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Alerji nedir?

Viicudumuzda sagligimiz igin bir korumamiz vardir,
bagisiklik sistemi. Bu sistem viicuttaki yabanci
maddeleri tanimadan ve onlara karsi savunmadan

sorumludur. Stirekli hasta olmamamizi ona borgluyuz.

Bazen alerjiye yol agan zararsiz maddelere karsi da
mucadele eder. Bu maddeler alerjen olarak isimlen-
dirilir. Alerjenler dokunma, nefes alma ya da yemek
yoluyla bagisiklik sisteminin tepkisine neden olurlar.
Alerji hayvansal ve bitkisel trtinler i¢inde ki dogal
proteinlere bir tepkidir. Bu tepki seyrek de olsa
kimyasallara karsi da olabilir.

isvigre'de siklikla ortaya gikan alerjiler asagida
siralanmaktadir:

Polen (gigek tozu)

Ev tozu akarlari ve diger akarlar
Gida maddeleri

Bdcek zehiri

Hayvanlar

Lateks (lastik maddeden yapilanlar)
ilaglar

Kiif mantarlari

m Nikel

= Koku ve koruyucu maddeler

Alerjiler, atopik dermatit ve alerjik astim genetik
olarak yerlesiktir. Yani aileden birisinde astim, atopik
dermatit ya da alerji varsa, diger aile (iyeleri iginde
bdyle bir hastalik olusmasi riski vardir.

Alerjinin yol agtigi deri ve solunum yolu
hastaliklari

Atopik dermatit (Egzema)

Normalde cildin kurumaya ve yabanci maddelerin
girisine kars! bir korumasi vardir. Neurodermitis de
bu tabaka zarar gérmdstir. Bu durum derinin daha
az yag Urettigi ve daha fazla nem kaybettigi bir deri
hastaligidir. Bu degisimlere yani egzemalara yol acar.
Neurodermitis atopik dermatit (egzema) olarak da
adlandirilir. Egzemalar (derideki dokunttler)
Neurodermitis'de ataklar halinde ortaya gikar. Bunu
yasayanlarin yarisindan fazlasinda bir yas
doéneminde baslar. Neurodermitis tedavi edilemez.
Kalitsal egzemalar 6mir boyu stirer. Aslinda
egzemalar yetiskin yaslarda siklikla kaybolur.

Alerjik Astim

Bir solunum yolu hastaligi olan astim, akcigerlerin
iltihabi bir degisim nedeniyle tahris olmasi sonucunda
nefes darligina neden olmasidir. Solunum yolundaki
kaslar daralir. Solunum yolu siser ve yapigkan bir
balgam olusur. Bu nedenle nefes almak zorlasir ve
yorucudur. Astim her yasta ortaya cikabilir. Eger
polen, ev tozu akarlari ya da hayvan alerjisi iyi tedavi
ediimezse, erken astim olusmasi riski ytikselir.



Alerjik belirtileri viicudun farkl yerlerinde ve farkl organlarinda ortaya cikabilir:

Gozler ve burun

\\‘
Agiz ve bogaz
7
Bronslar
Bagirsak
Deri

\\ akan ya da tikali burun, kasinan, kizarmisg

b gozler, siddetli hapsirmalar

|

#7

kasinma, yemek yerken agizda sisme
N~
nefes darligi, astim

sindirim zorlugu



Alerji nasil olusur?

Her insanda alerji olabilir. E§er anne babada ya da
kardeslerde alerji varsa, kisinin kendisinde de aler;ji
olma riski yUksektir.

1. Bagisiklik sistemi alerjenle temas ettiginde,
bunun viicut igin yabanci ve zararli bir madde
olup olmadigr konusunda karar verir.

2. Kanda alerjenlere kars! IgE-antikorlari Uretilir.

3. Eger alerjenle yeniden temas olursa, bunu IgE-
antikorlari tanir. Bagisiklik sistemi alarm verir ve
bu da tepki gdstermesine yol agar, buna alerji
deniliyor.

Son yillarda alerji bitin diinyada artmistir. Bunun
nedeni tam olarak bilinmemektedir. Net olan, glin(i-
miuzde endiistri Ulkelerinde daha iyi saglik ve hijyen
donanimlari sayesinde «daha temiz» yasanmaktadir.
Bu nedenle bagisiklik sistemi daha az bakteri ve
virUislerle temasta olmaktadir ve daha az hastaliklarla
mucadele etmektedir. Bu nedenle kendisine yeni
odevler aramakta ve 6rnegin polen gibi zararsiz
maddelere tepki géstermektedir.

