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Specjalisci z Warszaws-
kiego Uniwersytetu
Medycznego w ciggu
trzech lat przebadal

ponad 22 tysigce Polakdw.
Chcieli sprawdzic¢, ile oséb

cierpi na alergie, ile jest
wtasciwie leczonych oraz
COo najczesciej ich uczula.
Wyniki ECAP
(Epidemiologii Chordéb
Alergicznych w Polsce)

opublikowane kilka miesie-
cy temu sg dramatyczne!

Nawet 40% badanych
ma |akies uczulenie!

Planujesz budowe domu? A moze juz budujesz? Zatrzymaj sie na chwile i przeczytaj
uwaznie! Tu chodzi o zdrowie — Twoje i Twoich najblizszych. A takze o pienigdze...
Wedtlug specjalistéw juz niebawem alergia bedzie najbardziej rozpowszechnio-

na chorobg cywilizacyjng! Dotknie kazda rodzine... Radzimy wiec przeczytac ten
tekst do konca niezaleznie od tego, czy ktos w rodzinie ma stwierdzong alergie, czy
nie. Opowiemy o tym, co zrobi¢, by dom nie zagrazal domownikom — zaden budo-
wany obecnie dom nie powinien mie¢ cech, ktére utrudniatyby zycie alergikowi.
P6zniejsza modernizacja moze by¢ bowiem trudna i droga. Chodzi tu o zwyklg za-
pobiegliwo$é i zdrowy rozsadek.

Przyczyny uczulen
Kurz
Od dawna wiadomo, ze kurz domowy silnie uczula. Analiza jego sktadu wykazuje,
ze zawiera on prawie wszystkie spotykane w domu alergeny: naskérek i wlosy ludzi,
sier$¢ zwierzat, roztocza, cze$ci owadow i ich odchody, pierze z poduszek, bakte-
rie, pleénie, wiékna tkanin obiciowych oraz ubraniowych, a w cieptych porach roku
réwniez pylki roslin.

Pokoj alergika powinien by¢ sprzatany przynajmniej raz dziennie — za pomoca
wilgotnej Sciereczki i odkurzacza z filtrem HEPA albo wodnym lub najlepiej



odkurzacza centralnego. Scieranie
kurzu na sucho powoduje tylko jego roz-
pylanie.

Grzejniki musza by¢ jak najczesciej zmy-
wane na mokro, poniewaz miedzy ich ele-
mentami zbiera sig kurz; niezebrany, uno-
si sie wraz z ogrzanym powietrzem. Lekarz
alergolog odradzi zatem stosowanie jakich-
kolwiek grzejnikéw. Zdecydowanie najko-
rzystniejsze dla alergikéw jest ogrzewanie
podiogowe.

Nie nalezy dopuszczaé, by temperatura
w pomieszczeniach przekroczyta 24°C.

Im cieplej, tym intensywniej w kurzu roz-
wijaja sie roztocza. Zwigzane z tym dolegli-
wosci alergikéw nazywa sie czasem ,aler-
gia kaloryferowg”, bo wystepuje w sezonie
grzewczym.

Jezeli w oknach domu chcemy zamonto-
wac zaluzje, warto rozwazac tylko takie,
ktére sa wbudowane pomiedzy szyby. Jesli
do zastaniania okien majg by¢ zastosowane
wertykale, najlepiej wybra¢ plastikowe, kt6-
re mozna my¢ woda.

Zanieczyszczona woda

Woda wodociagowa jest dezynfekowana

za pomocg m.in. zwigzkéw chloru. W ilo-
$ciach zawartych w kranéwce chlor rzadko
powoduje nasilone objawy alergii, czesto
natomiast przyczynia sie do wysuszenia

i pieczenia skdry, tuszczenia naskérka

oraz nadwrazliwo$ci na zmiany tempera-
tury.

Powazniejsze objawy, z dusznoscia i za-
paleniem spojowek wilacznie, wystepowac
moga wskutek kontaktu z wodag silnie chlo-
rowana, na przykltad w basenach kapielo-
wych.

Jesli woda pochodzi z ujecia przydomo-
wego, moze zawiera¢ metale cigzkie, z kt6-
rych dla alergik6w najgrozniejsze sa chrom
i nikiel. Szczegdlnie duze ilosci tych pier-
wiastkéw znajduja sie w wodach w pobli-
zu zaktadéw przemystowych oraz drég.
Charakterystyczng cecha nadwrazliwosci
na nikiel i chrom jest powstawanie zmian
skérnych, niezaleznie od drogi dostania sie
alergenu do organizmu. Obecnie gtéwnym
doustnym zrédlem tego metalu jest wlasnie
woda pitna.

