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EDITORIAL

Liebe Leserin,
lieber Leser,

die Ddnen machen es richtig. ,,Hygge*“
ist fur sie eine Lebenseinstellung. Und
so langsam lernen auch wir, es unsim
Herbst so richfig hyggelig zu machen.
Wenn wir die Heizung aufdrehen

oder den Kamin anfeuern, uns mit
einer warmen Tasse Tee in eine Decke

einkuscheln, dann frotzen wir der kalten

Jahreszeit.

Vorausgesetztf, unsere Gemutlichkeit
wird nicht getriibf - wenn Sie
Hausstaubmilbenallergiker sind,
kann die Idylle sich ndmlich schnell
ins Gegenteil verwandeln (s. Seife
18): Durch die warme Heizungsluft
werden namlich besonders viele
Milbenallergene aufgewirbelf und in
unserer Afemluft verteilt.

Die Folgen fiir Allergiker: diffuse
Symptome, die in der Erkdlfungszeit
erst einmal richtig gedeutet werden
mussen. So konnen die Anzeichen
einer Milbenallergie denen von
Atemwegsinfekfen sehr dhnlich sein -
wie die chronisch verstopffe oder
auch laufende Nase, Niesen oder auch
Husten. Daher sollten Sie bei langer
anhaltenden Erkaltungsbeschwerden
Ihren Arzt auch auf eine mégliche
Allergie ansprechen und sich festen
lassen.

Wenn Sie gegen Pollenallergisch sind,
ist jetzt Ubrigens der richtige Zeitpunkt,
sich Uber die kommende Heuschnup-
fensaison Gedanken zu machen - wie
Yvonne Littmann es bereits vor einigen
Jahren gefan hat. Heute hat die Ham-
burgerin ihre Pollenallergie dank einer
Hyposensibilisierung im Griff.
Vielleicht inspiriert Sie ja ihre Geschich-

te, aktiv zu werden und die Ursache lhrer

Allergie anzugehen. Am besten verein-
baren Sie gleich einen Termin bei einem
Allergologen.

Jefzt wunsche ich lhnen erst einmal viel
SpaB beim Lesen. Machen Sie es sich

hyggelig!

Prof. Dr. med. Eike Wiistenberg
HNO-Arzt und Allergologe
ALK-Abell6 Arzneimittel GmbH

Unser Liebling des Monats:
Dr. Kristina auf Youtube

Schon gewusst? Praktische Tipps fur den
Alltag mit Allergien bekommen Sie auch
aufunserem Youtube-Channel.

Dr. Kristina teilt hier ihr Expertenwissen.
AuBerdem finden Sie hier Erklarvideos
zu vielen Themen aus der

Allergologie, z.B. wie eine
Hyposensibilisierung
funktioniert. Klicken Sie
doch mal rein:

L
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ACH WAS

Hunde sind sauberer als Hipster

Bart ist cool, Barttrager sind hip. Aber sauber sind sie nicht immer. In vielen Hipster-
Barften geht es sogar richtig unappetfitlich zu. So mancher Hund ist gepflegter - so

das Zufallsresultat einer Schweizer Studie, bei der 18 Abstriche von mannlichen
Gesichftsbehaarungen und 30 aus dem Fell verschiedener Hunde verglichen wurden.
Das Ergebnis: Die Bakterienbelastung der Herrenbdrte war im Vergleich zum Hundefell

signifikant hoher. Wie sauber Hunde auch sein mégen - Allergikern kann das egal sein.

Die Allergene stecken im Speichel - und gelangen dartber ins Fell.

Mich laust der Affe!

Schimpansen machen sich - anders als
Menschen - jeden Tag ein frisches Bett.
Dementsprechend sauber ist es auch.
Zu ihrer eigenen Uberraschung fanden
Zoologen in den Schlafstatten von Affen
sehr gute Hygieneverhdlfnisse vor:
»Wir hatten auch erwarfeft, dort jede
Menge Parasiten zu finden*, sagt Stu-
dienleiter Megan Thoemmes gegentiber
der Fachzeitschrift Royal Society Open
Science: ,Haben wir aber nicht.“
Anders ist die Lage in menschlichen
Betten. Hier wimmelt es im Vergleich
nur so von Fakal-, Oral- und Hautbakte-
rien sowie Milben. Auf einer normalen
deutschen Matratze inklusive Oberbett
und Kissen tummeln sich circa 10
Millionen Hausstaubmilben.
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... warum der Fruhjahrsputz
im Herbst mehr Sinn macht?

Esist nass, kalt und Sie wollen es sich am liebsten
aufdem Sofa mif einer Serie oder einem gufen ¥
Buch gemutlich machen? Verstandlich. Aber
nicht besonders klug. Gerade wenn Sie gegen
Hausstaubmilben allergisch sind, sollten Sie jetzt

den Besen schwingen. In den warmen coe dqss

Sommermonaten hatten Milben ideale . o
Brutbedingungen. Sobald die Heizungen We|ChSPUIer Std“b
anspringen und Staub hochwirbelt, ist das fernhq'“-?

Milbenallergenaufkommen besonders hoch.
Weniger Allergiebeschwerden im Winter haben
Sie daher, wenn Sie lhre Heizkérper jetzt vom
Staub befreien - am besten mit Blrsten flr schwer
erreichbare Ecken und einem Fohn flir die Ritzen.
Noch besser wdre es, wenn nicht der Allergiker
sauber macht.

Apropos Statik: Als Alfernative

zu Anfistatikspray gibf es einen

ganz praktischen Lifehack, mit

dem lhre Mébel ladnger staubfrei
bleiben. Einfach Weichspuler auf

ein Mikrofaserfuch geben und tber
die abgestaubten Mébel gehen.

Der Grund: Weichspuler hat einen
impragnierenden Effekt. Dieser stoBt
Staub einfach ab.

