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Despre acest ghid

Scopul acestui ghid este de a oferi informatii clare si utile pentru intelegerea,
prevenirea si gestionarea alergiilor. Continutul este adaptat publicului general, reunind
cunostinte medicale moderne, bune practici de ingrijire, sfaturi pentru intarirea imunitatii
si un capitol special dedicat rolului microbiomului 1n sdnatatea organismului. Ghidul
promoveaza o abordare integratad - medicald, preventiva si naturald - pentru a sprijini o
viatd echilibrata, fard disconfort alergic.

1. Introducere

e Ce sunt alergiile?

o Cum reactioneaza sistemul imunitar la alergene

e De ce este importantd gestionarea corecta a alergiilor

Ce sunt alergiile

Alergia este o reactie exagerata a sistemului imunitar la substante inofensive,
numite alergene (cum ar fi polenul, praful, anumite alimente, medicamente, detergenti,
etc.), pe care le percepe ca fiind un pericol. Aceastd reactie poate provoca o serie de
simptome, de la cele usoare, precum stranutul, pana la cele severe, ca anafilaxia.

Cum reactioneaza sistemul imunitar la alergene

« Reactia exagerati a sistemului imunitar: In mod normal, sistemul imunitar
protejeazi organismul de agentii patogeni. In cazul unei alergii, organismul
sintetizeaza anticorpi si declanseaza o cascada de reactii inflamatorii chiar si
impotriva unor substante inofensive.

e Variabilitatea simptomelor: Severitatea reactiei alergice variaza de la persoana la
persoand. Simptomele pot fi localizate sau sistemice si pot afecta diverse organe:

o Piele: mancarime, eruptii cutanate, roseatd (eritem).
o Sistem respirator: stranut, tuse, nas care curge (rinoree), obstructie nazala,
respiratie suierdtoare (wheezing).



Ochi: rogeata, lacrimare, umflarea pleoapelor.

Sistem digestiv: greata, varsaturi, diaree, dureri abdominale.

Reactii severe: in cazuri rare, poate aparea anafilaxia, o reactie severa care
pune viata in pericol si necesita tratament medical urgent

De ce este importanta gestionarea corecta

Gestionarea corecta a alergiilor este esentiala pentru a preveni complicatiile grave,
precum socul anafilactic, astmul sau infectiile cutanate si pentru a mentine o calitate buna
a vietii. Un plan de management adecvat include evitarea alergenelor, tratamentul alopat
(cum ar fi antihistaminicele), tratament natural si utilizarea dispozitivelor de urgenta
(cum ar fi auto-injectorul cu adrenalind pentru anafilaxie). Fara o gestionare corecta,
alergiile pot duce la probleme cronice, impact negativ asupra sanatatii fizice si psihice,
precum si la restrictii sociale.

Importanta gestionarii alergiilor

Prevenirea reactiilor alergice severe: Alergiile pot evolua spre reactii periculoase.
Managementul corect previne complicatii precum anafilaxia, o urgentd medicala care
necesita interventie imediata.

Evitarea cronicizarii simptomelor: Necontrolarea alergiilor, cum ar fi cele la
acarieni sau polen, poate duce la probleme cronice, cum ar fi astmul, infectii bacteriene
sau tulburari de somn.

Mentinerea calitdtii vietii: Simptomele alergice pot afecta semnificativ calitatea
vietii, provocand stres emotional, anxietate si izolare sociald, din cauza fricii de expunere
la alergene.

Imbunititirea sanatatii fizice: Alergiile netratate pot cauza dermatiti atopica,
probleme digestive cronice (dureri abdominale, diaree) si pot afecta dezvoltarea la copii,
mai ales daca implica restrictii alimentare severe.

Metode de gestionare

Identificarea si evitarea alergenilor: Cea mai importantd prima etapd este
identificarea alergenelor declansatoare, fie prin diagnostic medical, fie prin evitarea
congtienta a acestora in alimentatie sau Tn mediu, tinand un jurnal al simptomelor.

Tratamentul medical: Se pot folosi medicamente specifice, cum ar fi
antihistaminicele, pentru a gestiona simptomele usoare-moderate, cum ar fi mancarimile
sau congestia nazala.

Tratament natural pentru modularea microbiotei intestinale, respiratorii si cutanate
in scopul inlaturarii disbiozei.

Dispozitive de urgentd: Persoanele cu risc de reactii severe trebuie sd poarte
permanent un auto-injector cu adrenalina (EpiPen) si s stie cum sa il foloseasca.

Strategii preventive: Masurile preventive, precum evitarea acarienilor din casa,
pot reduce impactul alergiilor de sezon sau cronice.

Tinerea unui jurnal: in care se trec simptomele si cauzele producerii.

Monitorizare si consult medical: Vizitele regulate la medicul alergolog sunt
esentiale pentru a ajusta planul de tratament si a monitoriza starea de sdnatate, mai ales in
cazul copiilor.



2. Tipuri frecvente de alergii

Alergiile pot aparea in diverse forme, in functie de tipul de alergen si de reactia
organismului. Iatad cele mai frecvente tipuri:

1. Alergia alimentara

Alergia alimentara este o reactie a sistemului imunitar la proteinele din anumite
alimente, care poate declansa simptome de la usoare la severe, inclusiv reactii anafilactice.
Aceasta este diferitd de intoleranta alimentard, care nu implica sistemul imunitar si are, In
general, simptome digestive mai putin grave. Simptomele alergiei se manifesta rapid
dupd consumul alimentului, chiar si in cantitdti mici si pot include probleme digestive,
eruptii cutanate, inflamatii ale cailor respiratorii sau soc anafilactic.

Cauze si mecanism

e Sistemul imunitar identifica gresit anumite proteine din alimente ca fiind
,.strdine si declanseaza un raspuns exagerat.

e Acest raspuns implica o serie de celule si mediatori imunitari, inclusiv anticorpii
IgE.

e Alergiile pot fi imediate (mediate de IgE) sau intarziate (non-IgE mediate), care
apar la cateva ore sau chiar zile dupa consumul alimentului.