Uwaga! Pamietaj o sprawdzeniu sktadu
wody plynacej z kranu. Jesli okaze sie, ze
jej jakos¢ odbiega od normy, pomysl o zaku-
pie filtréw. Przebadaj wode z odwiertu, za-
nim zdecydujesz sig na studnig. Szczegdlnie
wazne jest oczyszczanie wody z metali ciez-
kich.
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Woda wodociggowa jest
dezynfekowana za pomoca
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Lekarz o alergii

2 ABC uczulen

Alergia — silna reakcja obronna organi-
zmu na jakas$ substancje, czyli alergen.
Ma ona zwiazek z patologicznym dziata-
niem uktadu odpornosciowego. Uczuli¢
sie (stac sie alergikiem) mozna wtasciwie
na wszystko. Dotychczas rozpoznano ty-
sigce alergendéw, kilka z nich wystepuje
powszechnie.
Alergen — dla ludzi zdrowych jest sub-
stancja obojetna, jednak u alergikéw po-
woduje prawdziwa kaskade reakcji choro-
bowych: kaszel, fzawienie, kichanie, ale
takze duzo powazniejsze objawy, wyma-
gajace nieraz pilnej pomocy lekarskiej.
Alergeny, ze wzgledu na typ, mozemy po-
dzieli¢ nastepujaco:
m wziewne - zdecydowanie najczestsze,
wdychane z powietrzem (pytki, kurz do-
mowy, opary);
m pokarmowe — mleko krowie, pszeni-
ca, jaja, ryby, seler, orzechy;
m kontaktowe - dziaftajace wskutek bez-
posredniej stycznosci ze skora (tkaniny,
kosmetyki, $rodki czyszczace i piorace,
metale, materiaty budowlane);
m jatrogenne — wprowadzane do organi-
zmu w trakcie dziatan medycznych, nieza-
leznie od drogi podania (najczesciej leki).
Jak widag, alergeny sa wszedzie, cho¢
o wiekszosci z nich nie mamy pojecia.
Warto jednak wiedzie¢ o substancjach,
ktore — cho¢ same w sobie nie maja dziafa-
nia bezposrednio toksycznego ani draznia-
cego — u 0sob predysponowanych moga
powodowacé objawy chorobowe.
Atopia (alergia atopowa) — jeden z rodza-
jow alergii zwigzany z dziedziczna skton-
noséciag do nadmiernego wytwarzania
przeciwciaf klasy IgE. Przeciwciatami na-
zywamy produkowane przez biate ciatka
krwi niewielkie, biatkowe struktury prze-
strzenne zdolne do aktywowania uktadu
odpornosciowego. Charakterystyczna ce-
cha alergii atopowej jest to, ze wystepuje
natychmiast po zetknieciu chorego z aler-
genem. Dzieje sie tak dlatego, ze przeciw-
ciafa IgE, niczym straznicy, kraza we krwi
po catym organizmie w nieustannej goto-
wosci i po natknieciu sie na alergen wy-
wotuja lawine objawéw uczulenia. Czesto
uzywane okreslenie ,atopowe” (np. zapa-
lenie skéry) sugeruje, ze przyczyna wy-
stapienia powiktan jest wtasnie reakcja
zwiazana z przeciwciatami.
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Niesprawna wentylacja

Jednym z powodéw rosngcego zagroze-

nia alergenami sg zmiany w budownic-
twie — miedzy innymi stosowanie coraz
lepszych izolacji termicznych oraz zapew-
nienie coraz wigkszej szczelnosci prze-
gréd zewnetrznych. Skutkiem tych zmian
jest pogorszenie sie jakoSci powietrza we-
wnetrznego w budynkach i w wyniku tego
rozprzestrzenianie sie takich alergenéw jak
roztocza kurzu domowego czy grzyby ple-
$niowe. Dlatego w nowo budowanych do-
mach tak wazna jest wentylacja, ktéra daw-
niej dzialata samoczynnie dzigki licznym
nieszczelno$ciom wynikajgcym z niedo-
skonalosci technik budowlanych. Poniewaz

4 Wentylacja jest szczegdlnie
potrzebna w tazience — dobrze
sprawdza sie tu wentylatory
wyciagowe. W ofercie
producentéw odnalezé mozna
wentylatory z wymienng
$rodkowa czescig obudowy

2 _ dzieki niej mozna je dowolnie
S komponowaé ze stylem

£ pomieszczenia

nie w kazdym domu czy mieszkaniu fatwo
wprowadzi¢ zmiany w wentylacji (wypo-
sazy¢ dom w najskuteczniejsza wentylacje
mechaniczng z odzyskiem ciepta), leka-
rze zalecaja alergikom bardzo czeste wie-
trzenie pomieszczen, a nawet zostawia-
nie uchylonego okna przez cata dobe (takze
w zimie). Wyjatkiem od tej reguly jest okres
kwitnienia, a wiec wiosna i wczesne lato,
kiedy okno pozostaje otwarte tylko do cza-
su naplyniecia dostatecznej ilosci $wieze-
go powietrza.