... dass Gardinen gar nicht die
grofB3ten Staubfanger sind?

Es gibt deutlich schlimmere. Die wahren Staubfanger sind
elektronisch: Fernseher, Laptop und PC-Bildschirm ziehen
umherfliegenden Staub magisch an - einfach, weil sie

rund um die Uhr elektrisch geladen sind. Gardinen sollten
Hausstauballergiker aber trotzdem regelmaBig waschen.

... dass Staub trotz allem
nutzlich ist?

Ganz klar. Staubwischen muss sein. Komplett

ohne Staub kénnten wir aber auch nicht leben -

im wahrsten Wortsinn. Ohne Staubpartikel gdbe es
auch keine Wolkenbildung. Ohne Wolkenbildung

, keinen Niederschlag. Ohne Regen keine Pflanzen,
. o o _ o keineTiere, kein Leben! Da sag noch einer, Staub
B _:t ‘ o o "\ seinutzlos.
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PATIENTENGESCHICHTE

Powerfrau, Mutter - Yvonne
Littmann hat alles im Griff. Die
Hamburgerin gibt immer Vollgas -
egal, ob im Beruf oder fiir die
Familie oder auch beim Sport.
Dem Alltagsstress lauft sie
heute einfach davon. Noch
vor ein paar Jahren sah das
anders aus. Da setzten
blihende Baume Yvonne
Littmann das ganze
Frithjahr iber auBer
Gefecht.

Die Auszeitim Wald nach einem
stressigen Tag ist fur Yvonne Littmann
der perfekte Ausgleich. Heute kann

sie ihre Joggingrunden durch den
Volksdorfer Wald wieder das ganze Jahr
hindurch genieBen - sogar im Friihling.

Bis vor wenigen Jahren sah das anders
aus. Yvonne Littmann litt sehr unter ihren
verschiedenen Allergien. Neben einer
Tierhaarallergie plagfen sie besonders
Haselnuss- und Birkenpollen, und zwar
immer heftiger.

»Zum Teil waren meine Allergie-
symptome nicht mehr auszuhalten.

Es ging so weit, dass ich im Fruhjahr
kaum noch das Haus verlassen konnte,
so sehr quollen meine Augen zu.

PATIENTENGESCHICHTE

Zuletzt schlugen die Allergien dann
auch noch auf die Atemwege: ,,Mir
war bis dahin gar nicht bewusst, dass
Allergien tatsachlich eine ernsthafte
Gefahr darstellen kdnnen“, erzahlt
die Hamburgerin, ,,bis ich nach einem
Asthmaanfall in der Notaufnahme
landete.“ Ein Schock, der die junge
Mutter aufruttelte.

»Direkt am Tag darauf habe ich einen
Termin bei meinem Allergologen
vereinbart, der mich tiber passende
Behandlungsmethoden informiert hat.
Denn es war ja nun mehr als deutlich,
dass ich mit all den Antihistaminika,
Tropfen, Sprays und Hausmittelchen,
die ich bis dahin ausprobiert hatte, nicht
wirklich weiterkam.

»Ich hatte keine Lust mehr,
auf alles zu verzichten.*

Nun bin ich ja auch berufstdatig, habe
zwei Kinder, die ich zur Schule oder zum
Musikunterricht bringe. Und mit meinem
Mann und den Kindern wollte ich auch im
Frahjahr Ausflige oder Urlaub machen
kdnnen. Ehrlich gesagt, hatte ich keine
Lust, auf alle schonen Aktivitaten im
Freien zu verzichten - vor allem nicht
aufs Laufen!“

Der allergologisch tatige Facharzt
machte einen Allergiefest und begann
wenige Wochen spater mit der
Hyposensibilisierung.
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sLieber bekomme ich alle paar
Wochen eine Spritze, als ununterbrochen

unter meiner Allergie leiden zu mussen.*

Eine Therapie hilft

Anfangs bekam Yvonne jede
Woche, danach etwa alle sechs
Wochen eine Spritze. Enthalten
sind genau die Allergene, die
ihr bislang das Leben schwer
machten - also die von
Baumpollen. Damit gewohnt sich
ihr Immunsystem im Laufe der
Zeit an die allergieauslésenden
Stoffe und die Ubertriebenen,
unnoétigen Reaktionen auf

die vermeintlich bésarfigen
»Eindringlinge“ nehmen ab.

Heute, zwei Jahre spdter, ist
die Hyposensibilisierung
noch nicht ganz
abgeschlossen und auch
die Symptome wahrend
der Pollensaison sind
noch nicht komplett
verschwunden:

»An einigen

Tagen - wenn die
Pollenbelastung sehr
hoch ist - verzichte

ich auch heute lieber auf meine Joggingrunde und lasse es etwas ruhiger angehen. “
Noch mindestens ein weiteres Jahr erhdlf Yvonne Littmann regelmaBig ihre Spritzen
beim Allergologen. Doch schon jetzt hat sie Grund zu feiern: ,,In diesem Jahr bin

ich zusammen mit meiner Nachbarin und Freundin den Women‘s Run in Hamburg
mitgelaufen. 8 km durch den Wald - in 49 Minuten. Das ware bis vor kurzem nicht
denkbar gewesen.

PATIENTENGESCHICHTE 11

Abends haben wir dann zuhause

auf der Terrasse angestoBen. Auf

der Terrasse! Nicht im Haus! Fiir mich

ist allein das ein Riesenerfolg und der
Beweis daflir, dass es richtig war, mich
von meiner Allergie nicht unterkriegen zu
lassen.“

Allergien und Sport -
warum nicht?