Manifestari frecvente

o Simptome cutanate: urticarie, eczeme, umflaturi.

o Simptome digestive: greata, varsaturi, dureri abdominale, diaree, constipatie,
stagnare in greutate.

o Simptome respiratorii: inflamatia cailor aeriene, dificultati de respiratie.

o Reactii severe: anafilaxia, o reactie potential letald care necesitd asistenta
medicald imediata.

Ce alimente pot cauza alergie

o Cele mai frecvente alergene sunt laptele, oul, arahidele, nucile, soia, graul, pestele
si crustaceele.

e Unele alergii, cum ar fi cele la lapte sau oud, pot dispérea in copilarie, in timp ce
altele, cum ar fi cele la arahide sau nuci, pot persista pe tot parcursul vietii.

Diferenta fata de intoleranta alimentara

o Alergia: reactie imunitard, poate fi severa sau fatala, apare rapid.
o Intoleranta: reactie non-imunitara, de obicei la nivel digestiv, mai putin grava.

Interventie naturala: Ceaiul Alergiplant 1 Alergii alimentare

2. Alergia respiratorie

Alergiile respiratorii sunt reactii exagerate ale sistemului imunitar la inhalarea
unor substante aeropurtate (alergene) precum polenul, acarienii din praful de casa, sporii
de mucegai sau parul de animale. Simptomele frecvente includ strdnut, nas care curge
(rinoree), congestie nazald, mancarimi ale nasului, gatului si ochilor, tuse, lacrimare si



dificultati de respiratie (dispnee) in cazuri mai severe. Cele mai frecvente forme sunt
rinita alergica si astmul alergic.

Cauze frecvente (alergene)

e Polen: De la copaci, ierburi si alte plante.

e Acarieni din praful de casa: Prezenti in mod constant in locuinte.

e Spori de mucegai: Se pot gasi atat in interior, cat si in exterior.

e Par de animale: Din pielea, blana, secretiile sau urina animalelor.

e Alti alergeni: Pot include substante chimice, particule de proteine din nuci sau
latex.

Simptome

e Nazale:
o Stranut in salve
o Nas care curge (rinoree)
o Nas infundat (congestie nazald)
e Oculare:
o Ochi rosii si lacrimare
o Mancdrime la nivelul ochilor
o Cearcane
o (Gt si cdi respiratorii:
o Mancarime 1n gat
o Tuse (uscata sau productiva)
o Senzatie de git uscat
e Alte simptome:

o Dificultati de respiratie sau respiratie suierdtoare (wheezing)

o Durere in punctele sinusale sau dureri de cap

o Umflarea buzelor, limbii sau gatului in cazuri severe

o Important: Alergiile nu sunt Insotite de febra, spre deosebire de raceli.
De retinut

o Simptomele alergice se pot confunda frecvent cu cele ale unei raceli, dar absenta
febrei este un semn distinctiv.

o Alergiile respiratorii pot fi sezoniere (legate de polen) sau perene (cum ar fi cele
la acarieni sau mucegai).

o Diagnosticul se pune de obicei pe baza istoricului medical si a examenului clinic,
iar testele alergologice pot identifica alergenele specifice.

o In cazuri severe, alergiile pot declansa astm, o afectiune pulmonari cronica.

Interventie naturala : Ceaiul Alergiplant 2 Alergii respiratorii

3. Alergia la medicamente

Alergia la medicamente este o reactie anormald a sistemului imunitar la o
substantd din medicamente (ex. penicilind, antiinflamatoare, analgezice, etc.), care poate
fi usoara (eruptii cutanate) sau severa (anafilaxie). Aceasta se deosebeste de efectele
adverse obisnuite si apare cand sistemul imunitar ataca medicamentul, declansand
producerea de substante inflamatorii sau anticorpi specifici. Reactiile pot aparea imediat
sau la cateva ore sau chiar dupa mai multe zile de la administrare.



Cum functioneaza

Sistemul imunitar recunoaste gresit substanta activa sau un alt component al
medicamentului (cum ar fi excipienti, coloranti sau conservanti) ca fiind un
pericol si declanseaza un raspuns.

Acest raspuns implica celulele imunitare si producerea de substante chimice care
provoaca simptomele alergice.

Reactia poate deveni mai grava la expuneri ulterioare la acelasi medicament.

Simptome frecvente

Cutanate: urticarie, eruptii cutanate, mancarime, umflarea pielii sau a mucoaselor
(angioedem), in special la nivelul fetei si gurii.

Respiratorii: stranut, tuse, respiratie grea, respiratie suieratoare, senzatie de
sufocare.

Digestive: greatd, varsaturi, diaree, crampe abdominale.

Reactii severe: anafilaxia este cea mai periculoasa reactie, putand fi fatala si
necesitand tratament de urgentd. Simptomele includ o combinatie de manifestari
cutanate, respiratorii, digestive sau cardiovasculare (cum ar fi scaderea tensiunii
arteriale si pierderea cunostintei).

Exemple de medicamente care pot cauza alergie

Antibiotice (cum ar fi penicilinele si cefalosporinele)

Aspirina si alte medicamente antiinflamatoare nesteroidiene (AINS)
Sulfamide

Relaxante musculare

Medicamente anticonvulsivante

Ce este important de retinut

Este diferita de efectele adverse: Alergia este o reactie specificd a sistemului
imunitar, nu o reactie neimunitara (cum ar fi greata cauzata de un efect secundar
obisnuit).

Poate aparea oricand: Un medicament poate fi administrat de multe ori fara
probleme, iar o reactie sd apara la o administrare ulterioara.

Diagnosticul: medicul alergolog poate stabili diagnosticul alergiei prin consult si
teste specifice.

