ALERGISKO SLIMIBU PROFILAKSES PASAKUMI

Primara profilakse- Tas ir pasakumu kopums, kas veicams gritniecibas planoSanas, bérnina

gaidiSanas perioda un jaundzimus$ajiem, lai samazinatu alergisko slimibu attistibas risku.

Lai griitnieciba un bérnina attistiba noritétu veiksmigi, planojot grutniecibu smeketajam noteikti
jaatmet smékeSana, ka ari janover$ pasiva smékesana, jo ir pieradits, ka matém, kuras griitniecibas laika
smek&jusas, dzimst bérni ar daudz sliktakiem plausu funkcionalajiem raksturlielumiem un Sie bérnini
pirmaja miiza gada Cetrreiz biezak slimo ar elpcelu infekcijam, kam raksturigs Klepus ar séksanu.
Specialas hipoalergiskas ditas ievéroSana griitniecibas un bérnina zidisanas laika nav ieteicama, jo ta var
kait€t pasai gritniecei un kavét bérnina attistibu. Griitniecibas un zidiSanas laika ir ieteicams sabalanséts,
daudzveidigs uzturs. Tas ietver gan darzenu, piena produktu, t.sk. raudz&tu piena produktu, gan auglu,
riekstu, olu un zivju lietosanu. Tikko dzimu$am b&rninam ieteicama kriits zidiSana un savlaiciga,
pakapeniska piebaroSanas uzsaksana no 4 ménesu vecuma.

Ieprieks ilgstosi tika ieteikta vairiSanas no inhal&jamajiem alergéniem, pieméram, suniem, kakiem,
tomér, ka liecina pedgjie dati, agrins kontakts ar dzivnieku alergéniem ir labaks un drizak novers
alergiskas slimibas veidoSanos, neka pilniga vairiSanas no majdzivniekiem. Ja b&rnam nav elpcelu
alergijas, ieteicama biezaka saskare ar majdzivniekiem, bet, ja alergija ir attistijusies, labak neturct
majdzivniekus dzivojamajas telpas.

Sekundara profilakse- Tas princips ir aizkavet esosas alergiskas slimibas attistibu. Jebkuras alergijas
pirma un vissvarigaka arstéSanas metode ir alergéna izslég$ana (paskaidrojumu skatit zemak teksta). Ja

tas nav iesp&jams, jacensas mazinat alergéna daudzumu apkartgja vide.

Vislabakie rezultati alergiska rinita un astmas profilaksé giistami veicot alergénspecifisko
imiinterapiju ar alergénu vakcinam, péc vajadzibas to kombingjot ar medikamentozo terapiju. Ar §is
terapijas palidzibu ir iesp&jams ierosinat imiintoleranci pret alergiju izraiso$o alergénu, kavét slimibas
attistibu Un mazinat slimibas raditos simptomus. Sobrid pasaulé noris daudzi pétijumi uzturproduktu
specifiskas imiinterapijas joma, tomér $is terapijas veids partikas produktu ierosinato alergisko slimibu
arstéSana praks€ plasi vél netiek pielietots. Alergénspecifiska imiinterapija ar partikas alergéniem vien
pieejama zemesriekstu alergijas gadijuma.

Ka ieprieks teksta minéts, jebkuras alergijas pirma un vissvarigaka arstéSanas metode ir alergéna
izslégsana. Ja tas nav iesp&jams, vismaz jacenSas mazinat konkréta, slimibu ierosino$a alergéna daudzumu
apkartgja vide. Tadel sikak aplikosim, ka mazinat ziedputekS$nu, majas puteklu €rciSu, majdzivnieku,
pel&juma sénisu alergénu koncentraciju, ka arT noradijumus, kas jaievero partikas alergijas gadijuma.

* ZiedputekSnu koncentracijas mazinasanas pasakumi:

- Cilvékiem ar alergiju pret ziedputekSniem v&lams noskaidrot informaciju par aktualo
ziedputeksnu daudzumu atmosfera (pieméram, mob. talruna lietotne - PASYFO).