Wer wie Yvonne Littmann regelmaBig trainiert,
verbessert nicht nur seine Kondifion und ist
allgemein belastbarer, langfristig starken
Ausdauersportarten die Lungenfunkfion, das
Herz-Kreislauf- und damit auch das Immunsystem.
Das Schonste dabei: Es werden auch noch

Hormone freigesetzt, die stimmungsaufhellend

und euphorisierend wirken. Sport steigert also die
Lebensqualitat! Wichtig ist aber, auf seinen Kérper zu
héren. Treten Beschwerden wie Atemnot oder Husten
auf, sollten Allergiker eine Pause einlegen oder die
Sporteinheit abbrechen.

Der beste Zeitpunkt fur eine
Hyposensibilisierung ist jetzt

Eine Hyposensibilisierung kann man zu jeder Zeit starfen, sofern es der
gesundheitliche Zustand zuldsst. Griinde zu warten wdren beispielsweise fiebrige
Infekte, schwere Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder eine Schwangerschaft.

Bei einer Pollenallergie empfehlen viele Arzte den Herbst als beste Jahreszeit

fur den Start. Zum einen ist der Kérper auBerhalb der Pollensaison weniger

durch Allergiesymptome geplagt, zum anderen kann die Behandlung so schon

in der kommenden Pollensaison erste Erfolge zeigen. Und das motiviert, die drei
Jahre andauernde Therapie durchzuziehen. Eine Hyposensibilisierung bei einer
Pollenallergie ist mittlerweile nicht nur mit Injektionen, sondern auch mit Tabletten
oder Tropfen moglich. Gemeinsam mit dem Arzt sollte besprochen werden,
welche Form der Hyposensibilisierung am besten in den Alltag passt.




GUT ZU WISSEN

schwangen?

Win werden das Kind schon schaukeln.

Komplett vor Allergien bewahren konnen werdende Eltern ihr Kind
nicht — besonders nicht, wenn sie selbst Allergien haben.
Um das zarte Immunsystem ihres Babys so gut es geht zu starken,
konnen sie aber einiges tun. Dazu gehort zuallererst, die Risikofaktoren
zu kennen und zu vermeiden.
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Liegen Allergien und Neurodermitis
in der Familie?

5-12Prozent aller Kinder bekommen eine Allergie - auch wenn die Eltern nicht
vorbelastet sind. Fest steht aber, dass die familidre Veranlagung bei der Entwicklung
allergischer Erkrankungen eine wichtige Rolle spielt. Wenn ein Elternteil allergisch ist,
steigt das Risiko um 30 bis 50 Prozent Bei doppelter familidrer Vorbelastung ist die
Allergiewahrscheinlichkeit sogar um 60 bis 80 Prozent hoher. Allein verantwortlich fiir
Heuschnupfen, Asthma, Neurodermifis und Lebensmittelunvertraglichkeiten ist das
Erbgut aber nicht. Lebensumstdnde und Umwelteinfliisse sind ebenso enfscheidend.

Sind Kaiserschnittkinder wirklich
allergieanfalliger?

Fiir einen Kaiserschnitt gibt es gute medizinische Griinde. Wenn méglich, sollten
Frauen aber lieber auf eine natiirliche Geburt setzen. Im Geburtskanal erhalt ihr

Kind eine Art ,Schluckimpfung“ mit den naturlichen Keimen der Muftter - eine

starke Grundlage fiir die Besiedlung der kindlichen Darmflora, die per Kaiserschnitt
geborenen Kindern fehlt. Deren Immunsystem kann entsprechend weniger guf

mit Reizstoffen, wie z.B. Allergenen aus der ersten festen Nahrung, Hausstaubmilben,
Pollen oder Tierhaaren umgehen - und das Allergierisiko steigf.

Alles essen - oder
lieber nicht?

HeiBhunger auf Erdnlsse, ein groBes
Glas Milch und Rithrei mit Speck?

Nur zu. Der Rat an werdende Mitter,
bestimmte Lebensmittel wahrend
der Schwangerschaft zu meiden, um
Allergien vorzubeugen, ist Idngst
Uberholf. Wenn werdende Mutter ihr
ungeborenes Baby stattdessen immer
wieder mit moglichen Allergenen
konfrontieren, lernt das junge
Immunsystem damit umzugehen -
eine Arf Mini-Hyposensibilisierung im
Mutterleib.
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Stillen und gesunde
Babykost?

Ob Brust oder Flasche - fiir die
Allergiepravention ist das nicht
entscheidend. Flaschchennahrung

ist heute so gut und so ausgekltigelt
konzipiert, dass sich lhr Kind so oder so
gut entwickeln wird. Um das Training flir
das Immunsystem optimal zu gestalten,
empfehlen Erndhrungsexperten,

nach den ersten vier Monaten reiner
Milchnahrung mit Beikost zu beginnen,
um es schnell an die Vielfalt der
Nahrung zu gewdéhnen. Fruher lautete
die Empfehlung, Risikokinder méglichst
sechs Monate lang ausschlieBlich zu
stillen.

Probiotisch bestens
vorbereitet

Der Verzehr von Probiofika wahrend der
Schwangerschaft und auch danach hilft
bei der Verringerung von allergischen
Erkrankungen - so das Ergebnis einer
finnischen Studie. Dabei erhielten 130
Schwangere einen Monat vor der
Geburt - und ihre Kinder wahrend der
ersten sechs Lebensmonate -
Probiofika. Im Vergleich zur
unbehandelten Kontrollgruppe
entwickelfen nur halb so viele Kinder
ein atopisches Ekzem. Die praventive
Wirkung der Probiofika war sogar noch
im Alter von vier bis sieben Jahren
nachweisbar. Grund daflir scheint die
Besiedlung des kindlichen Darms mit
probiotischen Mikroorganismen zu sein.