Ne yapabilirim?

Sizin de bu brostirde bahsedilen sikayetleriniz var mi
ve bu durum size sikinti yasatiyor mu? O zaman:

1. Hangi sikayetlerinizin oldugunu ve ne zaman
ortaya giktiklarini yaziniz. Bunun igin ekteki soru
katalogunu kullanabilirsiniz.

2. Eger sikayetleriniz sizi rahatsiz ediyorsa, bunlarin
acikliga kavusturulmasi igin doktora gidiniz.
Doktor stiphe durumunda alerji muayenesi
yapacaktir: Alerji testi ile alerjenler deri tizerinde
test edilir. EGer test yeri kizarirsa, siserse ve
kasinirsa, test genellikle pozitiftir. Kan testi ile IgE-
antikor dtizeyi lgullr.

Terapi

Doktor, belirtilerin tedavisi icin size uygun ilaglari
verir. Bazi alerjilerde (6rnegin polen, bocek zehiri)
6zel bir immUinoterapi (alerji bagisiklik terapisi)
yapilabilir. Buna asl tedavisi de denilebilir. Bu terapi
ile viicut yabanci maddelere (alerjenlere) alistirilir. Bu
viicuda igne ile, hapla ya da damla ile alerjenlerin
verilmesi seklinde yapilir. Terapi 3 ila 5 yil arasinda
stirer. Tedavi gérenlerin cogunun terapi sonrasinda
sikayetleri azalir veya kalmaz.



Onemli Genel Bilgiler

Alerji Kimlik Karti

Eger doktor sizde agir bir alerji teshisi koymussa,
size bir alerji kimlik karti (acil durumlar igin kimlik)
diizenler. Bu kimlik karti Isvigre'de Almancalingilizce,
Fransizcalingilizce, italyanca/ingilizce dillerinde
mevcuttur. Alerji kimlik kartinizi daima yaninizda
taslyiniz, en iyisi ciizdaninizin igine koyunuz ve onu
acil durumlarda gésteriniz.

Doktor

Alerjiden stiphe durumunda ev doktoru ya da ¢ocuk
doktoru ilk muayeneleri yapabilir. Bazi muayeneler
icin uzmanlara (alerji uzmanlari) sevkedilirsiniz.

Acil durum
Acil durumlarda hemen doktorunuzla ya da
ambulansla iletisime geginiz (Telefon numarasi 144).

Masraflar

Alerji muayenelerinin masraflari Isvigre'de zorunlu
saglik sigortasi tarafindan karsilanir. ilag masraflari
her zaman Ustleniimez. Doktorunuz ya da eczaci bu
konuda sizi bilgilendirecektir. Ozel immiinoterapi de
(bagisiklik sistemi terapisi, 6. sayfaya bakiniz: «Ne
yapabilirim?») buna karsin zorunlu saglik sigortasi
tarafindan karsilanacaktir.

Kontaklar/Adresler

ahal Alerji Merkezi [svigre (ahal Allergiezentrum
Schweiz)

m Ucretsiz danismanlik
ahalBilgi hatti 031 359 90 50, info@aha.ch
= Degisik alerji konulari, astim, neurodermitis ve
intolerans tizerine ayrintili brogtirler
m Isvigre'deki gesitli sehirlerde fikir aligverisi gruplari
= Bircok bilginin ve egitim hizmetlerinin oldugu

internet sayfasi: www.aha.ch

Danisma blirolan:

= Anne/baba danigsmanligi
(www.muetterberatung.ch)

= Oturulan belediyelere badli sosyal hizmetler

m Belediyelerde, bolgelerde ya da kantonlarda gég
ya da entegrasyon igin uzman birolar

= Migesplus
www.migesplus.ch — Farkl dillerde saglk

bilgileri



Polen takvimi

ﬁ Findik agaci

‘ Kizil agac
Disbudak agaci
Hus agaci
Giirgen
Mese
Kestane (T1)
Otlar
Kuzukulagn
Sinir otu
Misk otu (VS)
Ambrosia (TI, GE)

Hafif polen ugusu Orta polen ugusu . Giiclii polen ugusu
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Polen alerjisi/Saman nezlesi

Polen alerjisinde kiigik miktardaki polenler nefes
alirken alerjik tepkiye neden olurlar. Polenler,
bitkilerin verdidi kiiglk tanelerdir. Cok sayida polenin
bir araya gelmesine gicek tozlari da denilir. Bunlari
ilkbaharda ve yazin sari bir tabaka halinde masa ve
arabalar Uzerinde, pencere kenarlarinda gérebiliriz.