Interventie naturala : Ceaiul Alergiplant 3 Alergii la medicamente

4. Alergia la gluten (boala celiaca/sensibilitate la gluten)

Alergia la gluten nu este o singurd afectiune, ci o categorie ce include mai multe

reactii la gluten, precum boala celiaca (o afectiune autoimuna), alergia la o proteina din
grau, orz, secara (o reactie alergica) si sensibilitatea la gluten non-celiaca. Simptomele
pot varia de la digestive (balonare, diaree, constipatie), la oboseald, dureri
articulare/musculare, anemie, afectiuni cutanate, dureri de cap si modificari ale
dispozitiei.

Simptome frecvente



Disfunctii digestive: balonare, gaze, dureri abdominale, diaree sau constipatie.
Oboseala: senzatie de oboseala, indiferent de nivelul de activitate fizicd sau
somn.

Probleme cognitive: dificultati de concentrare, dureri de cap si senzatie de
confuzie.

Dureri musculare si articulare: dureri in articulatii si muschi, care nu sunt legate
de efort fizic.

Modificari ale starii de spirit: anxietate, depresie sau iritabilitate.

Reactii cutanate: eruptii cutanate sau alte probleme ale pielii, precum eczema.

Distinctia intre afectiuni

Boala celiaca: O afectiune autoimund, mediatd imun, care afecteaza intestinul
subtire. Nu este o simpla alergie, ci o intolerantd cronica la gluten.

Alergia la grau: O reactie alergica ce poate fi comparata cu alte alergii alimentare,
manifestatd prin stranut, urticarie sau tuse.

Sensibilitatea la gluten non-celiaca (SGN): O afectiune care implica simptome
similare cu cele din boala celiacd sau alergia la grau, dar fara a fi autoimuna sau
alergica.

Diagnostic si management

Diagnostic: Se poate stabili prin teste de sange, biopsie intestinala, teste de
provocare sau prin evaluarea simptomelor.

Tratament: Principalul tratament pentru toate aceste afectiuni este adoptarea unei
diete stricte, fara gluten. Acest lucru Inseamna evitarea alimentelor ce contin grau,
secard, orz, cum ar fi painea, pastele, berea.

Interventie naturala : Ceaiul Alergiplant 4 Alergii la gluten

5. Alergia cutanata

Alergia cutanata este reactia exagerata a sistemului imunitar la substante inofensive
(alergene), care se manifesta prin simptome pe piele precum roseata, mancarimi, eruptii,
umflaturi sau arsuri. Aceasta este o denumire generald care include afectiuni ca eczema,
urticaria sau dermatita de contact, declansate de factori precum alimente, medicamente,
plante, intepaturi de insecte sau substante chimice.

Simptome frecvente

Roseata

Mancarime (prurit)

Eruptii cutanate, pete sau vezicule
Umflaturi (edem)

Uscaciune si descuamare
Senzatie de arsurd sau Intepaturi

Cauze posibile

Alergene de contact: Produse cosmetice, detergenti, plante (de exemplu, urzici)
Substante chimice: Latex, metale (de exemplu, nichel)
Medicamente: Anumite medicamente pot declansa reactii cutanate



Alimente: Alune, oud, fructe de padure, etc.

Intepaturi de insecte: Albine, viespi, tantari

Factori de mediu: Praf, mucegai, poluare

Stresul: Poate declansa sau agrava anumite alergii cutanate
Expunerea la soare: Alergia solara (fotodermita)

Ce poti face

o Evita alergenul: Identificarea si evitarea substantei care declanseaza reactia este
cel mai important pas.

o Foloseste medicamente: Antihistaminicele pot ajuta la calmarea simptomelor, in
special mancarimii, prin blocarea histaminei, o substanta chimica eliberata de
organism in timpul reactiei alergice.

e Aplicd creme: Cremele si lotiunile antiinflamatorii pot ajuta la calmarea pielii
iritate.

o Consultd un medic: Daca simptomele sunt severe, persistd sau se agraveaza, este
esential sa consulti medicul dermatolog sau alergolog pentru un diagnostic corect
si un tratament adecvat. In caz de reactii sistemice severe (dificultiti de respiratie),
este necesard interventie medicald de urgenta

Interventie naturala : Ceaiul Alergiplant 5 Alergii cutanate

6. Alergia la detergenti si substante chimice

Alergia la detergenti si substante chimice se manifesta cel mai adesea ca o
dermatita de contact, provocata de substante chimice din produsele de curatienie, de
spalat rufe, cosmetice sau parfumuri, cu simptome precum: roseatd, mancarime si eruptii
cutanate. Pentru a gestiona alergia, se recomanda utilizarea de detergenti hipoalergenici
sau fara parfum si consultarea unui medic.

Simptome

o Dermatita de contact: roseatd, mancarime, iritatie locala, descuamare, vezicule
sau piele uscatd in zonele care intrd in contact cu hainele spalate cu detergentul

respectiv.

o Reactie intarziata: Simptomele pot aparea la 24-72 de ore dupa expunerea la
alergen.

Cauze

o Substante chimice: Parfumanti, coloranti, conservanti sau alti compusi din
detergenti care declanseaza o reactie a sistemului imunitar.

o Sensibilitate cutanata: Unele persoane au o predispozitie la alergii sau sensibilitate
a pielii, fiind mai susceptibile la astfel de reactii.

Management si tratament

o Evitarea declansatorilor: Folositi detergenti hipoalergenici, testati dermatologic,
fara parfum si coloranti.

e Spalarea suplimentara: Clatiti hainele de doua ori pentru a elimina reziduurile de
detergent.



e Consultarea medicului: Un medic alergolog va poate ajuta sa identificati exact
alergenul si sd creati un plan de tratament personalizat.

o Dermatita iritativd: Nu confundati dermatita iritativa (cauzata de substante care
deterioreaza direct pielea) cu dermatita alergica. Ambele pot fi declansate de
detergenti, dar mecanismul de aparitie este diferit.

