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Miatam kilkanascie lat, gdy dowiedziatam si¢, ze mam alergi¢ 1 tak
naprawde bede musiala si¢ nauczy¢ z nia zy¢. To nie rak, na szczescie,
ale alergia moze skutecznie utrudnia¢ zycie, a nawet pozbawic
cztowieka wielu radosci.

Testy nie sa bolesne, ale niezbyt przyjemne, dzigki nim dowiesz si¢ na
co musisz szczegbdlnie uwazac¢. Moga, to by¢ pytki drzew, traw (takze
kwiaty kwitnace), pytki mieszane, w tym takze kurz domowy, a nawet
bawelna 1 wtokna tkanin, siers¢ zwierzat, nabiat itp.,na wyniku testu
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znajduje si¢ cala masa nazw 1 kategorii, im wigkszy stopien uczulenia
na dany alergen, tym bardziej nalezy na niego uwazac.

Woda, wodzie nie rowna

Czasem wystarczy umy¢ twarz woda o poranku, by mie¢ tuski na
twarzy niczym nie obrana ryba. Miatam, kiedy$s taka wilasnie
przygode, bedac przyzwyczajona do wody zrddlanej, umytam sig
kranéwa w miescie z duza (zbyt duza iloscia chloru), jak si¢ pozniej
okazato. Wytartam si¢ czystym r¢cznikiem, ale zaczeta mnie strasznie
piec skora, po kilkudziesieciu sekundach, duza cze$¢ twarzy pokryta
mi si¢ zhuszczajaca si¢ 1 zaczerwieniong skora, piekto dos¢ mocno, na
szczgscie miatam przy sobie chyba tonik tagodzacy i trocheg sobie
dzigki temu ulzylam, w innych sytuacjach pomaga (by¢ moze nawet
lepiej od toniku) napar z rumianku.

No chyba, ze na ten specyfik, ktos jest takze uczulony.

Uwaga na nabiat

Nic mnie nie zdziwi, gdyz musza uwazac na zbyt duza ilo$¢ nabiatu, a
nie daj Panie Boze potaczy¢: mleko, jaja gotowane, ser, twarozek,
jajecznica, jogurt w ciagu tygodnia, zakonczenie jest podobne do
wody chlorowanej, z tym, ze objawy wystepuja w réznych miejscach.

Czasem truskawki, czasem pomarancze

Kolejne ,,zmory” alergikow, sa to: truskawki i pomarancze. Przed
pomaranczami, grejpfrutami 1 mandarynkami, tak jak przed czekolada
w wigkszych ilosciach, ostrzegal mnie lekarz od choréb alergicznych,
ale mnie najbardziej na $wiecie uczulaja mrozone, bardzo dojrzate
truskawki.

Wyobraz sobie, ze tykam tabletk¢ na alergig, bo jest sezon pylen
drzew, w mig¢dzy czasie zaczyna ona dziata¢ i czuje si¢ dos¢ dobrze,
kto$ mnie wota na zimne lody, latem dla ochtody. Super prawda?! Sa
one z kawatkami mrozonych truskawek, a przeciez lody, to tez nabiat.
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Zjadam tylko swoja porcjg, okoto 150 ml. Mija kilka minut, zaczynam
si¢ zle czué, bardzo Zle, skora mnie piecze, dobrze, ze mam tabletki na
alergig, biorg, ale tylko 2 zeby nie przesadzaé, bo one tez szkodza
Np. na zotadek. Poprawia mi sig, trudno do konca dnia pije sporo
czystej wody nie gazowanej, to pomaga wyplukac¢ zb¢dne toksyny

1 alergeny z mojego organizmu.

W tym miejscu uwaga, jesli jestes alergikiem zrezygnuj z gazowanych
napoi na co dzien i z napojoéw ,,kolorowych”. Polecam Ci zwlaszcza
czysta wod¢ nie gazowana, a od czasu do czasu lekko
mineralizowana. Sam(a) wyczujesz, kiedy si¢ lepiej poczujesz, zasada
jest taka: im wigcej ,,ulepszaczy” w napoju, tym gorzej dla alergika.

