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e Andrzej Sieradzki, Pokonaj stres

e Klaus Strackharn, Leczenie bolow migrenowych

e [ cech Tkaczyk, Dieta Funkcjonalna. Nowe spojrzenie na zdrowe Zywienie
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Zyjemy w stresie i zatrutym $rodowisku, niezdrowo si¢ odzywia-
my i... ptacimy za to powaznymi schorzeniami. Do powszechnie
wystepujacych naleza m.in. alergie. Coraz czg$ciej $wiat medycz-
ny przyznaje, ze choroby alergiczne stanowia problem cywiliza-
cyjny. Sa reakcja na zycie w przeksztalconym przez cztowieka
otoczeniu. Byly one znane juz w starozytnos$ci. Trudno jest jed-
nak dzisiaj odpowiedzie¢, na ile byty one tylko rzadkoscia, a na
ile nie potrafiono ich dobrze rozpozna¢ w minionych wiekach.

Wspotczesnie czgstosé wystgpowania chordb alergicznych ciagle
ulega zwigkszeniu zarowno w Polsce, jak i na $wiecie. Na pod-
stawie licznych badan ocenia sig, ze okoto 20-30 procent calej
populacji dotknigte jest alergia réznego rodzaju. Specyfika cho-
rob alergicznych, a przede wszystkim ich zmienno$¢ w stopniu
przebiegu, jak rowniez okresowo$¢ wystepowania objawow cho-
robowych powoduja, ze nie zawsze zdajemy sobie spraweg z ich
istnienia, bagatelizujemy ich objawy, nie przypuszczajac, ze nie-
leczone lub zle zdiagnozowane moga doprowadzi¢ do schorze-
nia znacznie powazniejszego, jakim jest astma.

Weczesnie rozpoznana alergia, prawidtowo leczona, przebiega ta-
godnie, pojawia si¢ i znika, chociaz niekiedy moze nam towarzy-
szy¢ przez cate zycie, zmuszajac do stosowania wiasciwej diety,
przyjmowania lekéw, odpowiedniego urzadzania mieszkania,
wlasciwego organizowania sobie wakacji itp. Ale alergia to nie
koniec §wiata! Zycie z nia, choé nie wolne od probleméw, moze
by¢ szczesliwe, co potwierdza wielu uczuleniowcow!

Alergicy chca wiedzie¢ jak najwigecej o swojej chorobie 1 sku-
tecznie ja leczyC. W ksiazce Alergia. Skuteczne metody leczenia
odpowiadam najprosciej, jak to jest mozliwe, na nurtujace ich
pytania, dotyczace m.in. istoty choroby, jej objawow, rodzajow
alergii, sposobow leczenia i postgpowania. Podpowiadam réw-
niez, jak te chorobg ,,obtaskawic¢”. Mam nadziejg, ze przedstawio-
ne informacje beda przydatne w codziennym zyciu i pomoga za-
pobiec rozwojowi choroby, czego zycze Panstwu z calego serca.
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Czym jest alergia?

Na poczatek siggnijmy do etymologii stlowa ,,alergia”. Jezyko-
znawcy wywodza je z jezyka greckiego, uwazajac, ze utworzone
zostalo z dwoch stow: allos — inny 1 ergos — praca, reakcja. Za-
tem juz znaczenie stowa podpowiada definicj¢. Termin ten zostat
wprowadzony do medycyny w 1906 roku przez Clemensa von
Priqueta. Oznacza nieprawidtowa, bo nadmierna reakcj¢ organi-
zmu na bodziec (zwany alergenem), na ktéry dany organizm si¢
uczulil.

