
Vestiti a strati, scegliendo tessuti traspiranti
Evita gli sbalzi di temperatura
Identifica un tipo di attività fisica che il tuo corpo riesce a
tollerare in modo sicuro

Alimenti
Alcol (se provoca sintomi)
Cibi (la risposta varia da persona a persona; molti individui
tollerano bene una vasta gamma di cibi)

Considera il mantenimento di un diario per un breve periodo
per annotare gli alimenti che provocano sintomi
Prediligi alimenti freschi e integrali
Leggi attentamente le etichette dei prodotti 

Farmaci
Farmaci antinfiammatori non steroidei (ad es. ibuprofene, aspirina)
Oppioidi
Alcuni antibiotici
Farmaci contenenti coloranti o conservanti

Parla con il tuo medico per individuare 
  eventuali alternative
Consulta il farmacista per identificare formulazioni alternative
in caso di reazioni a specifici eccipienti
Tieni sempre con te un elenco dei farmaci che tolleri e di
quelli che ti hanno provocato reazioni avverse

Fattori ambientali 
Pollini, muffe, acari della polvere
Fragranze, prodotti per la pulizia
Fumo, inquinamento

Stress
Stress emotivo
Difficoltà a dormire
Cambiamenti ormonali

Pratica mindfulness o yoga dolce
Mantieni una buona qualità del sonno
Rivolgiti a terapeuti o gruppi di pari per ricevere
supporto

Temperatura e stimoli fisici
Calore, freddo, umidità
Pressione, vibrazioni
Esercizio fisico

Annota i sintomi e i fattori scatenanti per qualche tempo
Tieni sempre con te un elenco dei prodotti e dei farmaci che tolleri
meglio
Crea un piano di emergenza insieme al tuo team medico
Richiedi eventuali adattamenti sul luogo di lavoro, a scuola o durante
eventi
Informa familiari, amici e colleghi della tua patologia e delle tue esigenze

Gestire i fattori scatenanti: crea il tuo
kit personale

Riconoscere e gestire i fattori
scatenanti
Guida pratica per le persone che convivono
con malattie delle cellule mastocitarie

Quali sono i fattori
scatenanti delle cellule
mastocitarie?

Le persone affette da malattie delle cellule mastocitarie possono
manifestare reazioni a un'ampia varietà di stimoli. Questi fattori
scatenanti inducono le cellule mastocitarie a rilasciare diversi
mediatori, tra cui istamina, prostaglandine e leucotrieni, causando
sintomi che possono interessare diversi sistemi dell'organismo.

Nello studio PRISM*, condotto su oltre 540 persone con
malattie delle cellule mastocitarie, più del 50% dei
partecipanti ha riportato reazioni ad alimenti, farmaci,
fattori ambientali o stress.

Fattori scatenanti
comuni

Utilizza purificatori d'aria e prodotti privi di fragranze
Indossa una mascherina nelle aree con rischio di
esposizione elevato
Tieni le finestre chiuse durante la stagione dei pollini

Ogni persona affetta da una malattia delle cellule mastocitarie è unica. Alcuni possono reagire a specifici fattori scatenanti, mentre
altri potrebbero non manifestare alcuna reazione; il tipo di risposta è altamente individuale. Per questo, è importante parlare con il
medico di ogni possibile fattore scatenante e attenersi alle sue raccomandazioni in merito ai fattori da evitare.
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