Hyposensibilisierung

Sie haben eine Hyposensibilisierung
gestartet und bekommen die gute Nach-
richt, dass sie schwanger sind. Und nun?
Wenn Sie bereits mit der Behandlung
begonnen haben und die Therapie bis
jefzf gut vertragen, besteht kein Grund
zur Sorge. Auch wenn Sie schwanger
sind, kénnen Sie Tabletten oder Tropfen
fur die Hyposensibilisierung weiter-

hin nehmen: Die Therapie hat keine
schadigende Wirkung auf das Baby.

Ab wann konnen Kinder mit einer
Hyposensibilisierung behandelt
werden?

In Deutschland hat aktuell fast jedes
achte Kind eine allergische Erkrankung.
Unbehandelt steigt das Risiko enorm,
weitere Allergien oder sogar ein
allergisches Asthma zu enfwickeln.
Umso sinnvoller ist es gerade bei
Kindern, die Ursache der Allergie
moglichst frith zu behandeln - mit einer
Hyposensibilisierung. Das Paediatric
Committee (PDCO) der Europdischen
Arzneimittel-Agentur (EMA) empfiehlt
einen Beginn der Hyposensibilisierung
fur Kinder ab fiinfJahren. Ob dabei

die Allergiebehandlung in Form von
Tabletten, Tropfen oder Spritzen
geeigneterist, kdnnen Eltern individuell
entscheiden. Hierzu sollten sie sich vom
Kinderarzt oder Allergologen beraten
lassen.

GUT ZU WISSEN 15

Was verwsteht man untern
inen Hyp hilisi :

Liegt eine Allergie vor, reagiert das Abwehrsystem des Kérpers auf eigentlich
harmlose Substanzen. Wie eine Uberengagierte Schutztruppe bekdmpfen die
T-Zellen die ,Eindringlinge“. Durch einen regelmdBigen Kontakt der T-Zellen
mit diesen falschlicherweise als bésartig eingestuften Allergenen kann dieser
Mechanismus durchbrochen werden. Indem sich der Kérper an die Substanz

gewohnt, 16st die Hyposensibilisierung Veranderungen im Immunsystem aus.
Sie ist eine Art Training - hin zu mehr Toleranz.

Gutes Klima im Kinderzinumen

Gibt es etwas Schoneres, als lhrem Baby ein kuschelig warmes Nest
einzurichten? Dumm nur, dass sich Hausstaubmilben dort genauso
wohl fuhlen. So sorgen Eltern fiir gutes Raumklima im Kinderzimmer:

Weil kleine Kinder zwischen zwolf
und 20 Stunden aufihren Matratzen
liegen, ist es dortimmer kuschelig
warm, feucht und es gibt reichlich Futter
fur Hausstaubmilben. Wenn Sie die
Matratze regelmdaBig ausluften, z.B.
im Winter auch drauBen, vertreiben
Sie die Milben aus ihrem Paradies.
Je mehr Pluschtiere auf den Regalen
stehen, desto mehr Staub und damit
Hausstaubmilben sammeln sich

an. Vermeiden Sie lieber allzu viele
Staubfanger.

Ab und zu den Lieblings-Teddy und
seine Kollegen schockzufrosten klingt
zwar hart, wirkt aber wahre Wunder.
Damit Feuchtigkeit aus dem Zimmer
entweichen kann und sich kein Schimmel
bildet, sollten Sie regelmaBig ltften.

Achten Sie nicht nur auf optische
Aspekte. Babybettchen und
Wickelkommode sollten nicht nach

Farbe und Lésungsmitteln riechen oder
Formaldehyd und andere Innenraum-
Schadstoffe ausdiinsten.

Mehr Informafionen zur Vermeidung
von Innenraum-Schadstoffen finden Sie
unter umweltbundesamt.de.

Viele weitere Tipps zu Allergien bei
Kindern und niitzliche Adressen
bekommen Sie auf allergiecheck.de.
Dort kdnnen Sie auch unser E-Book
»Allergiepravention bei Kindern*
kostenlos herunterladen.

goseii
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S0 schon hyggelig hier

Als Gegenstiick zur Beschleunigung und Digitalisierung des Lebens
machen es viele den Danen nach - wir setzen auf Gemiitlichkeit.
Gliick im Hier und Jetzt. Entspannte Atmosphdare am offenen Feuer,
Geborgenheit und Warme. Was viele unter dem Trendwort ,,Hygge*
zusammenfassen, sorgt bei Hausstaubmilbenallergikern manches
Mal fiir dicke Luft. Bevor diese sich einen Kaminofen zulegen,
sollten sie sich lieber genau informieren.

Viel warme Luft und
viel dahinter

Besonders Warmluftkachelofen,
Heizkamine und Kombidfen geben
Konvektionswdrme ab, die fur Allergiker
problematfisch ist. Denn die warme

Luft wirbelt auch Staub und Keime auf.
Personen, die gegen Hausstaubmilben
allergisch sind, bekommen dann

gleich einen ganzen Schwung der
schwebenden Partikel zu splren.

Da die Milben im Herbst absterben,
sind gerade zu Beginn der Heiz- und
Kaminsaison besonders viele Uberreste
von ihnenin den Innenrdumen zu
finden. Ihre zerfallenden Kérper setzen
Allergene frei, die durch die Heizungsluft
mit dem Hausstaub aufgewirbelf
werden. Die Folgen fiir Allergiker:
juckende, franende Augen, Schnupfen
und frockener Husten.

Alternative fur
Allergiker

Kachelgrundéfen und offene Kamine
verbreiten dagegen ,gesunde“
Strahlungswdrme. Diese heizt nicht nur
die Luft auf, sondern Wande, Béden und
Gegenstande. Dadurch wird weniger
Staub aufgewirbelt, und die Luft bleibt
weniger belastef. Grundéfen sind daher
fur Allergiker eine gute Alternative.

Im Vergleich zu den anderen Varianten
besitzen sie keine Luftungsschlitze.