Co nie znaczy, ze musimy ze wszystkiego rezygnowac, lepiej samemu
przyrzadzi¢ kompot z owocdw, po ktdrych dobrze sig czujesz zawsze
1 0 kazdej porze roku.

Zwykte, niezwykle wietrzenie pomieszczen

Alergik, nie moze wietrzy¢ pomieszczenia, wtedy gdy ma na to
ochote, ale najlepiej wtedy, gdy nie ma zbyt duzego stezenia pytkow,
zwlaszcza, gdy dotyczy go uczulenie na pytki mieszane: drzew, traw,
spaliny samochodowe (wigkszos¢ alergikow).

Najlepiej otwiera¢ okna po deszczu, gdy wickszos¢ pytkdéw opadia
wraz z kropelkami wody na ziemig.

Szczypiace oczy, dokuczliwa przypadtos¢

Tak czasem bywa, ze budzimy si¢ ze szczypiacymi oczami 1 j€
zacieramy az do czerwonos$ci. Problem spowodowany jest zbytnim
stezeniem pytow roslin w powietrzu. Niekiedy pomagaja tabletki na
alergie zazywane reguralnie, ale czasem 1 one nie wystarczaja, wtedy
mozna sprobowac ratowac si¢ oktadami z rumianku i1 przemywac nim
oczy. Wigkszosci osob bardzo to pomaga 1 tagodzi pieczenie, ale jesli
nie mozemy uzywac tego ziola, mozna udac si¢ do apteki po krople do
oczu, koniecznie tagodne 1 takie, na ktore nie mamy uczulenia. Jedna
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z najlepszych jest sol, ktéra mozna przechowywac jedynie 24 godziny
po otwarciu, gdyz ulega ona krystalizacji.

Ubrania moga wywotac reakcje alergiczna

Zdarza sie, ze po kilku minutach od zatlozenia nowego ciucha zaczyna
cos szczypa¢ Np. pod pachami, nawet na poczatku nie zdajemy sobie
z tego sprawy. By¢ moze nie wiesz, ale mozna mie¢ uczulenie na
sktadniki wtokien wykorzystanych przy produkcji ubran, albo nawet
zwykta metka na szyi moze wywotywac¢ odpazenia skory, to tez jest
reakcja alergiczna, jedyne lekarstwo, to wyprd¢ metki, a w przypadku
pieczenia skoéry pod pachami nalezy zrezygnowac¢ z noszenia, nawet
ulubionego ubrania. Nie warto si¢ tak mgczy¢, a poza tym moze si¢ to
skonczy¢ znacznie gorzej, najpierw ,,pokrzywka”, a nawet chorobami
skory, ktére sa trudniejsze do wyleczenia. Zwracam takze szczegdlna
uwage na bielizng osobista, z nieodpowiedniego materiatu lub
barwiona sztucznymi barwnikami moze wywota¢ reakcje alergiczna, a
nawet wysypke. Na barwniki w ubraniach takze trzeba zwracac
uwage, najgorsze sa ciuchy, ktore puszczaja kolor przy praniu, te sa
najniebezpieczniejsze dla kazdego alergika.

Twoi sprzymierzency, to:

rumianek,

czysta niegazowana woda, najlepiej przegotowana,

ciuchy z naturalnych wtokien (ale nie wszystkich),

zrobienie testow na alergi¢ 1 wyeliminowanie w miar¢ mozliwosci,
tego, co Ci zagraza.

Zwracanie uwagi, na to co si¢ z Toba dzieje, poznawanie technik
radzenia sobie z dusznos$ciami 1 innymi problemami. Unikanie
szkodliwych substancji, nawet w ulubionych potrawach, czasem
wystarczy je czyms$ zastapic.
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