Interventie naturala : Ceaiul Alergiplant 6 Alergii la detergenti

7. Alergia la parul de animale

Alergia la parul de animale este o reactie alergica la proteinele gasite in pielea,
madtreata, saliva sau urina animalelor, nu la parul in sine. Simptomele pot include stranut,
nas infundat sau care curge, ochi care lacrimeaza, mancarimi si tuse, dar pot aparea si
probleme cutanate precum eczeme sau urticarie. Tratamentul alopat implicd medicamente
antihistaminice si decongestionante, iar In cazuri mai severe poate fi necesara
imunoterapia.

Simptome frecvente

o Repiratorii: stranut, rinoree abundenta (nas care curge), nas infundat, tuse,
dificultati de respiratie, respiratie suierdatoare (wheezing).

¢ Oculare: mancarime la nivelul ochilor, lacrimare excesiva, umflaturi sub ochi.

o Cutanate: mancarime, roseatd, eczeme sau urticarie.

o Digestive: unele persoane pot prezenta greatd, varsaturi sau dureri abdominale.

Cauze

e Alergia nu este cauzata de parul de animal in sine, ci de proteinele prezente
in matreata (celule moarte ale pielii), saliva sau urina animalului.

e Aceste proteine se lipesc de parul animalelor, dar si de suprafete si praf,
raspandindu-se in aer si declansind reactia alergica.

Tratament si management

e Medicamente:
o Antihistaminice: Blocheaza efectul histaminei si reduc simptomele
precum stranutul si mancarimea.
o Decongestionante: Ajutd la reducerea inflamatiei din pasajele nazale si
sinusuri, facilitdnd respiratia.
o Corticosteroizi (spray nazal): Pot reduce inflamatia locala.
o Imunoterapie: O optiune pe termen lung, luatad in considerare pentru persoanele cu
alergii severe la care expunerea la animale nu poate fi evitata.
e Masuri de igiend si mediu:
Spalarea frecventa a mainilor, mai ales dupa ce ati atins animalul.
Pastrarea animalelor de companie pe cat posibil in afara dormitorului.
Utilizarea aspiratoarelor cu filtre HEPA.
Spalarea regulata a lenjeriei de pat si a textilelor din casa.
Aerisirea zilnica a locuintei.

O O O O O

Interventie naturala: Ceaiul Alergiplant 7 Alergie la par de animale




8. Alergia la mucegai

Alergia la mucegai este reactia exagerata a sistemului imunitar la sporii de

mucegai din aer, mai ales in medii umede, care pot provoca simptome respiratorii (stranut,
nas infundat, tuse, dificultati de respiratie), rinita, astm, probleme oculare (mancérime,
roseatd) si cutanate (eruptii, mancarime). Alergia se poate manifesta pe tot parcursul
anului si poate agrava astmul, iar preventia se concentreaza pe controlul umiditatii si
eliminarea mucegaiului din locuinta.

Cauze

Inhalarea sporilor microscopici de mucegai, care se gasesc in aer atét in interior,

cat si In exterior. Mucegaiul se dezvoltd in conditii de umiditate crescutd, in zone precum
bai, bucatarii, subsoluri sau in jurul instalatiilor sanitare defecte.

Este posibila si alergia prin ingerarea mucegaiului din anumite produse
alimentare.

Simptome

Respiratorii: stranut, nas care curge sau infundat, tuse, dificultati de respiratie si
respiratie suieratoare (wheezing).

Oculare: mancarime, roseata, lacrimare si senzatie de usturime in ochi.
Cutantate: eruptii, roseatd, piele uscata si mancarime sau eczeme.

Generale: dureri de cap si oboseala.

Asociate cu astmul: in cazuri mai severe, expunerea la mucegai poate declansa
crize de astm.

Preventie si management

Reducerea umiditatii: Mentine umiditatea din casd sub 50% si asigurd o bund
aerisire a spatiilor umede, cum ar fi baia si bucataria.
Controlul mucegaiului:

o Inspecteaza periodic locuinta pentru a identifica si a elimina mucegaiul

vizibil.

o Repara imediat scurgerile de apa sau alte probleme ale instalatiilor sanitare.

o Foloseste sisteme de ventilatie si aer conditionat si curata-le corespunzator.
Alte masuri:

o Evita uscarea hainelor 1n interiorul locuintei.

o Nu pastra resturi biologice n interior.

o Nu pastra plante ornamentale in interior.
Consultatie medicala: Un medic alergolog poate confirma diagnosticul prin teste
specifice si poate recomanda tratamentul adecvat.

Interventie naturala : Ceaiul Alergiplant 8 Alergie la mucegaiuri

9. Alergia sezoniera (rinita alergica)

Alergia sezoniera este reactii exagerate ale sistemului imunitar la alergene

prezente in aer Tn anumite perioade ale anului, cum ar fi polenul
arborilor si gramineelor, sporii de mucegai sau praful de casa, de asemenea la polenul de
ambrozia. Simptomele frecvente includ stranut, nas care curge sau este infundat, tuse,



mancarimi ale ochilor, nasului si gatului si roseata ochilor sau iritatii. Tratamentul alopat
poate include medicamente antialergice, decongestionante, iar preventia implica evitarea
contactului cu alergenele.

Cauze, factori declansatori

e Polenul: Principalul declansator, provenit de la arbori (alun, mesteacan, stejar),
graminee (iarba, secard) si buruieni (ambrozie, palamida).

e Sporii de mucegai: Se gasesc adesea in aerul umed de primavard si toamna.

e Alti factori: Praful, acarienii, parul de animale sau fumul de la focuri de tabara pot
contribui la simptome, mai ales in combinatie cu alti alergeni sezonieri.

Simptome frecvente

o Stranut frecvent

o Secretii nazale apoase sau congestie nazala

e Mancarime la nivelul ochilor, nasului si gatului
e Ochi rosii si lacrimare

o Tuse sau senzatie de uscaciune in gat

e Oboseala

Management si preventie

« Evitarea alergenelor: Incercati si mentineti ferestrele inchise in zilele cu vant sau
cu polen mult, folositi aparate de aer conditionat cu filtre HEPA si curatati
frecvent casa.

o Tratament medicamentos:

o Antihistaminice: Reduc simptome precum stranutul si mancarimea.
o Decongestionante: Ajutd la ameliorarea congestiei nazale.
o Creme si geluri: Utile pentru iritatiile pielii cauzate de alergie.

o Diagnostic medical: Un medic poate confirma diagnosticul prin teste specifice si

poate recomanda cel mai bun plan de tratament.