Uczulenie to nic innego jak ,,dziwna” lub omytkowa odpowiedz
uktadu odporno$ciowego. Tak, jakby organizm zle rozpoznat bo-
dziec i zareagowal na nieszkodliwa substancje w sposob wrecz...
paniczny. Natura wyposazyta kazdego cztowieka w niepowta-
rzalny system obronny, chroniacy go przed inwazja szkodliwych
substancji z zewnatrz i umozliwiajacy bezpieczne funkcjonowa-
nie w srodowisku czynnikow, ktore w mniejszym lub wigkszym
stopniu moga czlowiekowi zagraza¢. System immunologiczny
alergika traktuje nieszkodliwe dla wigkszosci innych ludzi sub-
stancje, zwane alergenami, jak niebezpiecznego wroga i pode;j-
muje z nimi walke. Bronig uktadu odporno$ciowego jest histami-
na (substancja wytwarzana w tkankach ciala przez tzw. komorki
tuczne), ktéra uruchamia sity obronne organizmu. Na dany sy-
gnat produkcja histaminy lawinowo wzrasta, powodujac mniej-
szy lub wigkszy ,,atak histerii”. Alergeny moga przenikna¢ przez
skore oraz btony §luzowe. Konkretne objawy zaleza od miejsca,
przez ktére przeniknat alergen. Moze to by¢ zaczerwienienie
1 pieczenie skory, tuszczenie si¢ jej i/lub swedzaca wysypka; bol,
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pieczenie i/lub Izawienie oczu; obfity wodnisty katar lub uczucie
zatkanego nosa; kaszel i/lub dusznos$ci; bole brzucha i/lub bie-
gunka itp. Reakcja jest zawsze stan zapalny.

Choroba alergiczna to inaczej alergiczny stan zapalny doty-
czgcy jednego lub kilku narzadéw. Proces zapalny jest zwigza-
ny z reakcjg alergenu i swoistych dla niego przeciwcial, ktére
musz3 si¢ polaczyé, aby doszlo do wystapienia objawow.

Obciazeni cecha nadwrazliwosci ludzie, réznia si¢ od pozosta-
lych tym, ze ich uktad odporno$ciowy niewspotmiernie szybciej
i silniej reaguje na wszelkie szkodliwe czynniki z zewnatrz, jest
tym samym bardziej czuty i wrazliwy. To, co dla w petni zdrowego
cztowieka jest dobre, wskazane lub obojgtne, dla alergika moze
by¢ zrédlem dolegliwosci, a niekiedy nawet zagrozeniem zycia.
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Jakie s3 przyczyny wystepowania chorob
alergicznych?

Jak dochodzi do tego, Ze nasz organizm reaguje inaczej, niz po-
winien? Co sprawia, ze mowi si¢ o alergiach jak o chorobach
cywilizacyjnych? Przyczyny wystgpowania alergii nie zostaty
przez nauke¢ do konca wyjasnione. Wiadomo, ze wptyw na po-
wstawanie chordb alergicznych maja takie czynniki, jak:

srodowisko;
uwarunkowania genetyczne;
stres;

dieta.

Jaki wplyw na powstawanie chorob alergicznych
ma Srodowisko?

Aby zrozumie¢ istot¢ problemu, trzeba cofnaé si¢ w czasie...
Nasi przodkowie cierpieli na alergie znacznie rzadziej. Na co
dzien ich system odporno$ciowy musiat radzi¢ sobie z olbrzymia
iloscia bakterii, wirusow i innych drobnoustrojéw. Z biegiem
czasu postep medycyny oraz wzrost dbatosci o higieng doprowa-
dzity do eliminacji wielu groznych dla ludzi czynnikéw. Naj-
prawdopodobniej w wyniku mniejszego narazenia na kontakty
z nimi uktad odpornosciowy zaczat kierowac swoje sily przeciw-
ko ,,falszywym wrogom”, czyli alergenom.

Dodatkowo, do powstawania choréb alergicznych przyczyniaja
si¢ zmiany w §rodowisku, w ktorym zyjemy. Obecne w nim zanie-
czyszczenia chemiczne niszcza naturalng warstwe ochronng — bto-
ny $luzowe nosa i zotadka — powodujac to, ze alergeny tatwo
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przedostaja si¢ do organizmu. Ciagta walka z substancjami truja-
cymi z powietrza i wody wyczerpuje uktad immunologiczny.
Alergia jest reakcja na zycie w przeksztatconym przez cztowieka
srodowisku. Ewolucja przyzwyczaita organizm ludzki do walki
z zarazkami, cywilizacja pozbawita go tego zajecia. W krajach
stabiej rozwinigtych gospodarczo, gdzie wielu ludzi choruje na
choroby zakazne, zyje w niehigienicznych warunkach i cierpi
z powodu niedozywienia, alergie naleza do rzadkosci.

Wazrost zawartosci toksyn w ziemi i powietrzu, ktore docieraja
do naszego ciata bezposrednio przez uktad pokarmowy, to tylko
cz¢$¢ problemu. Na nasz organizm dziatajg toksyczne materiaty
budowlane, farby, lakiery, kosmetyki, detergenty i wiele innych
substancji, ktorych on nie potrafi przetworzy¢. Obciazenie tymi
substancjami staje si¢ zbyt duze. Reakcja alergiczna stanowi jak-
by wentyl bezpieczenstwa i sygnat ostrzegawczy zarazem.