Sie bendtigen zwar etwas mehr Zeit,

um den Wohnraum aufzuheizen, dafiir
speichernsie die Warme aber  gages
auch langer. -
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Startindie
Heizsaison -

nicht ohne meinen
Luft- oder Raumfilter

Wer sich den Start in die Kamin-

und Heizsaison nicht mit Iastigen
Allergieattacken erschweren mochte,
kann das Raumklima mit Luftfiltern
verbessern. 360°-Filtersysteme mit
HEPA- und Aktivkohlefilter befreien die
Raumluft von aufwirbelndem Staub und
kleinsten Partikeln wie Milbenliberreste,
Tierhaare und natirlich Schmutz.

Sie filtern bis zu 99,95 Prozent der
Allergene bis zu einer GréBe von 0,1
Mikrometern aus der Luft.

Die gute Nachricht: Ist der groBe erste
Schwung aufgewirbelter Allergene erst
einmal aus der Raumluft verschwunden
bzw. mit einem geeigneten Staubsauger
mit Allergenfilter entfernt worden, tritt
taftsachlich Gemdtitlichkeit ein. Auf Dauer
verringert ein Kamin die Luftfeuchtigkeit
und verbessert das Raumklima fiir
Allergiker. Milben mégen es zwar
ebenfalls warm, sie bevorzugen aber
eine hohe Luftfeuchtigkeit von 70 bis 80
Prozent. In frockenen Klimazonen wie
dem eingeheizten Kaminzimmer haben
Milben keine Uberlebenschance -

und Allergiker irgendwann ihre Ruhe.
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Nachhilfe fur das
Immunsystem &

EXPERTENINTERVIEW

Husten, Brummschddel, Schnupfen. Jetzt, wo es drauBen ungemiitlich

wird, filllen sich die Wartezimmer vieler Hausarzte. Doch nicht hinter jeder
Dauerschniefnase steckt eine Erkaltung. Der Allergologe Prof. Dr. Onder Goktas
aus Berlin erklart, woran man eine Allergie erkennt, worauf Allergiker im Herbst
achten miissen und wie sie ihr Inmunsystem schon jetzt auf die ,,Pollenprufung*

2020 vorbereiten kénnen.

Viele Allergiker verwechseln ihre
Allergiesymptome erst einmal mit
einer Erkaltung. Woranliegt das?

Die Verwechslungsgefahristin

der Tat erst einmal groB. Typische
Erkaltungsbeschwerden wie Niesreiz,
eine laufende Nase und eine behinderte
Nasenatmung durch geschwollene
Nasenschleimhdaute oder auch lange
anhaltender Husten sind gleichzeifig
typische Allergieanzeichen.

Woran erkennt man, dass es sich
nicht um eine Erkaltung handelt?

Wenn Schnupfen immer zur selben
Jahreszeit, an denselben Orten oder
ganz plétzlich ohne Vorwarnung
auftritt, sollfe man den Allergieverdacht
abkl@ren lassen. Eine Erkaltung kiindigt
sich dagegen einige Tage an: mit Kopf-
und Gliederschmerzen, Kratzen im

Hals efc. Nach einigen Tagen verfarbt
sich dann das Sekret gelblich und nach
etwa einer Woche ist die Nase in der
Regel wieder frei. Bei einer Allergie ist

das nicht der Fall. Patienten, die gegen
Hausstaubmilben allergisch reagieren,
bemerken ihre Symptome vor allem jetzt
im Herbst am Morgen und in der Nacht.
Juckreizin der Nase oder in den Augen
ist ebenfalls Indiz fur eine Allergie. Wenn
Pafienten von einer Erkaltung ausgehen,
leiden sie unnotig lange sfill vor sich

hin und halten sich mit Nasenspray,
Augentfropfen und Hustenmedikamenten
Uber Wasser. Viele unfterschaftzen auch
die Gefahren, die ihre Allergie mit sich
bringt.

Welche Gefahren sind das? Und ab
wann sollte man etwas dagegen tun?

Wer die Symptome unterschatzt

oder ignoriert, lauft Gefahr, einen
Etagenwechsel zu erleiden -

von der Schniefnase hin zu

chronischen Lungenbeschwerden.
Durchschnittlich entwickelt jeder dritte
Hausstaubmilbenallergiker im Laufe des
Lebens ein allergisches Asthma.

Und auch Pollenallergiker miissen
befiirchten, dass die Allergiesympfome
an Augen und Nase nach und nach

in Richtung Lunge wandern. Zudem
konnen sich weitere Allergien kdnnen
sich entwickeln.

Aus medizinischer Sicht sollte sich
jeder Allergiker am besten so schnell
wie moglich beim Allergologen
beraten lassen. Gerade eine
Hausstaubmilbenallergie sollte man
nicht auf die leichte Schulter nehmen.

Sie sind ein Befiirworter der
Hyposensibilisierung. Warum
empfehlen Sie besonders diese
Behandlung?

Tabletten, Nasensprays oder Nasenfilter
kénnen helfen, die Symptome einer
Allergie erst einmal zu unterdriicken -
was fiir viele Allergiker ein Segen ist.
Zumindest kurzfristig. Die Patienten
mussen sich aber dartliber im Klaren
sein, dass sie ihre Allergie damit nicht
verbessern kénnen. Die Erkrankung
bleibt bestehen. Wer tatsdchlich

die Ursache der Allergie angehen
mochte, hat kaum eine Wahl. Hier ist
die Hyposensibilisierung die einzige
wirkungsvolle Behandlungsform. Durch
die regelmaBige Konfrontafion mit
dem Allergen lernt das Immunsystem,
dass dem Kérper keine Gefahr droht.
Die Toleranz des Immunsystems
gegenuber dem Allergen fuhrt zu
einer Verbesserung der allergischen
Beschwerden. Mittlerweile kdnnen
Allergiker hierbei frei entscheiden,

ob sie lieber in groBeren Abstdnden
eine Spritze erhalten wollen oder ob
die tagliche Einnahme von Tabletten
oder Tropfen fiir sie praktischer ist.
Denn damit sparen sie sich einige
Arzttermine.

