
Co to jest alergia? 

Alergia jest nadmiern¹ reakcj¹ obronn¹ organizmu na jak¹œ substancjê –
alergen. Alergeny co prawda nie s¹ same w sobie szkodliwe, nie zawieraj¹ tok-
syn i nie maj¹ w³aœciwoœci dra¿ni¹cych, ale u pewnej grupy osób powoduj¹ wy-
stêpowanie niektórych zmian chorobowych takich jak:

� wodnisty katar, zapalenie spojówek;
� astma (dusznoœci, kaszel, uczucie ucisku w klatce piersiowej, œwiszcz¹cy

oddech);
� egzemy, wypryski, pokrzywki, obrzêki;
� biegunka, wymioty;  
� wstrz¹s anafilaktyczny: obrzêk krtani w po³¹czeniu z nag³ym spadkiem ciœ-

nienia krwi. Z tym nie ma ¿artów. Taki wstrz¹s mo¿e nawet skoñczyæ siê
œmierci¹ (g³oœne przypadki alergii na orzeszki ziemne)!

Rozpoznano ju¿ kilka tysiêcy alergenów. Uczuliæ siê (staæ siê alergikiem)
mo¿na na prawie wszystko. Nasilenie objawów oraz czas ich trwania zale¿¹
w du¿ej mierze od iloœci alergenu w otaczaj¹cym nas œrodowisku. 

Oto najprostszy podzia³ alergii, ze wzglêdu na rodzaj alergenów:
� wziewne (py³ki, kurz domowy, naskórek zwierz¹t) – wdychane, najczêstsze
� kontaktowe (tkaniny, kosmetyki, œrodki czyszcz¹ce, metale, materia³y bu-

dowlane) – wymagana bezpoœrednia stycznoœæ ze skór¹
� pokarmowe (najczêœciej: mleko krowie, jaja, orzechy, cytrusy, czekolada,

pszenica, ryby, seler).
Jak widaæ alergeny czyhaj¹ na nas wszêdzie...  
Z istnienia wiêkszoœci nie zdajemy sobie sprawy, o reszcie nie chcemy pa-

miêtaæ. Niewielkie rozmiary w po³¹czeniu z nasz¹ niewiedz¹ i zaniechaniem sta-
nowi¹ ich g³ówny orê¿. 

Czy mnie to w ogóle dotyczy?

Z badañ przeprowadzonych w 1926 roku w Szwajcarii wynika³o, ¿e liczba
alergików nie przekracza³a promila. Pacjent z katarem siennym by³ obiektem
o¿ywionej dyskusji akademików. W 1970 roku alergikami by³o siedem procent
ludzi. Dziœ uczulenia to przypad³oœæ jednej trzeciej ludnoœci w krajach wysoko-
rozwiniêtych. To grono stale siê powiêksza...

Przybywa alergików, bo przybywa alergenów. Z jednej strony stajemy siê
uczuleni na coraz wiêksz¹ liczbê substancji, z drugiej – wci¹¿ produkuje siê no-
we zwi¹zki, na które nasze organizmy nie s¹ jeszcze uodpornione. Obecnie na
rynku liczba produktów jest tak du¿a, ¿e przekracza mo¿liwoœci adaptacyjne
ustroju ludzkiego. 

Niestety, zachorowalnoœæ na alergie jest w znacznej czêœci dziedziczona.
Je¿eli oboje rodzice cierpi¹ na alergiê, mo¿na przyj¹æ, ¿e istnieje 40-60%
prawdopodobieñstwo, ¿e ich dziecko dotknie ta sama dolegliwoœæ, a w przy-
padku choroby jednego z rodziców – od 20 do 40%. Zdaniem profesora Je-
rzego Kruszewskiego – kierownika Kliniki Chorób Infekcyjnych i Alergologii
Centralnego Szpitala Klinicznego WAM w Warszawie, krajowego konsultanta
do spraw alergologii, w przypadku, gdy obydwoje rodzice dziecka cierpi¹ na
tê sam¹ odmianê alergii, mo¿na mieæ prawie 100% pewnoœæ, ¿e dziecko te¿
bêdzie mia³o alergiê.