Cand sa consulti un medic
o Daca simptomele sunt severe sau persista.
o Daca prezentati simptome respiratorii precum dificultati de respiratie.

o Pentru a obtine un diagnostic precis si a stabili cel mai bun tratament.

Interventie naturala : Ceaiul Alergiplant 9 Alergi sezoniere

10. Alergia la praful de casa (acarieni)

Alergia la praful de casd, cunoscuta si ca alergie la acarieni, este o reactie
exagerata a sistemului imunitar la particule microscopice din praf, la proteinele gasite in
excrementele si corpurile unor acarieni microscopici care traiesc in praful de
casd. Simptomele frecvente includ stranut, rinoree, congestie nazala, tuse, ochi rosii si
lacrimare, oboseala, dar pot aparea si probleme mai grave precum astmul, probleme
legate de somn sau iritatii cutanate.

Cauze



Acarieni din praful de casa: Acestia sunt cauza principala si traiesc 1n locuri calde
si umede, cum ar fi saltele, asternuturi, draperii, covoare si jucarii de plus.
Proteine din excrementele acarienilor: Acarienii se hranesc cu celule moarte de
piele si, desi sunt inofensivi, proteinele din corpurile si fecalele lor sunt percepute
ca alergene de catre sistemul imunitar.

Fibre si particule microscopice: Particulele eliberate de fibrele textile (covoare,
draperii, imbracaminte) pot contribui la iritatia cailor respiratorii.

Simptome

Nazale: stranut, secretii nazale abundente, congestie nazala.

Oculare: ochi rosii, lacrimare, mancarime si iritatie a ochilor (conjunctivitd).
(Gat si gura: mancdrime la nivelul gatului si cavitatii bucale, tuse, senzatie de
exces de mucus in gat.

Respiratorii: presiune toracica si respiratie suierdtoare (astm), tuse.
Cutantate: eruptii cutanate si inflamatie (dermatita atopica).

Altele: piele vanata sub ochi, presiune si durere in zona fetei.

Ce se poate face

Consultati medicul: Este necesara o evaluare medicala pentru un diagnostic corect
si un plan de tratament personalizat.

Reducerea expunerii la alergene: Curdtarea regulatd a casei, spalarea lenjeriei la
temperaturi inalte si utilizarea aspiratoarelor cu filtre speciale (HEPA) pot ajuta la
reducerea cantitatii de acarieni din praful de casa.

Gestionarea simptomelor: Tratamentul medicamentos poate fi necesar pentru a
controla simptomele si a ameliora inflamatia.
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11.Alergia la soare (fotosensibilitate)

Alergia la soare, cunoscuta si sub denumirea de urticarie solara sau fotodermatoza,

este o reactie alergica a pielii declansata de expunerea la razele ultraviolete (UV) ale
soarelui. Simptomele includ aparitia de eruptii cutanate, mancarimi, inrosirea pielii si
uneori vezicule, arsuri, aparute la cteva minute sau ore de la expunere. Desi nu este, in
general, o afectiune periculoasa pentru viata, este esential sa se consulte medicul
dermatolog pentru un diagnostic corect si un tratament adecvat, mai ales in cazurile

Severe.

Ce este alergia la soare?

Este o reactie cutanata anormald, o forma de fotosensibilitate, care poate aparea
sub mai multe forme, cum ar fi: eruptia polimorfa la lumina, urticaria solard sau
dermatita actinica cronica.
Simptomele pot varia de la usoare la severe, in functie de intensitatea expunerii la
soare si de factorii individuali.
Alergia se poate manifesta prin:

o Inrosirea pielii

o Eruptii cutanate, papule si/sau vezicule

o Mancarimi severe



o In cazuri rare, pot apdrea simptome sistemice precum greatd, ameteala,
dureri de cap sau dificultati de respiratie.

Cauze si factori de risc

o Expunerea la razele UV: Principala cauza este expunerea la lumina soarelui.

¢ Anumite medicamente: Unele medicamente, cum ar fi antibioticele,
antiinflamatoarele sau statinele, pot creste sensibilitatea pielii la soare.

e Anumite substante: Parfumurile, dezinfectantii si chimicalele din cremele de
protectie solard pot declansa reactii in anumite cazuri.

o Afectiuni preexistente: Persoanele cu alte afectiuni ale pielii, cum ar fi dermatita,
pot fi mai predispuse.

o Predispozitie genetica: Existd un factor ereditar, astfel Incat alergiile solare pot
aparea mai frecvent la persoanele cu antecedente familiale.

Ce poti face in caz de urgenta

e lesi din soare: Muta-te intr-un loc umbrit sau 1n interior.

o Racoreste pielea: Aplica o compresa rece pe zonele afectate sau fa un dus cu apa
calduta.

o Hidrateaza-te: Bea multa apa pentru a preveni deshidratarea.

e Poti lua un antihistaminic: Acesta poate ajuta la ameliorarea simptomelor, dar
consultd medicul inainte de a lua orice medicament.

Cum sa previi alergia la soare

o Evitd expunerea directa la soare: Limiteaza timpul petrecut in soare, in special in
orele de varf (intre 10:00 si 16:00).

o Protejeaza-te: Poarta haine cu protectie UV, palarii si ochelari de soare.

o Foloseste cremad cu protectie solara: Aplica pe piele o crema cu un factor de
protectie solara ridicat, cu spectru larg de protectie (UVA/UVB) si reaplicad-o
frecvent.

 Fii precaut cu medicamentele: Informeazé-te despre potentialul fotosensibilizant
al medicamentelor pe care le iei si ia masuri suplimentare de protectie.
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Atentie: nu confundati alergia la soare cu insolatia!