Budowa nowego domu jest okazja,
by problem skutecznej wentylacji rozwia-
zac¢ racjonalnie i nowoczeénie juz na
poczatku — tak, by wymiana powietrza

Jesli oboje rodzice cierpig na alergie, mozna
przyjgc, ze istnieje 40-60% ryzyka, ze u ich
dziecka wystgpi ta sama dolegliwosc¢

¥ Przeno$ny oczyszczacz powietrza

z siedmiowarstwowym systemem filtracji — usuwa
drobne pytki unoszace sie w powietrzu, bakterie

i wirusy

nie powodowala niepotrzebnych strat ener-
gii (wiecej o wentylacji na str. 64).

Zasady urzadzania

domu alergika

Pokdj dzienny

W pokoju alergika najbardziej pozadane jest
proste, spartanskie wyposazenie, bez ciez-
kich zaston, dywanéw, zbednych mebli i bi-
belotéw. Wybierzmy raczej lekkie firanki

z tworzyw sztucznych lub najlepiej w ogéle
zrezygnujmy z nich, gtadkie drewniane lub
metalowe krzesta, dajace sig Sciera¢ na mo-
kro, gtadkie szafy bez 0zdéb, za to ze szczel-
nymi drzwiami. Obicia zestawéw wypo-
czynkowych powinny by¢ zrobione ze skory.
Unikajmy duzych poziomych elementéw (np.
dtugich pétek sciennych) oraz chropowatych
powierzchni, na ktérych bedzie gromadzit sie
kurz. Nie poleca sie takze hodowania roslin
doniczkowych, gdyz gleba jest zawsze siedli-
skiem grzybni.

Sypialnia
Szczegblng uwage powinni$my poswiecicé
miejscu, w ktérym $pimy. Praca pochtania
nam wiekszoé¢ dnia, do domu wiec docie-
ramy z reguly wieczorem. Dlatego wiek-
sz0$¢ czasu spedzanego w domu przesypia-
my. Lézko jest zatem gléwnym meblem, ale
cho¢ kojarzy sig z cieptem, spokojem i uko-
jeniem, czesto budzi nas w nim poranny ka-
tar, swedzenie skory, czasem nocny kaszel
i dusznos$c¢ — a to moga by¢ objawy alergii.
Dlatego 16zko wymaga specjalnej uwagi.
Dla alergika lepsza bedzie prosta rama
z drewna lub metalu. Przyczyna uczulen

Materialy stosowane w budownictwie jednorodzinnym

Niebezpieczne

Bezpieczne

:m rozpuszczalniki organiczne

zawarte w: farbach z potyskiem, bejcach, lakierach, ptynach do

‘m szkfo

: usuwania powfok malarskich, $rodkach impregnujacych drewno

i preparatach zabezpieczajacych przed wilgocia

im weglowodory chlorowane

'm sole chromu
: zawarte w cemencie

m wiékna z wetny izolacyjnej, winyl

znajdujace sie w: $rodkach grzybobojczych i pestycydach

— ) iWir, piasek

m ptytki ceramiczne

l kamien naturalny

‘m cegta, tynk

m metale
(oprécz chromu i niklu)

m drewno i korek

m farby mineralne, wodne,
zywiczne




~2m Pokéj alergika powinien charakteryzowac sie prostota

~ —gfadkie, np. drewniane posadzki, okna bez zaston,

bez puszystych dywanoéw, na ktérych fatwo gromadzi sie

kurz, a kanapa i fotele obite skora.
Nalezy takze ograniczy¢ liczbe mebli i bibelotéw

Nie nalezy dopuscic¢, by temperatura
w pomieszczeniach przekroczyta 24°C,
poniewaz im cieplej, tym intensywnie] w kurzu

rozwijajg sie roztocza

bardzo czesto bywaja materace wypelnio-
ne trawg morska, stoma, bawelng i reszt-
kami welny, scinkami jedwabnymi, kono-
piami, Inem lub wiéknami palmowymi.
W materacach gromadzi sie tez kurz i roz-
tocza. Stary materac nalezy wiec zasta-
pi¢ nowym, najlepiej wykonanym z gabki
i zaopatrzonym w pokrowiec, ktéry moz-
na prac.