Jednak, jak podkreœlaj¹ alergolodzy, uczuliæ siê mo¿emy w dowolnym mo-
mencie ¿ycia. Faktem jest, ¿e przypad³oœæ ta objawia siê najczêœciej ju¿ w wie-
ku dzieciêcym, jednak uczuliæ siê mo¿emy w ka¿dym wieku. 

Ju¿ dziœ znamiona alergii obserwuje siê w populacji polskiej u ponad 20%
dzieci i ponad 16% doros³ych. Szacuje siê, ¿e w ostatniej dekadzie liczba
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Pod pojêciem roztoczy kryj¹ siê takie pa-
j¹czki, których w Twoim ³ó¿ku jest ponad
40 000... mi³ych snów!

Poza roztoczami najwiêkszy udzia³ sprawczy
w alergiach maj¹ grzyby i pleœnie
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alergików wzros³a dwukrotnie i podobny przyrost ma siê utrzymywaæ. Zatem
przy najbardziej optymistycznej wersji wydarzeñ w roku 2020 liczba alergi-
ków przekroczy  po³owê populacji. Nie bêdzie wiêc rodziny, której problem
ten nie dotknie... 

Ju¿ niebawem bêdzie to najbardziej rozpowszechniona choroba cywilizacyjna.

Wojna domowa?

Na pewno czujesz siê bezpiecznie i komfortowo w swoim wymarzonym
domu. Jeœli dopiero go tworzysz, na pewno pragniesz tak w³aœnie siê w nim
czuæ. Z pewnoœci¹ podobnie dobrze czujesz siê w miejscu pracy. To œwiet-
nie! Pamiêtaj jednak, ¿e wokó³ Ciebie a¿ roi siê od mikroskopijnych cz¹stek,
które choæ niewielkie mog¹ staæ siê groŸnymi wrogami, czyhaj¹cymi na Two-
je zdrowie...  

Wróg nr 1 – Py³ek
W Polsce reakcjê alergiczn¹ wywo³uj¹ g³ównie py³ki traw. Na ten rodzaj uczu-

lenia cierpi prawie 60 procent osób z alergi¹. S¹ one antygenem najbardziej
z³oœliwym, czyli najczêœciej wywo³uj¹ najsilniejsze objawy. 

Kilkanaœcie procent ludzi ma alergie na py³ki drzew, g³ównie brzozy. Osi¹ga-
j¹ one bardzo wysokie stê¿enia w atmosferze – do 5000 ziaren w 1 m3 powie-
trza, zaœ w pobli¿u kwitn¹cego drzewa stê¿enie mo¿e przekraczaæ 16 mln zia-
ren py³ku/1m3 powietrza.

Wróg nr 2 – Kurz domowy
Od dawna wiedziano, ¿e kurz domowy silnie uczula. Analiza jego sk³adu

wykazuje, ¿e zawiera prawie wszystkie obecne w domu alergeny. Znajduj¹
siê w nim naskórki ludzi i zwierz¹t, ich w³osy i sierœæ, roztocza, czêœci owa-
dów i ich odchody, pierze z poduszek, bakterie, pleœnie, w pewnych porach
roku py³ki roœlin, w³ókna tkanin obiciowych i ubraniowych, itp. 

Okazuje siê jednak, ¿e w Europie g³ównym Ÿród³em alergenu kurzu jest
pajêczak – roztocze, a w³aœciwie jego... odchody. Roztocza to malutkie ¿y-
j¹tka niewidoczne go³ym okiem, którym najlepiej smakuje z³uszczony naskó-
rek cz³owieka. Maj¹ osiem nóg jak paj¹ki. Mog¹ mno¿yæ siê w naszych
mieszkaniach niezwykle szybko, gdy¿ ¿yj¹ca oko³o 3 miesiêcy samica sk³a-
da w tym czasie a¿ 300 jaj. Roztocze ma przy tym nieograniczone zasoby po-
karmowe, gdy¿ naskórek cz³owieka z³uszczony w ci¹gu 1 dnia mo¿e wy¿y-
wiæ tysi¹ce roztoczy przez parê miesiêcy. 

