynym wyj ciem jest 

znalezienie dla naszego pupila nowego w a-

ciciela…

Grzyby

Takie elementy, jak zarodniki i fragmen-

ty grzybni mog  pochodzi  z ró norod-

nych róde , cz sto ukrytych przed naszym 

wzrokiem, a bywaj  przyczyn  chorób aler-

gicznych. Tak e mykotoksyny – substancje 

produkowane przez grzyby mog  by  bezpo-

rednim zagro eniem dla naszego zdrowia. 

Mikroskopijne grzyby rozwijaj  si  w wa-

runkach wysokiej wilgotno ci powietrza 

i wywo uj  jedn  z cz stszych alergii w na-

szym klimacie. Ich rozwojowi sprzyja wil-

go , która skrapla si  na cianach le izolo-

wanych i nie wentylowanych pomieszcze .

Szczególnie cz sto wyst puj  w azienkach, 

w starym lub wielkop ytowym budownic-

twie. Niestety, równie cz st  przyczyn

alergii s rodki grzybobójcze.

Chemia budowlana

Substancje chemiczne mog  wywo a  za-

równo alergi  wziewn , jak i kontaktow .

Do szczególnie niebezpiecznych nale :

– rozpuszczalniki organiczne – zawarte 

w: farbach z po yskiem, bejcach, lakierach, 

p ynach do usuwania pow ok malarskich, 

rodkach impregnuj cych drewno oraz 

rodkach zabezpieczaj cych przed wilgoci ;

– formaldehyd – sk adnik p yt wiórowych 

(meble), papieru (tapety), melaminy; 

– w glowodory chlorowane ( rodki grzy-

bobójcze, pestycydy);

– winyl;

– plastyfikatory;

– substancje zawieraj ce smo  w glow

(asfalt, kreozyt) – s  bardzo niebezpieczne 

tak d ugo, jak stoi budynek;

– sole chromu zawarte w cemencie.

Nale y tak e pami ta  o dra ni cym 

dzia aniu py ów powstaj cych przy budo-

wie lub remontowaniu domu (py  z papieru 

ciernego, z tynku, gruzu, we ny stalowej, 

w ókna szklanego, oraz powstaj cy przy cy-

klinowaniu pod ogi). Oczywi cie, rodzajów 

alergenów jest znacznie wi cej. Skupili my 

si  zatem na podstawowych, które spotyka-

my w domach najcz ciej.

Materia y bezpieczne to:

+ szk o;

+ p ytki ceramiczne;

+ kamie ;

+ wir i piasek;

+ ceg a, tynk;

+ metale (oprócz chromu i niklu);

+ drewno i korek.

Do roboty!
Warto przeczyta  ten tekst do ko ca nieza-

le nie od tego czy si  ma stwierdzon  aler-

gi  czy si  jej (jeszcze) nie ma. Warto bo-

wiem wiedzie , jak rozpozna  i zwalcza

zjawiska, które mog  przyczyni  si  do aler-

gii u domowników. A przede wszystkim jak 

tym zjawiskom zapobiega  – bo lepiej i ta-

niej zapobiega  ni  leczy .

Sprz tanie pomieszcze . Pokój alergi-

ka powinien by  sprz tany przynajmniej 

raz dziennie za pomoc  odkurzacza z fil-

trem wodnym, HEPA lub najlepiej za pomo-

c  odkurzacza centralnego, wydmuchuj -

cego zanieczyszczenia na zewn trz domu. 

Kurz z g adkich powierzchni nale y ciera

wilgotn ciereczk  – sucha powoduje tylko 

jego rozpylanie.  Podczas sprz tania nale y

pami ta  o odsuwaniu mebli, naro nikach 

pokojów, zak tkach pod meblami i prze-

strzeniach za szafami. 

Temperatura w pomieszczeniu. Nie powin-

na przekrocza  24°C, bo im  cieplej, tym in-

tensywniej w kurzu rozwijaj  si  roztocza, co 

powoduje tzw. „alergi  kaloryferow ”, charak-

terystyczn  dla  sezonu grzewczego.

Ple nie i grzyby. Grzyb domowy, którego 

zarodniki wywo uj  reakcje alergiczne, roz-

wija si  najcz ciej w ciemnych, niedosta-

tecznie ocieplonych, wilgotnych i s abo wie-

trzonych miejscach, cz sto na drewnie lub 

w murze. Pojawianiu si  ple ni i grzybów 

w pomieszczeniach najskuteczniej zapobie-

ga dobrze dzia aj ca wentylacja, utrzymuj -

ca pomieszczenia w stanie suchym.

Zwierz ta domowe. W rodzinie, w któ-

rej s  alergicy, powinno si  dobrze przemy-

le  zakup zwierzaka, aby nie nara a  siebie 

i swoich pociech na niepotrzebne rozczaro-

wania. Mo e si  bowiem zdarzy , e pupila 

trzeba b dzie odda  w dobre r ce, je li tego 

wymaga  b dzie zdrowie. 

Plan, e pupil zamieszka w  gara u, rzad-

ko udaje si  zrealizowa : pies czy kot, któ-

Najodpowiedniejsze dla alergika b dzie 

ó ko w prostej ramie z drewna lub metalu. 

Nieodpowiednia natomiast b dzie puchata kanapa 

z niezdejmowanym obiciem, którego nie b dzie 

mo na wytrzepa  ani upra

fo
t.

 B
la

c
k
 R

e
d

 W
h

it
e

Ilo  roztoczy w domu 

spada wraz ze 

zmniejszaniem wilgotno ci 

powietrza oraz spadkiem 

temperatury
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