
Ubieraj się na cebulkę i wybieraj 
odzież z oddychających materiałów.
Unikaj nagłych zmian temperatury.
Wybieraj taką aktywność fizyczną, którą Twój organizm
dobrze toleruje i które są dla Ciebie bezpieczne.

Pokarmy
Alkohol (jeśli powoduje występowanie objawów)
Pokarmy (reakcje są indywidualne; wiele osób dobrze
toleruje większość artykułów spożywczych)

Warto przez pewien czas prowadzić dziennik, aby obserwować,
które pokarmy pogarszają samopoczucie.
Stawiaj na świeże i nieprzetworzone produkty.
Dokładnie czytaj etykiety i skład produktów spożywczych. 

Leki
Niesteroidowe leki przeciwzapalne (np. ibuprofen, aspiryna)
Opioidy
Niektóre antybiotyki
Leki zawierające barwniki lub konserwanty

Omów z lekarzem możliwe alternatywy.
Skonsultuj się z farmaceutą, gdy pojawia się reakcja na
substancje pomocnicze lub konserwanty.
Noś przy sobie listę leków, które są dobrze tolerowane, oraz
tych, które wywołały działania niepożądane lub reakcje.

Czynniki środowiskowe
Pyłki roślin, pleśnie, roztocza kurzu domowego
Substancje zapachowe, środki czystości
Dym, zanieczyszczenia powietrza

Stres
Stres emocjonalny
Niedobór snu
Zmiany hormonalne

Praktykuj uważność lub jogę.
Dbaj o higienę snu.
Korzystaj ze wsparcia terapeuty lub grup wsparcia.

Temperatura i bodźce fizyczne
Ciepło, zimno, wilgotność
Ucisk, wibracje
Wysiłek fizyczny

Obserwuj objawy i czynniki wyzwalające przez pewien czas.
Noś przy sobie listę sprawdzonych produktów i leków, które dobrze
tolerujesz.
Ustal wspólnie ze swoim zespołem medycznym plan postępowania w
nagłych przypadkach.
Zadbaj o dostosowanie warunków w pracy, szkole lub podczas wydarzeń.
Powiedz bliskim i osobom z Twojego otoczenia o swojej chorobie oraz
poinformuj ich o sposobach udzielenia pomocy.

Kontrola czynników wyzwalających:
zestaw narzędzi

Rozpoznawanie i kontrola
czynników wyzwalających 
Praktyczny przewodnik dla osób z chorobami
komórek tucznych

Czym są czynniki
aktywujące
komórki tuczne?

Osoby z chorobami komórek tucznych mogą reagować na bardzo
szeroki zakres bodźców. Czynniki te powodują aktywację komórek
tucznych i uwalnianie różnych mediatorów, takich jak histamina,
prostaglandyny czy leukotrieny, co skutkuje objawami
ogólnoustrojowymi.

W badaniu PRISM przeprowadzonym wśród ponad 540
osób z chorobami komórek tucznych stwierdzono, że
ponad 50% uczestników zgłaszało reakcje na pokarmy,
leki, czynniki środowiskowe lub stres.

Typowe czynniki
wyzwalające

Używaj oczyszczaczy powietrza i produktów
bezzapachowych.
Noś maseczkę w miejscach o dużym stężeniu
alergenów lub zanieczyszczeń.
Zamykaj okna w sezonie pylenia roślin.

Każda osoba z chorobą komórek tucznych jest inna. Niektórzy pacjenci mogą reagować na określone czynniki wyzwalające,
podczas gdy inni nie reagują na żadne bodźce, a rodzaj reakcji jest bardzo indywidualny. Warto omówić z lekarzem wszystkie
sytuacje lub czynniki, które mogą wywołać reakcję, i zwracać uwagę na te, w przypadku których lekarz zaleca zachowanie
ostrożności.
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