EXPERTENINTERVIEW

Fiir wen ist die Hyposensibilisierung
geeignet?

Zugelassene Praparate gibt es
mittlerweile fiir die haufigsten Allergene
wie Baumpollen, Graserpollen

und Hausstaubmilben. Wenn

keine gesundheitlichen Griinde
dagegensprechen, kdnnen Kinder ab
funfJahren und Erwachsene jederzeit
eine Hyposensibilisierung durchfiihren.
Nicht alle Produkte sind aber flir Kinder
zugelassen, dazu sollte man seinen Arzt
oder Allergologen befragen. Auch wenn
mehrere Allergien gleichzeitig vorliegen,
spricht nichts gegen die ursdchliche
Allergiebehandlung.

Und wann ist der beste
Zeitpunkt fur den Start?

Das kommt darauf an.
Hausstaubmilbenallergiker kdnnen
im P}ip jederzeit starfen.

Fiir Pollenallergiker ist der Herbst
als '§tanpunkt etwas besser
geeignet als das Frithjahr — weil
jetzt kaum noch Pollen in der Luft

. umbherfliegen. Was auch fir den

* Startim Herbst spricht: Wenn das

Immunsysterp jefzt trainiert, Pollen
zu akzepfierer

ind die ersten
schon im kommenden
Startin der

r bestimmten

Lernerfolge
Jahr splirbar
Saisonista

o
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20 GESCHENKIDEEN

Geschenkideen

O Biicher gehen immer, etwa wie
das, aus dem wir auf der folgenden
Seite zitieren: ,Mit Erndhrung heilen:
Besser essen - einfach fasten -
Ianger leben. Neuestes Wissen aus
Forschung und Praxis“ von Prof. Dr.
Andreas Michalsen.

O Es muss ja nichtimmer etwas zum
Auspacken sein: Schenken Sie
gemeinsame Zeit, gepaart mit
frischer Nordseeluft. Vielleicht
einen Kurzurlaub in einem siiBen
Hauschen in Danemark — wo es
jetztim Herbst und Winter besonders

hyggeligist.

O Mdogen Sie es selbstgemacht? Dann
verschenken Sie doch ein besticktes
Kissen. Allergiefreundlich wird das
beispielsweise mit dem passenden
Encasing-Kopfkissenbezug.

O Lassen Sie in diesem Jahr
Parflimerien links liegen. Miild-
Kosmetik ist Luxus fiir die
beschenkte Haut: naturnah und
allergiefreundlich (zu finden auf

klarify.me).

Nichts dabei? Schauen Sie z.B. bei klarify.me vorbei, dort
gibt es weitere Produkte fur Allergiegeplagte!

1

Mein Kind hat einige
Nahrungsmittelallergien. Seine
Milchallergie ging im Alter von funf
Jahren wieder zuriick. Kann ich

darauf hoffen, dass auch seine Nuss-
allergie und sein Heuschnupfen von
selbst verschwinden?

Einige Nahrungsmittelallergien
enfwickeln sich zuriick. Andere
bleiben bestehen, wie in vielen Fdllen
die Allergie gegen Niisse. Denn

oft handelt es sich dabei um eine
Kreuzallergie, die in Verbindung mit
einer Allergie gegen Birkenpollen
auftritt. Es gibt, genau wie beim
Heuschnupfen, ganz unterschied-
liche Verldufe. Manche Betroffene
bekommen als Kind Allergien, andere
erstals Erwachsene. Und auch wenn
bei den meisten die Beschwerden

mit fortschreitendem Alfer etwas
abnehmen, sollten Sie sich frihzeitig
Uberlegen, etwas gegen die Allergien
Ihres Kindes zu unternehmen. Jeder
dritfe Patient entwickelt im Laufe
seines Lebens allergisches Asthma,
wenn Atfemwegsallergien unbehan-
delt bleiben.

Ich habe eine Allergie gegen
Schimmelsporen und habe meinen

Vermieter aufgefordert, den Schimmel

im Bad meiner Mietwohnung
zu entfernen. Reicht hierfiir ein
Farbanstrich mit Spezialfarbe aus?

Es kommt darauf an, wie groBfladchig und tief der Schimmel vorgedrungen
ist. Bei kleineren Flachen von bis zu einem halben Quadratmeter reicht es aus, die
von Schimmel befallene Flache oberflachlich zu behandeln. Dazu empfiehlt das
Bundesumweltamt, glatte sowie pordse Oberflachen mit einem haushaltsiiblichen
Schimmelentferner oder einem Reinigungsmittel mit einem hohen Alkoholgehalt

LESERBRIEFE

Ich habe einige Allergien (u.a.
gegen Hausstaub und Pollen)
und atopische Haut. Kann ich mit

der richtigen Ernahrung etwas
dagegen tun?

21

Trotz vieler Ratgeber ist die wis-
senschaftliche Studienlage zur
Erndhrung im Zusammenhang mit
Allergien und Heuschnupfen noch
unzureichend. Prof. Dr. Andreas
Michalsen, Aufor des Ratgebers
»Mit Erndhrung heilen“, schwort
auf Fasten bzw. Intervallfasten,

das seinen Patienten eine deutliche
Besserung gebracht hat - und das
zum Teil schon nach wenigen Tagen.
Atopische Haut bzw. Neurodermitis
ist schwieriger zu behandeln. Hier
empfiehlt der Facharztim Anschluss
an eine Fastenperiode eine Elimina-
fionsdidat. Der konsequente Verzicht
aufZucker und Weizen ist ebenfalls
eine gufe Methode, um das Hautbild
zu verbessern - eine Meinung, die
mittlerweile viele Erndhrungs-
wissenschaftler feilen.