Najbardziej zagro¿one jest ³ó¿ko alergika – gdy¿ tutaj w 1 gramie kurzu
mo¿na znaleŸæ ponad 3000 osobników. W ³ó¿ku przeciêtnie znajduje siê po-
nad 10 000 roztoczy i kilka milionów drobinek ich odchodów. 

Iloœæ roztoczy w domu gwa³townie spada wraz ze zmniejszeniem wilgotnoœci
wzglêdnej powietrza.

Wróg nr 3 – Zwierzêta domowe oraz owady 
Domowy pupil moim wrogiem? Niezbyt to mo¿e szczêœliwe okreœlenie, ale

niestety wiêkszoœæ zwierz¹t domowych alergizuje i to doœæ powa¿nie. 
Kot – g³ównym alergenem jest substancja produkowana przez gruczo³y ³o-

jowe, zajmuj¹ce siê nat³uszczaniem sierœci.
Pies – silne alergeny w œlinie, sierœci i moczu.  
Gryzonie – g³ównym Ÿród³em alergenów jest ich mocz.
Niestety, czêsto jedynym wyjœciem jest znalezienie dla naszego pupila no-

wego w³aœciciela...
Spoœród owadów szczególnie niekorzystna dla alergika jest obecnoœæ kara-

luchów. Wytwarzaj¹ one kilka bardzo silnych alergenów. Wystêpuj¹ przede
wszystkim w kuchni.
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W roku 2020 liczba alergików 
przekroczy po³owê populacji, a wiêc
problem ten dotknie ka¿dej rodziny.
Wniosek – ka¿dy budowany obecnie

dom powinien byæ domem 
antyalergicznym

G³ównymi alergenami s¹ py³ki 
traw i drzew

Kurz uczula, a g³ównym Ÿród³em 
alergenu kurzu jest pajêczak–rozto-

cze, a w³aœciwie jego odchody
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pies – sierœæ, œlina,
mocz

gryzonie – mocz

karaluchy – wytwa-
rzaj¹ kilka silnych
alergenów

Alergeny u zwierz¹t 
domowych i owadów
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Wróg nr 4 – Grzyby
Elementy grzybów takie jak zarodniki i fragmenty grzybni pochodz¹ce

z ró¿norodnych, czêsto ukrytych przed naszym wzrokiem Ÿróde³, mog¹ staæ
siê przyczyn¹ chorób alergicznych. 

Mikroskopijne grzyby rozwijaj¹ siê w zawilgoconych pomieszczeniach, po-
niewa¿ potrzebuj¹ wysokiej wilgotnoœci powietrza. Niestety, œrodki przeciw-
grzybicze równie czêsto s¹ przyczyn¹ alergii. 

Wróg nr 5 – Chemia budowlana
Wywo³uje zarówno alergiê wziewn¹ jak i kontaktow¹. Nale¿y szczególnie

uwa¿aæ na:
� rozpuszczalniki organiczne zawarte w: farbach z po³yskiem, bejcy, lakie-

rach, p³ynach do usuwania pow³ok malarskich, œrodkach impregnuj¹cych
drewno, œrodkach zabezpieczaj¹cych przed wilgoci¹;

� formaldehyd zawarty w: p³ytach wiórowych (meble), papierze (tapety), me-
laminie, materiale izolacyjnym do muru szczelinowego;

� wêglowodory chlorowane (œrodki grzybobójcze, pestycydy);
� plastyfikatory;
� winyl;
� œrodki likwiduj¹ce mursz;
� substancje zawieraj¹ce smo³ê wêglow¹ (asfalt, kreozyt) – s¹ bardzo nie-

bezpieczne tak d³ugo, dopóki stoi budynek;
� sole chromu zawarte w cemencie.
Nale¿y tak¿e pamiêtaæ o dra¿ni¹cym dzia³aniu py³ów powstaj¹cych przy bu-

dowie lub remontowaniu domu (py³ z papieru œciernego, py³ z we³ny stalowej,
w³ókno szklane, py³ z tynku, gruzu, py³ powsta³y przy cyklinowaniu pod³ogi, tro-
ciny i wióry).