Sikayetler agaclarin ve fundalarin gicek agmaya
basladiginda ortaya ¢ikar. Bu ocak ya da subat
ayinda da olabilir. Polen alerjisi olanlarin bir ya da
daha fazla bitkiye alerjisi olabilir. Bu nedenle alerjileri
olanlarin bazilarinda belirtiler sadece ilkbaharda
ortaya glkarken, digerlerinde yazin gikar ama ocak
ayindan eylll ayina kadar da sikayetler ortaya
cikabilir.

Sikayetler

= Hapsirmak

m Burun akintil nezle

= Kasinan, kizarmig agril burun

= Kasinan ve/veya da sulanmis gozler

m ltihaph, kizarmig ve agrili gozler

m Karincalanma, kasinma veya dudaklarda,dilde,

damakda ya da bogazda dilde sisme duygusu

Kulaklarin iginde kasinti

= Digarida ve gece nefes alma sorunu

m Oksiiriik (sabahin erken saatlerinde ya da
disarida spor yaparken)

= Astim

Terapi

ilaglarin polen mevsiminde giinliik ama havalar kétii
oldugunda da alinmasi gereklidir. Bunlar hap, burun
spreyi veya g6z damlasi formunda olabilir.
Sikayetlerin azalmasi icin bagisiklik sistemi terapisi
de (6zel immUinoterapi) yapilabilir (6. sayfaya
bakiniz).

(o

Disarida iken sikayetler genellikle evin icinden
daha siddetlidir.

Yagmur yagmadan énce havadaki nem orani gok
yuiksektir. Polen taneleri gok fazla nemi emerler
ve patlarlar. Bu nedenle havadaki polen yik
yagmurdan dnce cok yiiksektir ve polen alerjisi
olanlarin gogunun ¢ok siddetli sikayetleri olur.
Odalari gtinde iki tig kez kisa havalandirin.
Disarida glines g6zIigu ve duruma gére sapka
kullaniniz

Saglarinizi yatmadan yikayiniz.

Camasirlar disarida kurutmayiniz.

Sporu asll olarak iceride yapiniz.



Gida alerjisi

Gida maddeleri de alerjiye yol agabilirler. Alerjik
tepkiler, gida maddeleriyle temas, onlarin tliketiimesi
ya da onlarin kiigtik parcaciklarinin solunum yoluyla
viiclida girmesiyle ortaya cikabilir.

Hangi gida maddeleri siklikla alerjiye neden
olur?
Gida alerjisi her yasta ortaya cikabilir.

Kiigiik gocuklardaki tipik alerjiye yol acanlar:
inek siitii, tavuk yumurtasi, yer fistigi, findik, fistik

Genglerde ve yetiskinlerde tipik alerjiye yol aganlar:
Elma, findik, fistik, kivi, seftali, kereviz, havug, balik,
yer fistigi, soya, kabuklu deniz hayvanlari

Sikayetler

= Kasinti, dudaklarda ve agizda ve bogazda
tiytmst duygu velveya siskinlik

Uritiker, deride d8kuintdi, sismeler

Mide bulantisi, kusma, ishal, karin krampi
ishal

Nefes darlig, astim

Kalp carpintisi

Zayif disme, kollaps

Terapi

Gida alerijisi iyilesmez. Bu nedenle alerjiye yol agan
gida maddesinin tiiketiimemesi gerekir. Siddetli alerjik
tepkide doktor alerjisi olanlara strekli yanlarinda
tagimalari igin acil durumlar igin ilaclar verir.
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Bazi gida rinleri 6zellikle de elma ya da havug
gibi meyveler ve sebzeler genellikle pisirildiginde
tolere edilebilir.

Soyulmus veya kiiclik kesilmis meyveler de daha
iyi tolere edilir.