Weitere Tipps gibt der Chefarzt der Ab-
fteilung Naturheilkunde im Immanuel

Krankenhaus Berlin in seinem Ratgeber ,Mit
Erndhrung heilen“, Insel Verlag, 24,95 Euro

zu reinigen. Besonders stark verschimmelte Silikonfugen sollten erneuert werden.
Verschimmelfe Tapeten sollten abgeldst und enfsorgt werden. Bei groBflachigem
Schimmelbefall reicht eine oberfléchliche Reinigung hdufig nicht aus. Sollte Ihr
Vermieter nicht bereit sein, den Schimmel ordnungsgemaB zu entfernen, ist das ein

Grund fiir eine Mietminderung.

Schicken Sie uns lhre Fragen! Wir beantworten sie gern: leserbriefe@allergiecheck.de

N
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Der gute Vorsatz allein reicht nicht. Spray und Tabletten auflange Sicht auch
nicht. Um die Allergie wirklich beim Schopf zu packen, hilft nur eins: Sie miissen
aktiv werden. Mit dieser To-do-Liste bekommen Sie die Nase frei:

O Istes ein einfacher Schnupfen? Oder

steckt vielleicht doch mehr dahinter?
Das kénnen Dauerschnupfnasen

jetzt auch zuhause festen: Allergie-
Selbsttests erkennen eine mogliche
Sensibilisierung gegen Pollen,
Hausstaub oder Tierhaare. Ein kleiner
Pikser in den Finger geniigt.

O Ist das Ergebnis positiv, sollte der

ndchste Schritt der Termin beim Arzt
sein. In den meisten Fallen steht hier
ein Pricktest an, um eine genaue
Allergiediagnose zu erhalten - ggf.
erganzt oder ersefzt durch einen
Bluttest (mehr liber die Testverfahren
finden Sie auf allergiecheck.de).

O Anhand der Testergebnisse

und nach einem ausfithrlichen
Gesprach Uber lhre Beschwerden
empfiehlt der Allergologe sinnvolle
Behandlungsmethoden, passend zu
lhrer Allergie.

O Kurzfristig lindern in der Regel
Antiallergika, wie z. B. Antihistamin-
Tabletten, Nasenspray oder
Augentropfen die Symptome.

Wissenschaftlich gepriifte und
empfehlenswerte Alfernativen
fur alle, die auf Medikamente und
ihre Nebenwirkungen verzichten
mochten, sind z. B. Nasenfilter,
Zellulose-Pulversprays oder
auch Salzinhalaforen.

O Um die Allergieursache nachhaltig
zu kurieren, raten die meisten
Allergologen und auch die
Weltgesundheitsorganisation (WHO)
zu einer Hyposensibilisierung.
Offiziell kdnnen damit bis 80 bis 90
Prozent der Patienten ihre Allergien
erfolgreich in den Griff bekommen.

O Bis dahinist die Vermeidung der
Allergene, die sogenannte Karenz,
das beste Mittel. Allerdings ist diese
auch nur mit groBen Einschrankungen
moglich: So miissten Pollenallergiker
dafuir den Aufenthaltim Freien
meiden. Hausstaubmilbenallergiker
kénnen zwar ihre Wohnung
allergiefreundlich machen, auBerhalb
der eigenen vier Wande wird
es dagegen schwieriger, sich in
milbenfreien RGumen zu bewegen.

90 Prozent aller Menschen atmen
keine saubere Luft. Das gilt laut
Weltgesundheitsorganisation nicht nur fir
Feinstaub und Abgase im Freien, sondern
auch fir den Aufenthalt in geschlossenen
Raumen. Hinzu kommt, dass gerade jetzt die
Milbendichte am héchsten ist. Sterben die
kleinen Spinnentiere in den Wintermonaten
ab, schweben ihre Uberreste bewegt durch
die warme Heizungsluft durch Wohn- und
Schlafzimmer. Die gute Nachricht: Im
Gegensatz zur Luftqualitdt drauBen kann die
im Haus von Allergikern beeinflusst werden.
Denn Luftreiniger kénnen bis zu 99,5 Prozent
aller Partikel wedfiltern und so fuir eine
deutlich saubere und quasi allergenfreie
Luft sorgen.

Taitin



Wie oft leiden Sie im Laufe eines Jahres Nie Haufig oder Wenn Sie diese Beschwerden haben, wie krank fiihlen Sie sich
oder ab und sehr haufig dann an diesem Tag?

normalerweise unter folgenden Beschwerden? Zumal

) Stufen Sie bitte ein, wie stark Ihr Krankheitsgefiihl ist, indem Sie auf der
Nasenjucken 0 2 : Linie einen Strich oder ein Kreuz an der entsprechenden Stelle machen:

Niesreiz, Niesanfalle ik 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Gar kein Sehr starkes
Krankheitsgeftihl Krankheitsgeftihl

Laufende Nase, FlieBschnupfen

Verstopfte Nase 0 Punkte 2 Punkfe

Juckende, brennende, gerdtete Augen

Wurde bei lhnen schon einmal von
einem Arzt eine Allergie festgestelli?

Sind die Beschwerden besonders Pollen

hdaufig oder stark ...

Milben
..im Frihling oder Sommer?

..wenn Sie in der Nahe von Wiesen, Tierhaare

Feldern oder Baumen sind?

.. wenn Sie in der Nahe von Tieren sind (Katzen, Nahrungsmittel

Hunden, Pferden usw.)

Sonstige Allergie

..in der Nacht, wenn Sie in lhrem Bett liegen?

.. in RGumen mit Teppichen oder Teppichbéden?

Bitte zahlen Sie die Punkte zusammen und fragen
.. wenn Sie bestimmte Nahrungsmittel essen? Sie das Ergebnis hier ein.