- Ja iesp&jams, parcelties uz citu klimata zonu, kur ziedésanas sezona vél nav sakusies vai ir jau
beigusies.

- Lai ziedputeksni nonaktu majokli zemaka koncentracija, ziedéSanas sezonas laika ieteicams pec
iesp&jas mazak vert vala dzivokla/ majas logus, durvis (ipasi sausa, saulaina un v&jaina laika).

- Dzivojamas telpas izmantot gaisa kondicion&taju vai filtru.



- Nebraukt automobili ar val&jiem logiem un ieslégtu ventilaciju, jo kopa ar svaigo gaisu
automobili noklast arT daudz ziedputeksnu. Daudziem no jaunajiem auto ir ziedputeksnu filtri, bet
vecakam masinam tie iztrokst.

- Ejot ara no telpam javalka saulesbrilles, kas nedaudz aizkavés ziedputeksnu iekliSanu acis, ka
ar1 vEélams ieziest deguna nedaudz kréma vai vazelina, tad€jadi ziedputeksni pielips pie ta deguna eju
prieksgja dala un nenonaks dzilak uz deguna glotadas.

- P&c iespgjas biezak ieteicams noskaloties dusa, lai aizskalotu ziedputeks$nus, kas nos€dusies uz
adas, un mainit apgérbu.

- Matus vélams mazgat pirms gul&tieSanas.

- Pirms pieskarSanas sejai, jamazga rokas.

- Ziedésanas sezonas laika nav ieteicams zavét drébes ara, jo uz tam uzkrasies liels daudzums
puteksnu un, ja §1s drébes uz ilgaku laiku tiks uzglabatas un lietotas velak, simptomi var rasties ari
nesezonas laika.

* Majas puteklu ercisu (MPE) koncentracijas mazina$anas pasakumi:

Majas puteklu &rciSu optimala augSanas temperatira ir ap 25°C, gaisa mitrums 70%. Tas partiek
no olbaltumvielam, kas ir cilvéka adas nolobijusajas $uinas. Parasti majas puteklu ércites vairuma ir
rezervuaros - gultas matracos, spilvenos, paklajos, mikstajas mébel@s u.t.t..

- Efektiva metode &rciSu alergéna ietekmes mazinasanai ir ercisu necaurlaidigu parklaju lietosana
gultas matrac¢iem un spilveniem.

- Gultasvela jamazga vismaz 55°C, jo tad &rcites iet boja un alergéni tiek aizskaloti. Mazgasana
zemakas temperatiiras Krietni samazina MPE koncentraciju, bet tas izdzivo.

- Regulara (vismaz 1x nedéla) gultasvelas mazgasana. P&c gultasvelas mainas, MPE necaurlaidigie
parvalki janoslauka.

- Gridas segumam vé&lams izmantot gludu, viegli kopjamu materialu, piem&ram, koku.

- Izvakt paklajus.

- Nelietot aizkarus (tos var aizvietot ar viegli kopjamam zaltizijam), vai tie regulari jamazga karsta
udent.

leteicama telpu uzkopsana ar puteklu sticgju (vélams ar HEPA filtru).

Mitruma mazinasana telpas <50%.

Ripiga ikdienas telpu uzkops$ana, mitra mazgasana.

- Bérniem samazinat miksto rotallietu daudzumu, regulara to mazgasana.

* Majdzivnieku alergenu koncentracijas mazinasanas pasakumi:

Dzivnieku alergénus producé tauku, sviedru, siekalu un analie dziedzeri, adas epitélija Stnas.
Alergénu dalinas ir loti sikas un ilgstosi uzturas apkartéja vidé. Ta ka iesp&jama alergénu noséSanas
gan uz virsmam, gan apgérba, majdzivnieku alergeni ir plasi izplatiti. Tie atrodami gan publiskas &kas,
piemé&ram, skolas, birojos u.c., gan majvietas, kur nav majdzivnieku, sabiedriskaja transporta, tomér
atskiriga ir alergénu koncentracija.