Czy alergia jest dziedziczna?

Alergia—choroby alergiczne — maja podloze genetyczne i moga
by¢ dziedziczone, cho¢ przez swoja zlozonos¢, zjawisko to nie
zostalo jeszcze dobrze poznane i opisane.

Szacuje sig, ze jesli alergig ma jedno z rodzicow, to istnieje 30-
-procentowe prawdopodobienstwo, ze choroba dotknie rowniez
dziecko. Jesli na alergi¢ cierpia oboje rodzice — prawdopodo-
bienstwo wystapienia alergii u dziecka wzrasta do 70 procent.
Oczywiscie nie dzieje sig to automatycznie: koniecznym warun-
kiem, by alergia rozwingta si¢ w mtodym organizmie, jest szyb-
kie (jeszcze w wieku niemowlecym) zetknigcie si¢ z substancja
uczulajaca, i to w odpowiednio duzym stgzeniu. Dziedziczy si¢
jednak tylko ogélna sktonnos¢ do alergii. Oznacza to, ze jesli
oboje rodzice sa astmatykami, to dziecko nie musi cierpie¢ na
astmg, lecz np. chorowa¢ na katar sienny. Mozna mie¢ zakodo-
wang w genach predyspozycj¢ do uczulen, a mimo to nigdy nie
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mie¢ objawow alergii. Genetykom udato si¢ jak dotad zdemasko-
wac kilka chromosomow zwigzanych z dziedziczeniem chordb
alergicznych. Ludzi cierpiacych na dziedziczng alergi¢ okresla
si¢ mianem atopikow.

Alergia moze jednak powstaé na skutek nowych zmian — mu-
tacji w obrebie zapisu genetycznego i pojawiaé si¢ w rodzi-
nach, w ktérych dotad ich nie obserwowano.

Dla wlasnego bezpieczenstwa lepiej zatozy¢, ze kazdemu moze
sig to przytrafic.

Jaki wplyw na powstawanie chorob alergicznych ma stres?
Stres i emocje moga nasili¢ objawy chordb alergicznych.

Wszelkie niekorzystne stany psychiczne, nadmierne pobudzenie
emocjonalne, stany lgkowe czy tez zty nastrdj nie stuza uczule-
niowcom. Obawa przed reakcja uczuleniowa czy niespodziewa-
nym atakiem choroby moze jej objawy wywota¢ lub nasili¢. Dla-
tego alergikom zaleca si¢ spokojny, uregulowany tryb zycia.
Wazne jest wyciszenie po intensywnie spedzonym dniu, oddale-
nie trosk i zdrowy sen. Relaks psychiczny motywuje do prawi-
dlowego funkcjonowania caly organizm! I cho¢ stresu nie sposob
uniknaé, sprobujmy go obtaskawic¢. Znajdzmy czas nie tylko na
obowiazki i pracg, lecz rowniez odpoczynek, przyjazn, mitosc...

Jaki wplyw na powstawanie alergii ma dieta?

Wspolczesny tryb zycia, z cala jego nerwowoscia, pospiechem
i pogonia za sukcesem, w potaczeniu z niezdrowymi nawykami
zywieniowymi sprzyja rozwojowi chorob alergicznych na duza
skale. Wystarczy spojrze¢ na list¢ dodatkéw do zywnosci. Zwy-
kty bochenek chleba moze zawiera¢ uszlachetniona make pszen-

VADEMECUM ALERGIKA 12



na, konserwanty, syntetyczne witaminy, benzoesany i inne $rodki
chemiczne utrwalajace puszystos¢ i gtadkos$¢ ciasta. A przeciez
kromka chleba to tylko niewielka czg$¢ naszej codziennej diety.
Dlatego wazne jest, abySmy starali si¢ wprowadza¢ do naszej
diety produkty jak najmniej przetworzone, zawierajace jak naj-
mniej konserwantow i innych dodatkow chemicznych. Zaleca si¢
zywno$¢ pochodzaca z tzw. upraw ekologicznych. Wazne jest tez
to, aby nasze codzienne menu bylo jak najbardziej urozmaicone.
Nadmierne spozywanie niektorych pokarméw moze bowiem
prowadzi¢ do alergii.
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