Materia³y bezpieczne to:
� szk³o;
� kafelki ceramiczne;
� marmur, kamieñ;
� ¿wir, piasek;
� ceg³a, tynk i ok³adzina tynkowa;
� metale;
� drewno i korek.
Oczywiœcie, rodzajów alergenów jest znacznie wiêcej. Skupiliœmy siê zatem

na podstawowych, które spotykamy w domach najczêœciej.

Jak wygraæ tê wojnê?

Odpowiednia wentylacja i cyrkulacja powietrza
Jednym z powodów rosn¹cego zagro¿enia alergenami s¹ zmiany w bu-

downictwie, m.in. lepsza izolacja termiczna. Skutkiem zmian jest niekorzyst-
na zmiana jakoœci powietrza wewn¹trz budynków. Panuj¹ce w nich warunki
sprzyjaj¹ rozprzestrzenianiu siê takich alergenów jak roztocze kurzu domo-
wego, grzyby pleœniowe, itp. Bardzo wa¿ne jest dostateczne wietrzenie po-
koju alergika. W tym celu najlepiej zostawiaæ uchylone okno przez ca³¹ dobê
(tak¿e w zimie). Wyj¹tkiem od tej regu³y jest okres kwitnienia, a wiêc wiosna
i wczesne lato, kiedy okno pozostaje otwarte tylko do czasu nap³yniêcia do-
statecznej iloœci œwie¿ego powietrza. Niezwykle istotne jest tak¿e utrzymanie
sta³ej wilgotnoœci pomieszczeñ.

Unikanie kurzu i py³ków
Pokój alergika powinien byæ sprz¹tany przynajmniej raz dziennie – za pomo-

c¹ odkurzacza z filtrem i wilgotnej œciereczki. Œcieranie kurzu na sucho powo-
duje tylko jego rozpylanie. Zupe³nie nieprzydatne do ogrzewania s¹ wszelkiego
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Produkty chemii budowlanej 
wywo³uj¹ alergiê wziewn¹ 

i kontaktow¹

Wa¿ne jest wietrzenie pokoju alergika
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najlepiej  odkurzaczem centralnym



rodzaju grzejniki wentylacyjne, rozpylaj¹ce tumany kurzu. Wymagania zdro-
wotne spe³niaj¹ kaloryfery centralnego ogrzewania, nowoczesne piece gazowe
i grzejniki elektryczne. Kaloryfery musz¹ byæ czêsto zmywane na mokro, po-
niewa¿ miêdzy ich ¿eberkami zbiera siê wiele kurzu unosz¹cego siê wraz
z ogrzanym powietrzem. Nowoczesne panele grzejne o du¿ej powierzchni
a mniejszej temperaturze zmniejszaj¹ to niebezpieczeñstwo.

Nie powinno siê dopuszczaæ, by temperatura w mieszkaniu przekroczy³a
24 stopnie. Im cieplej, tym intensywniej rozwijaj¹ siê roztocza w kurzu. Jest to
tak zwana „alergia kaloryferowa”  i ma miejsce w sezonie grzewczym. Je¿eli
myœlisz o ¿aluzjach, w grê wchodz¹ tylko te, zamkniête pomiêdzy szybami. 

Unikanie grzybów
Suche œciany mog¹ zapobiec zagnie¿d¿aniu siê grzybów pleœniowych. Do-

tyczy to g³ównie, choæ nie tylko, suteren i poddaszy. Grzyb domowy, którego
zarodniki wywo³uj¹ reakcje alergiczne rozwija siê najczêœciej w ciemnych, s³a-
bo wietrzonych miejscach, czêsto na drewnie. Dlatego powinno siê zabezpie-
czyæ belkowanie dachu przed grzybem. Jeœli jest to mo¿liwe alergik powinien
unikaæ strychów i piwnic.

Urz¹dzenie pokoju
Najbardziej po¿¹dane jest proste, spartañskie wyposa¿enie pokoju aler-

gika, bez ciê¿kich zas³on, dywanów, bez zbêdnych mebli i bibelotów. Wy-
bierzmy raczej lekkie firanki z tworzyw sztucznych, g³adkie drewniane lub
metalowe krzes³a, daj¹ce siê œcieraæ na mokro, równie¿ g³adkie, pozbawio-
ne ozdób szafy ze szczelnymi drzwiami. Szczególnej uwagi wymaga ³ó¿ko.
Dla alergika najbardziej nadaje siê zwyczajna, prosta rama z drewna lub me-
talu. 