Insolatia, cunoscutd si sub numele de "atac de caldurd", este o urgentd medicala
grava cauzata de expunerea prelungitd la temperaturi ridicate, ducand la esecul
mecanismelor de reglare termica ale corpului

Simptome principale
Simptomele insolatiei sunt severe si pot aparea brusc

Temperaturd corporald foarte ridicata: peste 40°C (104°F) este un semn distinctiv

Piele fierbinte, uscata si rosie: Spre deosebire de epuizarea termicd, in insolatie
transpiratia se opreste, iar pielea devine uscata

Stare mentala alterata: Confuzie, dezorientare, agitatie, vorbire neclara,
iritabilitate sau chiar pierderea cunostintei (coma)

Batai rapide si puternice ale inimii (puls alert)



Respiratie rapida si superficiala
Greata si varsaturi
Dureri de cap intense

Cauze si factori de risc

Expunerea la caldura: Petrecerea unui timp indelungat in soare puternic sau in
medii inchise, fara ventilatie

Efort fizic intens: Munca sau exercitiile fizice intense pe vreme calda
Deshidratarea: Consumul insuficient de lichide
Varsta: Copiii mici si persoanele in varsta sunt mai vulnerabile

Anumite afectiuni medicale: Boli cardiace, pulmonare sau renale, obezitatea,
precum si unele medicamente pot creste riscul

Primul ajutor si tratament

Insolatia este o urgenta medicala! Sunati imediat la 112 (sau numarul local de
urgenta).
In asteptarea ajutorului medical, luati urmatoarele masuri
Mutati persoana: Duceti victima intr-un loc racoros, la umbra sau intr-o camera cu
aer conditionat.

Raciti corpul: Indepartati hainele in exces. Folositi comprese reci, prosoape umede
sau un dus rece pentru a reduce rapid temperatura corporald Nu folositi gheata direct pe
piele, deoarece poate provoca leziuni

Monitorizati: Supravegheati starea persoanei pana la sosirea personalului medical.

Nu administrati lichide: Daca persoana este inconstienta, nu-i dati nimic de baut.

Prevenire
Evitati expunerea la soare in orele de varf (10:00 - 16:00)

Beti multe lichide, chiar inainte de a va fi sete (evitati alcoolul, cafeina)
Purtati haine lejere, de culori deschise si palarii

Faceti pauze frecvente la umbra daca lucrati sau faceti exercitii fizice pe vreme
calda

Urticaria

Urticaria este o afectiune cutanatd caracterizatd prin aparitia brusca de basici (papule)
rosii, umflate si mancarime intensa, care apar si dispar rapid, fara a lasa cicatrici. Cauzele
pot fi alergice (alimente, medicamente, Intepdturi de insecte), dar si non-alergice, cum ar
fi stresul, infectiile, expunerea la frig sau caldurd, presiunea sau soarele. Tratamentul
depinde de cauza si poate include medicamente, evitarea factorilor declansatori si un stil
de viata sanatos.

Simptome frecvente



o Umflaturi rosii, ridicate, cu margini bine definite, care se pot modifica rapid.
e Mancarime intensd, adesea mai accentuata noaptea.

o Senzatie de arsurd sau intepaturi in unele cazuri.

e Leziunile dispar In maximum 24 de ore, fara a lasa urme.

Cauze posibile

e Alergii: Alimente, medicamente, intepaturi de insecte.

e Factori de mediu:
o Frictiune sau presiune: Purtati haine strdmte sau sunteti scarpinati.
o Schimbari de temperatura: Expunerea la frig sau caldura.
o Lumina soarelui: Urticaria solara.

e Stres: Stresul emotional sau fizic.

o Infectii: Mai ales in cazul urticariei acute (ex: infectii virale).

e Boli autoimune: Mai frecvent in urticaria cronica.

Cand sa cereti ajutor medical urgent

e Anafilaxie: dificultéti de respiratie, dureri in piept, ameteli.
o Reactie severd: dacd simptomele sunt severe, consultati un medic pentru
diagnostic si tratament.

Tratatament si management

o Tratamentul medical: Medicul poate prescrie creme sau solutii specifice pentru
calmarea mancarimii, precum si alte medicamente.

o Evitarea factorilor declansatori: Dacd identificd o cauza, medicul va recomanda
evitarea acesteia.

o Stil de viatd: Reducerea stresului si mentinerea unei diete echilibrate pot fi de
ajutor.

Interventie naturala : Ceaiul Alergiplant si Capsulele Polenoderm

3. Semne de alarma

Semnele de alarma pentru alergii includ dificultatile severe de respiratie, pielea
albastra sau gri pe buze si fatd, anxietatea, umflarea limbii sau a gatului, dificultatea de a
vorbi din cauza lipsei de aer si eruptiile cutanate severe sau pete rosii care apar si dispar
intermittent, ameteald, lesin, tensiune scdzuta. Aceste manifestari indica o reactie severa
(anfilaxie) si necesita Ingrijiri medicale de urgenta. Altor simptome frecvente de alerta,
precum stranutul frecvent, mancarimea ochilor si nasului, secretiile nazale apoase si nasul
infundat, 1i se pot adauga dificultati de respiratie sau tuse.

Semne de alarma care necesita urgentd medicala
Dificultati severe de respiratie: inclusiv respiratie suierdtoare intensd, respiratie
rapida, sau retragerea pieptului la respiratie.

Culoarea pielii: culoarea albastra sau gri la nivelul buzelor, fata sau 1n alte zone
ale corpului.

Anxietate sau panica: stare de neliniste accentuata sau panica.

Dificultati de vorbire: incapacitatea de a vorbi clar din cauza lipsei de aer.



Eruptii cutanate severe: aparitia de pldci sau pete rosii, reliefate, care apar si
dispar intermitent si pot fi insotite de mancarime intensa (urticarie).

Alte simptome care necesita consult medical
Simptome nazale: stranuturi frecvente, secretii nazale apoase abundente,
mancarime nazald, obstructie nazald sau sangerari nazale.