- Galvenais ieteikums, slimniekiem ar alergiju pret majdzivnieku alergéniem, ir neturct
majdzivniekus.



- P&c tam, kad slimnieks atbrivojis maju no suna vai kaka (vai cita majdzivnieka, kas ierosinajis
alergisko slimibu), telpas rupigi jaiztira, jaizvac alergénu rezervuari - paklaji, matraci, polsterctas
mébeles u.c.. Péc veiktajiem pasakumiem kliniski uzlaboSanas novérojama vien 4-12 mén. laika, jo
alergéns vél ilgu laiku var saglabaties apkart&ja vide.

- Ja majdzivnieks tiek paturéts, nedrikst to laist gulamistaba, vélama to uzturé$anas pagalma, vai
vismaz labi ventilgéjamas telpas. leteicama bieza majdzivnieku mazgasana, piem&ram, sunu mazgasana
2 X nedgla var palidzét samazinat alergénu daudzumu apkartgja vidé. Optimala butu arT paklaju
aizvakSana, regulara majvietas uzkopsSana, mitra tiriSana, puteklu stikSana (puteklu stc€js ar HEPA
filtru), gaisa filtru lietosana.

- Pe&tijumos par hipoalergiskam sunu skirném, diemzel nav parliecinosu pieradijumu, ka kada sunu
skirne butu mazak alergiska par citam.

- Kaku alergijas gadijuma viens no galvenajiem alergéniem ir Fel d 1 proteins, un tiek pétiti
risinajumi ta izplatibas mazinasanai apkartéja vide. Viens no efektiviem risinajumiem ir specializéta
kaku bariba, kurai pievienotas specifiskas poliklonalas antivielas pret Fel d 1. Sis antivielas neitralize
Fel d 1 alergénu kaka siekalas, vienlaikus nodrosinot, ka bariba ir pilnigi drosa kakim.

* Prusaku alergénu koncentracijas mazina$anas pasakumi:

= Prusaku alergéni ir relativi lielas dalinas, kas parasti atri nosézas uz virsmam, bet gaisa ir tikai
specigu gaisa plismu (caurvgjs, intensiva ventilacija) gadijumos. Ta ka prusaki ir loti kustigi, to
alergéni sastopami ikviena majvietas telpa, ka ar griti aizsniedzamas vietas. Prusaku alergénus satur
gan to kermena dalas, gan izkarnijumi.

- Svarigakais prusaku alergénu mazinasana ir to apkaroSana ar insekticidiem, ka ari janovers pieeja
partikas produktiem (pieméram, netiriem traukiem, &diena atlickam un drupa¢am). Janoveérs piekluve
tdenim, ripgjoties, lai virsmas bitu sausas un nebitu pilosu kranu.

- P&c insekticidu lietosanas svariga ir ilgstosa un loti riipiga telpu uzkopsana.

* Peléjuma séniSu koncentracijas mazina$anas pasakumi:

Pel&juma sénites un sporas, ar kuram tas izplatas apkartgja vide, ir satopamas gan ara, gan
iekStelpas. Ara tas ir normala dazadu augu sabrukSanas procesa sastavdala, kas, pieméram, palidz
noardities kritusajam lapam. Bet iekstelpas peléjums ir bistams pat neliela daudzuma, ne vien tadél, ka
sénisu sporas un micélijs ir nozimigs alergénu avots, bet ar tapéc, ka tas producé potenciali toksiskas
vielas, kuru paaugstinata koncentracija iekStelpu gaisa rada nopietnu apdraudéjumu cilvéka veselibai.
Tas, ka iekstelpas ir paradijies peléjums, liecina par to, ka telpas ir parmérigi liels mitrums un
ventilacijas trikums.

Cilvekiem, kuriem majvietas ir paradijies peléjums, ieteicams mainit dzivesvietu un parcelties uz
citu dzivokli/ maju, kur gaisa mitrums ir mazaks un sienas apstradatas ar fungicidu (pretsénisu)
Skidumu.