Przyczyn¹ uczuleñ bardzo czêsto bywaj¹ materace, wype³nione traw¹ morsk¹,
s³om¹, bawe³n¹ i resztkami we³ny, sierœci¹ zwierzêc¹, œcinkami jedwabnymi, ko-
nopiami, lnem lub w³óknami palmowymi. 

Dodatkowym czynnikiem jest gromadzenie siê w materacach kurzu i roztoczy.
Stare materace nale¿y zast¹piæ od razu nowymi, najlepiej wykonanymi z g¹bki
i zaopatrzonymi w pokrowiec, umo¿liwiaj¹cy œcieranie kurzu. 

Podobne zasady obowi¹zuj¹ w stosunku do poœcieli. Poduszka powinna
byæ wype³niona g¹bk¹ i powleczona ³atwym do oczyszczenia pokrowcem.
Nale¿y zupe³nie zrezygnowaæ z pierzyn, ko³der i poduszek puchowych, we³-
nianych i bawe³nianych. Wybierz przeœcierad³a lniane i ko³dry z w³ókien
sztucznych.

Œciany i pod³ogi
Szczeliny i wystêpy w œcianach sprzyjaj¹ osadzaniu siê kurzu, który trudno

potem usun¹æ. Dlatego wszystkie szczeliny powinny zostaæ starannie wype³-
nione, a wystêpy –  w miarê mo¿liwoœci wyrównane. 

Sta³e zagro¿enie stanowi¹ tapety z odstaj¹cymi brzegami, poszarpane.
Nale¿y je ca³kowicie usun¹æ, œcianê zaœ starannie oczyœciæ i wytapetowaæ
od nowa. Szczególnie niebezpieczne s¹ zw³aszcza tapety winylowe,
zmywalne emituj¹ce silny zapach. W niskich pomieszczeniach, o z³ej wen-
tylacji, czêsto dochodzi do nadmiernego zawilgocenia, a ono jest przyczyn¹
tworzenia siê pleœni i rozwoju zarodników grzybów pleœniowych pod tapet¹.
Œwietn¹ po¿ywk¹ dla pleœni jest celulozowy klej do tapet.

Najniebezpieczniejsze dla alergików s¹ farby zawieraj¹ce rozpuszczal-
niki lub oleje, poniewa¿ emituj¹ one toksyczne opary nie tylko w trakcie malo-
wania, ale równie¿ w d³ugim czasie po nim. 

Alergicy powinni stosowaæ tylko farby wodne. Bardzo niebezpieczne s¹
farby emulsyjne jednowarstwowe, gdy¿ maj¹ w swoim sk³adzie winyl, poli-
uretan lub rozpuszczalnik.

Jak wynika z codziennych doœwiadczeñ alergików matowe farby s¹ lepiej to-
lerowane.
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Wyposa¿enie pokoju powinno byæ proste, 
niemal spartañskie

Suche œciany zapobiegaj¹ zagnie¿d¿aniu siê
grzybów, natomiast w ciemnym wilgotnym 
naro¿u szybko rozwinie siê grzyb
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Alergicy powinni stosowaæ 
tylko farby wodne

Niewskazane s¹ farby 
emulsyjne jednowarstwowe
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Kleje z ¿ywic epoksydowych, choæ bardzo niemile pachn¹, s¹ na ogó³ dobrze
tolerowane – ich opary szybko siê ulatniaj¹.

Jeœli zaœ chodzi o lakiery, najczêœciej zaleca siê lakiery akrylowe rozpusz-
czalne w wodzie – pozbawione s¹ rozpuszczalników, ich opary szybko siê ulat-
niaj¹, a pomalowane nimi powierzchnie mo¿na zmywaæ wod¹.

Pod³oga powinna byæ pokryta materia³em, który ³atwo siê zmywa co pozwala
na utrzymanie czystoœci. Najlepszy jest polakierowany parkiet lub p³ytki.

Domowy mikroklimat
Pamiêtaj! Do zachowania stanu wewnêtrznej równowagi, czyli tzw. homeo-

stazy niezbêdne s¹ okreœlone parametry otaczaj¹cego nas œrodowiska, szcze-
gólnie powietrza. 