Simptome oculare: mancdrime oculara, lacrimare si inrosirea ochilor.
Simptome digestive: durere abdominald, greata, varsaturi sau diaree.

Simptome respiratorii: tuse persistenta sau seaca, care poate fi cauzata de secretii
nazale posterioare care ajung 1n gat.

Important: Dacd manifestarile alergice sunt severe, cum ar fi dificultatile de
respiratie sau urticarie extinsd, solicitati imediat asistentd medicald de urgentd, deoarece
pot indica anafilaxie, o reactie alergica severa.

4. Diagnosticul alergiilor

o Consult alergologic — primul pas esential

 Teste cutanate (prick test) — identifica alergenele specifice

o Teste de sange (dozarea IgE) — masoara nivelul de anticorpi specifici

e Jurnalul alergiilor — noteaza ce alimente, bauturi, medii sau produse declanseaza
simptomele

e Monitorizare periodica — pentru ajustarea tratamentului

Diagnosticul alergiilor se face prin combinatia unui istoric medical amanuntit si
teste specifice recomandate de medicul alergolog. Cele mai frecvente testele
cutanate (prick test si intradermic test), care evalueaza reactia pielii la alergene si testele
de sange, care masoara nivelul anticorpilor specifici (IgE).
Pentru alergiile de contact, se foloseste patch testul, iar pentru cele alimentare, dieta de
eliminare supravegheata poate fi utila.

Metode de diagnostic
Testele cutanate (prick test): Acestea sunt cele mai frecvent utilizate si ofera
rezultate rapide (in general, in 30 de minute).

O cantitate mica de alergen este aplicata pe piele, apoi pielea este intepata
usor pentru a permite substantei sa patrunda.

Se folosesc pentru alergie la polen, acarieni, mucegaiuri, la veninul de
insecte, la alimente, medicamente si la animalele de companie.

Testele intradermice: Sunt mai sensibile decat prick testul si sunt folosite in
cazuri in care prick testul a dat rezultate neconcludente.

Alergenul este injectat direct sub piele.

Testele de sange (serologice): Masoara nivelul de anticorpi specifici (IgE) in
sange.

Pot fi efectuate in timp ce pacientul ia medicamente antialergice.



Sunt utile in cazuri complexe, cum ar fi alergiile alimentare sau cand
testele cutanate nu sunt posibile.

Patch testul: Folosit pentru a diagnostica dermatita de contact alergica.
Un plasture cu alergene este plasat pe piele timp de 48 de ore.
Reactia cutanata (roseatd, mancarime) va indica o posibila alergie.

Dieta de eliminare: Urmata sub supraveghere medicald, implica eliminarea unor
alimente suspectate, apoi reintroducerea lor pentru a identifica reactia alergica.

Consideratii importante
Istoricul medical: medicul alergolog va evalua istoricul medical personal si
familial pentru a decide ce teste sunt cele mai potrivite.

Precizia testelor: Niciun test nu este perfect. Pot aparea rezultate fals-pozitive
sau fals- negative, motiv pentru care medicul poate recomanda teste suplimentare.

Diagnostic: Doar medicul alergolog poate pune un diagnostic de alergie pe baza
istoricului si a rezultatelor testelor.

5. Preventie si masuri de protectie
 Evita contactul cu alergenele cunoscute

o Curata frecvent locuinta, foloseste filtre HEPA

Aeriseste zilnic, dar evita perioadele cu polen intens

Spala lenjeria la temperatura inalta

Foloseste produse de curatenie hipoalergenice

Invatd copiii sa recunoasca si sa evite alimentele problematice
e Consultd medicul Tnainte de a lua medicamente noi

Preventia alergiilor implicd evitarea factorilor declansatori, cum ar fi alergenii
alimentari, prin citirea etichetelor, si a alergenilor aerieni (polen, praf, mucegai) prin
curatenie, utilizarea filtrelor de aer, evitarea zonelor cu polen, si igiend personala
riguroasd, inclusiv dusuri frecvente.

De asemenea, se recomanda protectia personald, precum purtarea mastii sau ochelarilor
de soare, si, in cazuri severe, imunoterapia.

Masuri de preventie si protectie
Evitarea alergenelor alimentare:

Cea mai sigura metoda este evitarea strictd a alimentelor care provoaca
reactii alergice.

Este crucial s citesti cu atentie etichetele produselor pentru a identifica
alergenii ascunsi.

Fii precaut in restaurante pentru a evita contaminarea incrucisata.

Controlul alergenilor din aer (polen, praf, mucegai):



Curatenie: Aspird cu filtre HEPA si evitd praful uscat. Fa curatenie
generala si verifica sa nu existe mucegai 1n baie sau alte zone umede.

Aerisire: Aeriseste locuinta in momentele cu concentratie scazuta de polen,
cum ar fi seara tarziu, si evitd uscarea rufelor afara in timpul sezonului polenic.

Purificatoare de aer: Foloseste purificatoare de aer, in special in camerele
unde petreci cel mai mult timp, pentru a reduce alergenii din aer.

Igiena personala:
Fa dusuri regulate, mai ales dupa ce ai petrecut timp afara, pentru a
indeparta polenul de pe piele si par.
Schimba lenjeria de pat saptdmanal.

Protectie in aer liber:

Cand iesi afard, poarta ochelari de soare si palarie pentru a reduce
expunerea la polen.

In masina, foloseste aerul conditionat in loc sa deschizi geamurile in
timpul sezonului polenic.

Evita activitatile in aer liber 1n perioadele cu polen ridicat, preferand zilele
umede, innorate sau ploioase.

Tratament medical:

In cazuri usoare, antihistaminicele pot ameliora simptomele.

In cazuri severe, medicul poate recomanda imunoterapie pentru a reduce
sensibilitatea la alergene.

Persoanele cu risc de anafilaxie trebuie sa poarte un autoinjector cu
epinefrina si sa stie cum sa 1l foloseasca.