Eger disarida isyerinde veya
arkadaslarinizda/akrabalarinizda yemek
yiyecekseniz, alerjiniz Gizerine bu kisileri
bilgilendiriniz.

BUtlin trinlerin icindekilerini daima okuyunuz,
hatta uzun stiredir tlikettiklerinizi de.

Uriin paketi iizerinde iginde alerjiye yol agan
maddeler nasil bildirilmigtir?

isvigre'de ve Avrupa Birligi (AB) iilkelerinde ambalaj
Uzerindeki etiketlerde stirekli yaziimasi zorunlu 14
beslenme bileseni vardir. Eger bu bilesenlerden bir
tanesi Uriin yapiminda kullanilirsa, bu bilegen Griiniin
icindekiler listesinde yer almak ve belirtiimek
zorundadir.

Bir gida maddesinin kiictik miktarda baska bir Uriine
karismasI muhtemeldir, glinkii 6rnegin ayni makinada
uretildikleri igin. Burada «iginde ...... dan/den izler
olabilir» veya «iginde ..... dan/den izler var»
agiklamas! yapilir. Omegin siitlii gikolatanin {izerinde
«findiktan izler olabilir» yazilir.



Siklikla gida alerjisine neden olanlar

Bir gida maddesinin igindekiler listesi drnekleri

Karides

1



Gida alerjisine ve intoleransina neden olanlar

Bu 14 beslenme bilegeni trtintin ambalaji Uzerinde

daima yazilmak zorundadir:

= Bugday, cavdar, arpa, yulaf, emmer, kamut, yesil
tahil, siyez, tritikale, gluten igeren Hububat, ayrica
kuskus veya hamur isleri iginde de.

m  Siit (laktoz igerir), drnegdin yogurt veya peynir de
veya pasta borek icerisinde

= Yumurta, érnegin makarna ve pasta icerisinde

m Balik, 6rnegin alabalik,ringa baligi, pangas baligi

= Kabuklu deniz hayvanlari, 6rnegin yengeg,
istakoz

m Soya fasulyesi, drnegin tofu, soya sosu

= Sert kabuklu meyveler (findik fistik) yani
badem, findik, ceviz, Kaju fistigi, pikan cevizi,
Brezilya findigi, antep fistigi, makademya findigi
ve Queensland findi§i drnegin gikolatalarda,
biskiivi ve hamur islerinde

m  Susam tohumu, 6rnegin asya yemeklerinde

m Kereviz, 6rnegin soslar ve corbalarda

= Hardal drnegin salata soslarinda ve diger
soslarda

= Yer fistig, drnegin diger findik fistik icinde ya da
tatlilar icerisinde

m  Kiikiirt dioksit ve en fazla 10 mg / kg ya da 10
mg konsantrasyonlarin igindeki siilfit, SO2
olarak ifade ediliyor 6rnegin sarap ya da
kurutulmus meyveler igerisinde

= Bakla, aci bakla drnegin un karigimlarinda

= Yumusakgalar, drnegin midyeler ve kara
alyangozu

Belirtilen maddelerden hazirlanan tim bilesenlerin de
belirtilmesi gerekir.
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Gida intoleransi

Gida alerjisinden gida intoleransini birbirinden
ayirmak gerekir. Gida intoleransi nedeniyle hayati
tehlikesi olmayan sikintili sorunlar ortaya gikar. Gida
intoleransi aleriji testiyle teshis edilemez. Eger bu
bollimde bahsedilen sikayetleriniz varsa, bunun
acikiga kavusturulmasi igin doktorunuza bagvurunuz.
Bu brosiirde asagida dort gida intoleransi anlatil-
maktadir: Laktoz intoleransi, ¢6lyak hastaligi,
histamin intoleransi ve fruktoz intolerans.

Laktoz intoleransi

St ve st Griinleri laktoz igerir (stt sekeri). Yedigimiz
ve ictigimiz bu Urtinler ki laktoz sindirim sirasinda
bilesenlerine pargalanir. Bunun icin sindirim enzimi
laktaz gereklidir. Laktoz intoleransinda (stit sekerinin
kaldirnlamamasi) laktaz enzimi hig ya da yeterli
Uretilemez.