Prawid³owo dzia³aj¹cy uk³ad oddechowy (g³ównie jamy nosowe) sprawia, ¿e
wdychane powietrze zostaje: 

� nawil¿one do wilgotnoœci rzêdu 90%;
� ogrzane do ok. +31°C;
� oczyszczone z py³ów, gazów i innych alergenów w 95-97%.

W przypadku alergii wziewnych mechanizmy te s¹ zaburzone, g³ównie z po-
wodu obrzêku b³ony œluzowej i nieprawid³owoœci w sk³adzie wydzielanego œluzu.
Warto wiêc (tak¿e zupe³nie sprawnemu organizmowi) zapewniæ optymalne wa-
runki bytowania. Zbyt suche i gor¹ce powietrze, z³a cyrkulacja i nadmierne za-
nieczyszczenie kurzem i py³ami utrudniaj¹ naszemu organizmowi sprawn¹ wy-
mianê gazow¹.

Co to znaczy zdrowa woda?

Woda wodoci¹gowa, aby zachowaæ mo¿liwie blisk¹ doskona³oœci steryl-
noœæ, dezynfekowana jest za pomoc¹ zwi¹zków chloru. W iloœciach zawartych
w „kranówce”, chlor rzadko powoduje nasilone objawy alergii, czêsto nato-
miast wywo³uje objawy wysuszenia skóry, ³uszczenia naskórka, pieczenia oraz
nadwra¿liwoœci na zmiany temperatur. 

Powa¿niejsze objawy, z dusznoœci¹ i zapaleniem spojówek w³¹cznie, wy-
stêpowaæ mog¹ po kontakcie z wod¹ silnie chlorowan¹, np. w basenach. 

Pamiêtaæ jednak nale¿y, ¿e ogromna wiêkszoœæ kraju nie jest objêta sieci¹
wodoci¹gow¹, a jedynymi Ÿród³ami wody s¹ przydomowe ujêcia. 

Choæ pozbawione s¹ one chloru, w przeciwieñstwie do wody wodoci¹go-
wej zawieraæ mog¹ metale ciê¿kie. Prym w aspekcie alergii wiod¹ chrom i ni-
kiel. Szczególnie du¿e iloœci tych pierwiastków znajduj¹ siê w wodach miej-
skich, w pobli¿u zak³adów przemys³owych oraz dróg.

Przez lata liczba uczulonych na chrom by³a u nas wiêksza ni¿ na nikiel i do-
piero od 1995 r. proporcje te zaczê³y ulegaæ zmianie. Nikiel najczêœciej uczu-
la kobiety (oko³o 10-krotnie czêœciej ni¿ mê¿czyzn). Choæ najsilniej uczulaj¹
przedmioty niklowane (alergia kontaktowa),  pokarmy i woda tak¿e zawieraæ
mog¹ podwy¿szone poziomy niklu. 

Charakterystyczn¹ cech¹ nadwra¿liwoœci na nikiel i chrom jest powstawanie
zmian skórnych, niezale¿nie od drogi dostania siê alergenu do organizmu (tak-
¿e od picia wody). Najwiêcej niklu uwalnia siê w kwaœnym pH, a wiêc w kwasie
¿o³¹dkowym. Znacznie lepiej wch³ania siê u osób ze sk³onnoœci¹ do alergii.
Obecnie g³ównym „doustnym” Ÿród³em tego metalu jest w³aœnie woda. 
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abc w pytaniach i odpowiedziach

Zawartoœæ zanieczyszczeñ w wodzie
wodoci¹gowej Warszawy (2000 r.)

Chlor wolny 0,2-0,62      mg/l
Chlor zwi¹zany 0,10            mg/l
Nikiel 0,001-0,003 mg/l
Chrom 0,000-0,001 mg/l

Kleje z ¿ywic epoksydowych
s¹ dobrze tolerowane

Najlepsze lakiery to akrylowe
rozpuszczalne w wodzie

Unikaj wody silnie 
chlorowanej 

Uczulaj¹ metale ciê¿kie 
zawarte w wodzie – 

najbardziej nikiel i chrom 