Ja parcelSanas uz citu dzivesvietu nav iesp&jama, lai mazinatu peléjuma séniSu koncentraciju
telpas, vispirms janovers ta c€lonis. Pieméram, teko$s jumts, pilosi krani, neiztiritas notekas, nepareizi
noreguléta pakesu logu ventilacija, slikta telpu ventilacija.

Ja pel&jums ir neliela daudzuma, to regulari var nomazgat ar siltu ziepjtdeni.



Ja pelgjums klaj plasus laukumus, mazgasanai var izmantot hloru saturoSus vai specializétus
lidzeklus. To darot jalieto aizsargcimdi, aizsargbrilles un sejas maska (respirators). Peléjuma klatos
laukumus nevajadzetu berzt nost ar skrapi vai sausu birsti — tas sporu daudzumu gaisa palielina. Sienas
riipigi janozavé, citadi pelgjums loti driz paradas atkartoti. Zavésanai var izmantot karsta gaisa
generatoru, bet vislabak — kvarca lampu, kuras starojums iznicina séniSu sporas ari dzilakajos
apmetuma slanos un telpas gaisa. Nozavéto virsmu apstrada ar fungicidu jeb pretséniSu Skidumu. Var
izmantot ari tidenraza parskabi. Telpas péc tiriSanas kartigi jaizvedina.

drenazu. Pel&juma skartie augu podi ir jaizvac no majokla.

Grieztajiem ziediem vaze regulari janomaina tidens, jo arT taja var iedzivoties pelgjums.

Jaatbrivojas no apgeérbiem, gramatam, skapjiem un citiem priek§metiem, kurus skaris peléjums.

* Partikas alergijas profilakses pasakumi:

- Eliminacijas di¢ta Sobrid ir visefektivaka arstéSanas metode. Tas nozimé, Ka jaizslédz no uztura
konkrétais uztura produkts vai vairaki produkti, kuru sastava ir vainigais alergéns vai biologiski aktivas
vielas. Nepamatota produktu izslégSana bérniem var nodarit kait€&jumu, jo ne vien netiek sanemtas
nepiecieSamas uzturvielas, bet arT netiek “trenéta” imiintolerance, kas veidojas tiesi ar gremosanas
organu palidzibu.

Ne vienmér ir nepiecieSama stingra izslégsanas diéta - to izverte alergologs, nemot véra alergijas
smagumu un alergénu molekulas pret kuram ir konstatéta alergija.

- Atopiskais dermatits ir nozimigs partikas alergijas attistibas riska faktors, jo alergéni var ieklit
organisma caur bojato adu un veicinat alergiju attistibu, tadél loti svariga ir pareiza adas kopsana un
adas aizsargbarjeras uzlabosana. Bérniem ar atopisko dermatitu nepamatota un ilgstoSa produktu
izslég8ana no uztura var veicinat sensibilizaciju pret alergéniem un partikas alergijas rasanos.

Jaundzimusajiem, Tpasi gadijuma, ja ir paaugstinats alergisko slimibu attistibas risks, tiek ieteikta
krits zidiSana un savlaiciga, pakapeniska piebaroSanas uzsak$ana no 4 méneSu vecuma, ieklaujot
potencialos partikas alergénus.

- Zidainiem ar govs piena alergiju, kuri netiek baroti ar kriiti un sanem piena maisijumu, jaizvélas
specializeti augstas pakapes hidrolizatu vai aminoskabju maisijumi, ko parasti, atbilstosi slimibas
smaguma pakapei, pieméro alergologs.

Loti pardomati jaizverté nepiecieSamiba vaginalo dzemdibu vieta veikt keizargriezienu, jo tas ir
viens no faktoriem, kas var veicinat imtnas sist€mas darbibas trauc€jumus un alergisko slimibu
raSanos.

Tapat rupigi jaizverte antibiotiku lietosanas nepiecieSamiba zidainiem un maziem bérniem, jo art
Sis ir viens no faktoriem, kas, iedarbojoties uz adas un glotadu mikrobiotu (mikroorganismu sugu
kopumu), var ierosinat alergisko slimibu attistibu.



