Jak radzi¢ sobie z alergiami? Wywiad
z alergologiem - Natalia Blacha

Miasto

15.04.2026 g. 12:02

Kalendarzowa wiosna nadeszta, a wielu z nas brakuje energii, jestesmy
ospali i zmeczeni. Jak sobie poradzi¢ z przesileniem wiosennym oraz alergia
i czy da sie tego uniknac - zapytalismy eksperta, lekarke z Centrum
Zdrowia w Opolu - pania Natalie Blache.



- Czesto méwimy, ze to , przesilenie wiosenne” - czy rzeczywiscie, z punktu
widzenia medycyny, mozemy mowic¢ o takim zjawisku?

- Jest takie zjawisko jak przesilenie wiosenne. Pacjenci czesto skarza sie na obnizony
nastrdj, ogdlne zmeczenie. Przyczyn takiego stanu upatrujemy w wielu czynnikach -
jak zmniejszone nastonecznienie w porze zimowej, obnizony poziom witaminy D,
niedobory dietetyczne, jesteSmy tez zmeczeni po przebytych w okresie jesienno-
zimowym infekcjach grypowych.

- Czy do nadejscia wiosny mozemy sie przygotowacd, by po zimie po prostu
dobrze sie czuc?

- Przez caty rok powinnismy o siebie dba¢ - zapobiegamy zachorowaniom na ostre
infekcje - podnosimy odpornosé, szczepimy sie, dbamy o zbilansowang diete, o to,
zeby dostarczad sobie przez caty rok wszystkie makro i mikroelementy - w tej chwili
w sklepach spozywczych, nawet w okresie zimowym sg dostepne produkty, warzywa
i owoce, ktére sg w stanie nam to zapewnié. Suplementujemy takze niezbedne
mikroelementy w postaci witaminy D. Staramy sie tez nadmiernie nie izolowac -
niepogoda sprzyja temu, by pozostawac¢ w czterech Scianach, zwtaszcza zimna aura
to bariera do wyjscia dla starszych oséb, jednak powinniSmy spedzac czas z innymi,
poza domem.



- Czy objawy przesilenia wiosennego jestesmy w stanie pomyli¢ z czyms
innym? ZachorowaliSmy na cos powazniejszego, ale to bagatelizujemy.

- Jesli widzimy, ze objawy sie przedtuzaja, trwajg dtuzej niz 2 tygodnie, a ich
nasilenie jest wieksze, niz byto w poprzednich sezonach, to wtedy na pewno
powinnismy sie skontaktowad z lekarzem. By¢ moze to czas, zeby wykona¢ badanie
profilaktyczne.

- Wiosna to trudny czas, zwtaszcza dla alergikéw. Czy alergiom mozemy
zapobiegac lub sie przed nimi uchronié?

- Nie mamy wptywu na to, co krgzy w powietrzu - zanieczyszczenia powietrza w
srodowisku miejskim, a takze naturalne alergeny w postaci pylacych drzew -
jesteSmy na nie wszyscy narazeni, czy tego chcemy, czy nie. Mozemy jednak skupi¢
sie na pielegnacji drég oddechowych. Chodzi o dbatos¢ o to wtasnie, jakim
powietrzem oddychamy. Starajmy sie jak najczesciej przybywac na zewnatrz w
otoczeniu natury, wychodZmy codziennie na spacery - oczywiscie najlepiej gdzies do
parku, a nie przy gtdéwnej drodze. Oczyszczajmy drogi oddechowe w postaci na
przyktad wykonywanych inhalacji bgdZ nebulizacji gérnych drég oddechowych.
Warto réwniez wzig¢ szybki prysznic po powrocie z dworu, co pomaga oczysci¢ skére
z alergendéw zawieszonych na naszej odziezy, czy wtosach. | oczywiscie leki - te,
ktére stosujemy przy alergicznym niezycie nosa to przede wszystkim leki doustne,
donosowe, a takze dospojowkowe, ktére bardzo dobrze tagodza wszystkie
dolegliwosci.

- Jezeli jestesmy alergikami, to najczesciej od dziecka. Czy mozemy w jakis
sposob dziecko zabezpieczy¢, aby w przysztosci nie musiato mierzy¢ sie z
alergiami?

- Trudno dzisiaj formutowac takie zalecenia. Widzimy, ze alergii w kazdym pokoleniu
jest coraz wiecej. Sg one o wiekszym nasileniu, niz to byto w poprzednich sezonach.
Pochodzenie tego zjawiska jest wieloczynnikowe i ma wiele wspdlnego z naszym
obecnym stylem zycia, narazeniem na wiele zanieczyszczen, z ktérymi musimy sie
kontaktowad, a takze z nadmierng higienizacjg takg codziennga. Niestety niewiele
mozemy zrobi¢, aby zapobiec tej alergii. Jesli natomiast widzimy, ze objawy alergii
sie pojawiajg, powinnismy zdecydowanie nawet tagodne dolegliwosci od samego
poczatku leczy¢, poniewaz istnieje zjawisko marszu alergicznego, gdzie nieleczone,



tagodne objawy alergii z czasem postepuja i rozwijajg sie w kierunku astmy
oskrzelowej.

- Na co powinnisSmy zwrdci¢ uwage, jakie objawy wskazuja na to, ze mamy
do czynienia z alergia?

- Objawy alergii w postaci alergicznego niezytu nosa to przede wszystkim wodnisty
katar, Swigd oczu, swigd nosa, kichanie salwami. Przestrzegamy jednak pacjentéw,
ktérzy juz doskonale znajg te dolegliwosci, by jednak by¢ czujnym, bo czasami
mozna sie pomyli¢, jesli chodzi o wystepujgce dolegliwosci - szczegdlnie boimy sie
dolegliwosci jednostronnych: jednostronny obrzek oka, zapalenie spojéwki badz
jednostronny katar, niedroznos¢ nosa - powinny nas sktoni¢ do wizyty u lekarza.
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