
Îmbracă-te în straturi ușoare, 
care lasă pielea să respire
Evită schimbările bruște și extreme de temperatură
Găsește exerciții pe care corpul tău le poate face în
siguranță

Alimente
Alcoolul (dacă îți provoacă simptome)
Alimentele (reacțiile diferă de la o persoană la alta;
multe tolerează o gamă largă)

Ține câteva zile un jurnal, ca să observi ce alimente îți
provoacă disconfort
Alege alimente proaspete și cât mai naturale.
Citește cu atenție etichetele produselor 

Medicamente
Antiinflamatoare nesteroidiene (de ex.: ibuprofen, aspirină)
Opioide
Anumite antibiotice
Medicamente cu coloranți sau conservanți

Discută cu medicul opțiunile tale
Întreabă farmacistul dacă există și alte opțiuni, 
în cazul în care ai reacții la anumite ingrediente inactive
Păstrează o listă cu medicamentele pe care le tolerezi și
la care ai avut reacții

Factori de mediu
Polen, mucegai, acarieni
Parfumuri, produse de curățenie
Fum, poluare

Stres
Stres emoțional
Lipsa somnului
Schimbări hormonale

Practică mindfulness sau exerciții ușoare de yoga
Acordă atenție igienei somnului
Discută cu terapeuți sau alătură-te unui grup de suport

Temperatură și stimuli fizici
Căldură, frig, umiditate
Presiune sau vibrații
Exerciții fizice

Ține pentru un timp evidența simptomelor și a factorilor declanșatori
Păstrează o listă cu medicamentele și produsele pe care le tolerezi
Stabilește cu medicii un plan de urgență
Cere facilități la muncă, la școală sau la evenimente
Informează persoanele apropiate despre boala ta și despre nevoile tale

Cum să gestionezi factorii
declanșatori: un ghid personal

BOLILE MASTOCITARE

Recunoașterea și gestionarea
factorilor declanșatori
Ghid practic pentru persoanele care trăiesc
cu boli mastocitare

Care sunt factorii
declanșatori ai
mastocitelor?

Persoanele cu boli mastocitare pot reacționa la o gamă largă de
factori. Acești factori declanșatori determină mastocitele să
elibereze diferiți mediatori, precum histamina, prostaglandinele și
leucotrienele, ceea ce duce la apariția de simptome care pot
afecta mai multe sisteme ale corpului.

Studiul PRISM*, realizat pe mai mult de 540 de
persoane cu boli mastocitare, a arătat că peste 50%
dintre acestea au avut reacții la alimente,
medicamente, factori de mediu sau stres.

Factori
declanșatori
comuni

Folosește purificatoare de aer și produse fără parfum
Poartă mască în locurile cu nivel ridicat de expunere
Ține geamurile închise în timpul sezonului de polen

Fiecare persoană care suferă de o boală mastocitară este diferită. Unele reacționează la anumiți factori declanșatori,
altele la niciunul, iar tipul reacțiilor variază de la o persoană la alta. Discută cu medicul despre orice crezi că poate să îți
provoace o reacție și ține cont de recomandările acestuia privind factorii declanșatori de care ar trebui să te ferești.
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