Podobne zasady dotycza poscieli. Podu-
szka powinna by¢ wypetniona gabka w ta-
twej do prania poszewce. Nalezy zupelnie
zrezygnowac z pierzyn, kolder i poduszek
puchowych, welnianych i bawelnianych.
Lepsze sg przescieradla Iniane i koldry
z widkien sztucznych. Narzuta na 16zko zas
powinna by¢ prana przynajmniej raz w ty-
godniu. W sypialni niewskazane sg takze
pluszowe zabawki, maskotki oraz zbyt wy-
my$lne — trudne do oczyszczenia klosze
lamp oraz zastony i welniane dywany.

Lazienka

Pomieszczenie to powinni$my urzadzaé
szczegblnie rozwaznie, ze wzgledu na jego
charakterystyczne cechy — cieplo i mokro.
Zaréwno roztoczom, jak i grzybom sprzyja
temperatura 24-28° podwyzszona wilgotnosé
i brak cyrkulacji powietrza.

Astmatycy stanowig
juz dzis ponad
3-milionowg ,,armie”

W lazience roztocza znajduja szczeg6lnie
duzo pozywienia, jakim jest dla nich nasz
zluszczony naskérek, ktorego pozbywamy sie
przy kazdej kapieli i osuszaniu ciala reczni-
kiem.

Odpowiednio urzadzajac tazienke, mozemy
do minimum zredukowaé wszystkie wymie-
nione zagrozenia:

m zrezygnowac z tradycyjnych grzejnikow
na rzecz ogrzewania podtogowego;

m do ukladania ptytek na scianach i pod-
fodze stosowac kleje oraz preparaty do spo-
inowania (zaprawy i silikony) zawierajace
substancje zabezpieczajace przed rozwojem
plesni i roztoczy (coraz liczniejsi producen-
ci majag w swoim asortymencie tego typu
produkty);

m nie stosowaé w tazienkach tynkéw
strukturalnych (sa nieréwne i porowate)
ani wodoodpornych tapet winylowych;

m $ciany i sufit malowa¢ matowymi
farbami wodnymi, a jesli w tazience

majg by¢ elementy drewniane, do ich malo-
wania stosowac tylko akrylowe lakiery
wodne;

m czesto prac reczniki;

m nie stosowac od$wiezaczy powietrza

i preparatow zapachowych, ktére sg zle tole-
rowane przez alergikow.

Sciany i podlogi

Wszelkie szczeliny, i wystepy w §cianach
sprzyjaja osadzaniu sie kurzu, dlatego juz
na etapie projektu dobrze jest je wyelimino-
wac. Nalezy takze pamigta¢ o naroznikach

fot. Barlinek

édlogi w domu alergika powinny b ‘

tatwo zmywalnym materiatem. Sciany gfal
(wszelkie nieréwnoséci sprzyjaja osadzani
kurzu) i pomalowane farbami wodnymi

fot. Villeroy&Boch

pokojéw, zakatkach pod meblami i prze-
strzeniach za szafami.

Tapety. Stale zagrozenie stanowig tape-
ty z odstajacymi, poszarpanymi brzegami.
Nalezy je catkowicie usunaé, Sciane zas$ sta-
rannie oczys$ci¢ i wytapetowac od nowa lub
pomalowacé. Niewskazane dla alergikéw sa
winylowe tapety zmywalne, gdyz emituja
silny zapach.

Swietng pozywka dla plesni jest celulozowy
klej do tapet. Kleje z zywic epoksydowych,
cho¢ nieprzyjemnie pachna, sa na ogé6t do-
brze tolerowane, a ich opary szybko sie ulat-
niajg.

Farby. Najniebezpieczniejsze dla alergi-
kéw sa farby zawierajace rozpuszczalniki
lub oleje, poniewaz emituja toksyczne
opary nie tylko w trakcie malowania, ale
réwniez dlugo po wyschnieciu. W domu
alergikéw powinno sie stosowac tylko far-
by wodne, najlepiej tworzace matowa po-
wtoke.

Lakiery do podldg. Zaleca sie akrylowe
rozpuszczalne w wodzie — niezawierajace
rozpuszczalnikow. Produkty dobrej jakosci
majg trwalos¢ poréwnywalng z lakierami
rozpuszczalnikowymi.

Podtoga w domu alergika powinna by¢
pokryta materiatem, ktéry latwo sig zmy-
wa. Najlepszy jest polakierowany parkiet,
plytki ceramicze lub kamien. Na podlogach
nie powinno sie uktada¢ wyktadzin ani dy-
wanoéw, gdyz sg zbiornikami praktycznie
nieusuwalnego kurzu.

Budujac dom, warto przed zaplanowa-
niem jego wykonczenia i wyborem mate-
rialéw czytac ulotki opisujace skiad
materiatéw i przestrzega¢ opisanych
w artykule zasad. Bo warto zrobi¢ wszyst-
ko, aby dom, w ktérym bedziemy miesz-
ka¢, byt zdrowy i przyjazny dla kazdego
domownika.
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