6. Tratament si management

Tratamentul si managementul alergiilor implica evitarea factorilor declansatori
(alergenilor), utilizarea de medicamente precum antihistaminice, decongestionante si
corticosteroizi si, In cazurile severe, imunoterapie. Medicul specialist stabileste abordarea
potrivitd, In functie de tipul si severitatea alergiei, iar in cazuri de urgenta, cum ar
fi anafilaxia, este necesara interventia rapida cu adrenalina.

Metode de management si tratament

Evitarea alergenelor: Cea mai importanta masura este identificarea si evitarea
factorilor care provoaca alergia.

Pentru alergiile alimentare, eliminarea alimentului din dieta este esentiala.

Pentru alergiile respiratorii, se pot folosi purificatoare de aer cu filtre
HEPA si se poate evita expunerea la polen in zilele cu vant puternic sau umiditate
crescuta.

Masurile de igiena si curatenie frecventd sunt importante pentru alergiile la
praf sau acarieni.

Tratament medical: Medicamentele sunt folosite pentru a controla simptomele,
dar se recomanda administrarea lor numai sub supraveghere medicala.



Antihistaminice: Ajutd la ameliorarea simptomelor precum mancarimea,
stranutul sau nasul care curge. Exemple includ loratadina, cetirizina, desloratadina.

Corticosteroizi: Pot fi utilizati sub forma de spray-uri nazale, creme sau
comprimate pentru a reduce inflamatia in cazurile mai severe.

Decongestionanti: Sunt utili pentru a ameliora congestia nazald sau
oculara.

Alte medicamente: Teofilina, antagonistii receptorilor de leucotriena si
imunomodulatorii pot fi folosite in functie de tipul alergiei (de exemplu, pentru astm sau
dermatita atopicd).

Tratament de urgenta: Anafilaxia, o reactie alergica severa, necesitad tratament
de urgentd cu adrenalind injectabila si apelarea imediata la serviciul de urgenta.

Imunoterapie: Este un tratament pe termen lung, administrat sub supraveghere
medicala, care presupune expunerea organismului la doze crescatoare de alergen pentru
a-1 reduce sensibilitatea.

Important

Consultati un medic specialist: Diagnosticul corect si recomandarea
tratamentului potrivit sunt esentiale. Medicul alergolog este singurul in masura sa
stabileasca tratamentul, dozele si durata acestuia.

Nu ezitati sa cereti ajutor de urgenta: In cazul unei reactii alergice severe, cum
ar fi anafilaxia, este vital sa actionati rapid si sa apelati la serviciile de urgenta.

6.1 Tratament natural interventii cu Ceaiurile Alergiplant

7. Stil de viata si suport psihologic
Viata cu o alergie necesitd adaptare, dar nu trebuie sa limiteze calitatea vietii:

o Adopta o alimentatie echilibrata si sanatoasa

Evita stresul si dormi suficient

Practica activitati fizice potrivite

Discuta deschis cu familia, prietenii si colegii despre alergia ta

Invatd sa citesti etichetele produselor si sa ceri informatii in restaurante

8. Rolul microbiomului in aparitia si prevenirea alergiilor

Ce este microbiomul?

Microbiomul reprezinta totalitatea bacteriilor care traiesc in organism - in special
in intestin, pe piele si In caile respiratorii. Microorganismele ,,prietenoase” ajuta la
digestie, protejeaza impotriva infectiilor si, foarte important, educa sistemul imunitar sa
recunoascd diferenta dintre microorganismele periculoase si cele inofensive.



Legatura dintre microbiom si alergie

Un microbiom echilibrat ajuta sistemul imunitar sa reactioneze corect.

Cand acest echilibru este perturbat - o situatie numita disbioza microbiotei - pot aparea
reactii imune, precum alergia sau o afectiune autoimuna.

e Microbiomul intestinal influenteaza direct rdspunsul imun si bariera intestinala.
Cand aceasta barierd devine ,,permeabild”, metaboliti microbiotei intestinale pot
patrunde in sange, determinand reactii alergice.

o Microbiomul respirator ajuta la protejarea mucoaselor de alergene si infectii.
Dezechilibrul microbiotei poate favoriza alergiile respiratorii (praf, polen,
mucegai).

o Microbiomul cutanat mentine sandtatea pielii si previne reactiile inflamatorii.
Disbioza cutanatd este adesea asociatd cu dermatita atopica, urticaria si eczema
alergica.

Cum putem sustine microbiomul pentru a preveni sau reduce alergiile?

1. Alimentatie echilibrata si naturala

o Consumul regulat de fructe, legume, fibre, alimente fermentate (iaurt,
kefir, muraturi naturale) sprijina bacteriile benefice.

o Evitd alimentele ultraprocesate, zaharul si grasimile hidrogenate.
2. Probiotice si prebiotice
o Probioticele contin bacterii benefice
(ex. Lactobacillus, Bifidobacterium), iar prebioticele sunt fibre care le

hranesc.

o Studii arata ca administrarea de probiotice poate reduce riscul de
dermatita atopica la copii si severitatea alergiilor sezoniere.

3. Evitarea abuzului de antibiotice

o Antibioticele distrug nu doar bacteriile patogene, ci si microbiota
benefica, slabind imunitatea pe termen lung.

o Serecomanda utilizarea lor doar la indicatia medicului.
4. Petrecerea timpului n natura

o Contactul moderat cu mediul natural (sol, iarba, animale) ajuta
sistemul imunitar sa se dezvolte echilibrat, mai ales la copii.

5. Gestionarea stresului si somnului

o Stresul cronic si lipsa somnului afecteaza compozitia microbiomului si
pot agrava reactiile inflamatorii.



Concluzie

Prin refacerea echilibrului microbiomului intestinal, respirator si cutanat,
putem intari barierele naturale ale organismului, reduce inflamatia si preveni reactiile
imune - inclusiv alergiile. Asadar, mentinerea unui microbiom sdnatos devine o veritabila
strategie de preventie si sustinere a imunitatii naturale.
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