Das Testergebnis finden Sie auf der Riickseite des Heftes.

Hinweis fiir den Arzt: Der ASF-Fragebogen ist ein vom IGES validiertes Instrument zur Identifikation
von Patienten mit Verdacht auf allergische Atemwegserkrankungen. Dieser Fragebogen ersetzt nicht
die fachdarztliche Allergiediagnostik.
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Was bluht & fliegt wann?

« Pollen- und Sporenflug « Insekten und Milben « Kreuzreagierende Nahrungsmittel

© ALK-Abelld Arzneimittel GmbH e Mit freundlicher Unterstitzung der Stiftung Deutscher Polleninformationsdienst

Haufig kreuzreagierende Nahrungsmittelallergene

ALLERGENKALENDER

Baumpollen BeifuB Graser & Roggen Latex Hausstaub-
milben
« Kernobst (Apfel, Birne) « Sellerie « Karotte . Tomate - Ananas
« Steinobst (Pfirsich, « Paprika « Litschi « Nicht verbackenes « Avocado + Muscheln
Aprikose, Kirsche, - Weintraube » Mango Mehl . Banane « Shrimps
Nekfarine, Plaume) - Kamille - Pistazie - Kleie - Feige + Garnelen
-+ Haselnuss, Walnuss, + Sonnenblumenkerne « Hulsenfriichte « Kartoffel + Hummer
Mandel, Paranuss - Viele GewUrze (u.a. Erdnuss, Bohnen, « Kiwi + Krabben
+ Soja «Kiwi « Erdnuss (u.a. Anis, Muskat, Erbsen, Linsen) - Papaya « Flusskrebse
- Sellerie «Karotte Pfeffer)
- Tomate
« Kartoffel
ALLERGENE DEZ. JAN. FEBR. MARZ APR. MAI JUNI JULI AUG. SEPT. OKT. NOV.
1 Hasel I I |
2 Erle I |
3 Pappel B
4 Weide [
Sporadische Belastung
5 Esche I
MaBige Belastung
Hainbuche I
6 Starke Belastung
7 Birke .
8 Ume . IS
9 Buche I
10 Platane . IS
11 Linde
12 Eiche
13 Kiefer
14 | Graser

15 Spitzwegerich

16 Roggen

17 | Brennnessel

18  GansefuB

19 BeifuB

20  Ragweed *(ambrosia)

21 | Cladosporium

22 | Alternaria

23 Aspergillus

24 Penicillium

25 Milben

26 Honigbiene

27 Hummel

28  Wespe

29 Hornisse

Im Bergland Uber 600 m muss mit Verspatung der Pollenfreisetzung gerechnet werden.
*Hohe allergene Relevanz. Die Ausbreitung in Deufschland ist derzeit noch gering, aber regional unterschiedlich.



TESTAUFLOSUNG

Schnell sicher sein

Vergleichen Sie Ihre Gesamfpunkfe mit der unteren Farbleiste. Je hoher Ihr Wert ausfdllt, desto
eher liegf eine allergische Atemwegserkrankung vor. Wenn Sie im Allergie-Selbsttest 6 Punkte
oder mehr erreichen, sollten Sie eine weiterfiihrende Allergiediagnostik beim Facharzt durch-
filhren lassen. Legen Sie dabei Ihrem Arzt den ausgefiillten Allergie-Selbsttest vor.

|
-« - ' >

Sehr geringe/geringe Mitflere /hohe Wahrscheinlichkeit einer allergischen Atemwegserkrankung
Wahrscheinlichkeit einer
allergischen
Atemwegserkrankung

SCORE 0-5

Es liegt eine geringe Wahrscheinlichkeit fiir eine allergische Aremwegserkrankung (Heu-
schnupfen) vor. Sollten trofzdem Beschwerden wie Juckreiz an Augen und/oder Nase oder
eine blockierte/rinnende Nase vorliegen, wenden Sie sich bitte an Ihre Apothekerin/lhren
Apotheker bzw. lhre Arztin/Ihren Arzt.

SCORE 6-8

Es liegt eine mittlere Wahrscheinlichkeit fiir eine allergische Atfemwegserkrankung (Heuschnup-
fen) vor. Sollten sich Beschwerden wie Juckreiz an Augen und/oder Nase oder eine blockierte /
rinnende Nase ergeben bzw. verstarken, wenden Sie sich bitte zur diagnostischen Abklarung
umgehend an lhre Arztin/lhren Arzt.

SCORE 9-15

Es liegt eine hohe Wahrscheinlichkeit fiir eine allergische Atemwegserkrankung (Heuschnupfen)
vor. lhre Lebensqualitatist bereits durch Beschwerden wie Juckreiz an Augen und/oder Nase oder
eine blockierte/rinnende Nase stark eingeschrdnkt. Aus allergischem Heuschnupfen entwickelt
sich oft allergisches Asthma. Wenden Sie sich bitte dringend an lhre Arztin/Ihren Arzt fir die weitere
diagnostische Aufkl@rung. Eine Allergie-Immuntherapie kann allergisches Asthma verhindern und
die Ursache der allergischen Beschwerden wirksam bekampfen.

SCORE 16-24

Es liegt eine sehr hohe Wahrscheinlichkeit fur eine allergische Atemwegserkrankung (Heu-
schnupfen) vor. lhre Lebensqualitat ist bereits durch Beschwerden wie Juckreiz an Augen und/
oder Nase oder eine blockierte/rinnende Nase stark eingeschrankt. Aus allergischem Heu-
schnupfen entwickelt sich oft allergisches Asthma. Wenden Sie sich bitte dringend an lhre Arztin/
Ihren Arzt fir die weitere diagnostische Aufkl@rung. Eine Allergie-Immuntherapie kann allergi-
sches Asthma verhindern und die Ursache der allergischen Beschwerden wirksam bekdmpfen.
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