
Еда и напитки:
новые продукты;
специи;
алкоголь.

Решение:
ведите дневник, куда записываете новые для себя продукты
и реакцию на них; 
внимательно изучайте состав продукта на этикетке. 

Факторы окружающей среды:
пыльца, плесень, клещи домашней пыли;
ароматизаторы, чистящие средства;
табачный дым;
резкие запахи в целом. 

Решение: 
по возможности используйте очистители воздуха дома;
проводите регулярно влажную уборку;
выбирайте средства бытовой химии без резких запахов;
держите окна закрытыми в сезон цветения, если плохо
переносите пыльцу.

Стресс:
эмоциональное перенапряжение;
недосыпание;
гормональные колебания (менструальный цикл,
менопауза...).

Решение:
используйте расслабляющие упражнения, йогу…
соблюдайте гигиену сна;
обращайтесь за поддержкой к психологам или группам
взаимопомощи.

Физические факторы:
жара, холод, высокая или низкая влажность;
давление или вибрация;
физическое перенапряжение.

Решение:
носите лёгкую, удобную одежду по погоде;
избегайте резких перепадов температуры;
соблюдайте режим труда и отдыха. 

ведите дневник симптомов и раздражителей;
носите с собой список подходящих вам продуктов и
лекарственных препаратов;
вместе с лечащим врачом продумайте, как предотвращать и
справляться с симптомами;
расскажите близким о вашем заболевании, чтобы избежать
случайного контакта с триггером. 

Общие советы по профилактике
приступов: 

Как распознать раздражитель
и избежать симптомов

Что такое
раздражители
(триггеры) тучных
клеток?

Тучные клетки могут реагировать на множество раздражителей, в результате чего в кровь попадают
биологически активные вещества: гистамин, простагландины, лейкотриены и другие. Из-за выброса этих
веществ появляются симптомы, в том числе слабость, зуд и высыпания. Провоцировать жалобы могут
некоторые продукты питания, лекарства, психическое и физическое перенапряжение. 

Распространенные
триггеры

Тяжесть симптомов и раздражители варьируют от пациента к пациенту. Поговорите со своим лечащим врачом о
любых факторах, которые, по вашему мнению, могут вызывать у вас реакцию. Запрещённых лекарств и
продуктов нет, но ко всем новым продуктам и препаратам нужно относиться осторожно. Укажем на некоторые
частые раздражители и рекомендации по профилактике приступов.
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ИНФОРМАЦИОННЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ
ПАЦИЕНТОВ И ИХ БЛИЗКИХ

МАСТОЦИТОЗ И ДРУГИЕ
ЗАБОЛЕВАНИЯ ТУЧНЫХ КЛЕТОК 

Лекарственные препараты:
нестероидные противовоспалительные препараты
(обезболивающие, жаропонижающие);
обезболивающие наркотического (опиатного) ряда;
некоторые антибиотики;
вспомогательные вещества (консерванты, красители...), входящие в
состав препарата.

Решение:
обсудите возможность применения препарата со своим доктором;
записывайте и носите с собой список препаратов, которые вы не
переносите, или тех, на которые возникают реакции.

 Эта памятка посвящена профилактике приступов тучноклеточных
заболеваний. Главное здесь быть осторожным со всем новым,
записывать провоцирующие факторы и в будущем их избегать.
Соблюдайте эти простые правила, и это поможет предупредить
приступы и жить привычной жизнью. 

Заключение

Перевели на русский язык и адаптировали 
врач-гематолог Потапенко В.Г. и врач-терапевт Гарбузова А.А.
Городская клиническая больница №31 (г.Санкт-Петербург, Россия)
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