Sikayetler

= Karin agrisi, karin krampi
m ishal

= Sislik,gaz cikartmak

= Mide bulantisi



Terapi
m Laktozsuz dzel gida Urinleri kullanin, pisirin ve

bunlari firinda pisirin. Stiper marketlerde ve dogal
urlinler satan diikkanlarda gok btiyik segenek
vardir érnegin laktozsuz sit, laktozsuz yogurt,
laktozsuz kaymak, laktozsuz taze peynir ve daha
benzerleri.

Normal, laktoz iceren inek siitlinden ve inek sutl
Urtinlerinden kaginmaniz gerekir. Koyun, kegi ya
da kisrak sutii de laktoz icerir ve bu nedenle
birakmak gerekir.

islenmis tirlinler de (6rnegin sosis, salamlar,
salata ya da et soslari, hamur isleri, pastalar)
laktoz iceririler. Bunlarin katki maddeleri listesinde
aclklanmasi gerekir.

St ve st trinlerini disarda sorunsuz yiyebilmek
igin, laktaz sindirim enzimleri tablet ya da toz
seklinde mevcuttur. Bunlari bir eczaneden
alabilirisiniz.

(7}

Parmesan ya da Sbrinz gibi sert peynirler ve
tereyadi dogal olarak laktoz icermezler. Laktoz
intoleransi olan insanlar bunlari genellikle
sorunsuz tiketebilirler.

Genellikle kiigik miktardaki sut Griinlerine
tahammdl edilebilir. Toleransinizin ne kadar
yliksek oldugunu deneyiniz.

Arkadaslarinizi ve akrabalarinizi laktoz
intoleransiniz Uizerine bilgilendiriniz.
Restoranda, yemeklerin siit ve siit drtnleri igerip
icermedigini sorunuz.

Baz klturlerde hemen hemen hig st ya da st
Urtinleri tliketimez. Kendi kiltlrel yemeklerinizin
icinde size 6zellikle uygun olan yemeklerin olup
olmadigini diigtinintiz.

Stit sekeri genel olarak yag ve protein agisindan
zengin gida maddeleriyle alindiginda daha iyi
alinir.

Calyak (Gluten intolerans)

Colyak olan insanlarda gluten ince bagirsak
mukozasina zarar verir. Gluten olmayan gida
urtinleriyle beslenildiginde genelde sorunsuz
yasamak mimkuindr.

Sikayetler
Yetiskinlerde:

Karin agdrisi, karin kramplari

ishal

kabizlik

Siskinlik, gaz ¢ikartmak

Viicutta bazi seylerin eksikligi (rnegin demir
eksikligi ve bunun yol actigi kansizlik)
Yorgunluk

Konsantrasyon zayifligi

Cocuklarda:

Kilo almak ya da hatta kilo vermek
Yasa uygun olmayan gelisme
Gelisim bozuklugu

Karin agrisi, karin kramplari

ishal

Kabizlik

G0z(in yaslanmasi, enerjisizlik

13



Terapi

Asagidaki tahil gesitleri gluten igerir ve bu
nedenle tliketimemek zorundadir, bunlar
islenmiste olsalar ya da bagka gida Griinlerinin
icinde de olsalar bu gegerlidir: Bugday, arpa,
cavdar, yulaf, kamut, tek tahil, yesil gekirdek,
bugday.

Asagidaki islenmemis gida trlnleri dogal olarak
gluten icermezler: Piring, misir, dari, fonio,
sorgum, karabugday, quinoa, amarant, diger
bugday cesitleri, sebze, meyve, et, balik,
yumurta, st, baklagiller (nohut, soya fasulyesi,
fasulye, bezelye, mercimek), bakla ve tohumlar
(keten tohumu, kabak gekirdegi, findik, aycicegi
tohumu), patates, yer elmasi, sago, manyok,
tapyoka. Bunlarda gluten igeren tahillarin izlerinin
olmamasina dikkat ediniz.
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Buttn Grinlerin icinde ne oldugunu mutlaka
okuyunuz, hatta uzun stiredir kullandiklarinizin
da. Eger bir gida trtininde gluten iceren un,
nisasta, tahil malti ya da benzerleri varsa, bunlari
birakmak zorundasiniz.

Yemek pisirirken ya da firinlarken bugday
unundan ve diger gluten igeren tahil cesitlerinden
kagininiz.

Alternatif olarak glutensiz 6zel gida maddelerini
yiyebilirsiniz ve pisirebilirsiniz ya da
finnlayabilirsiniz. Stiper marketlerde ve dogal
urlin satan dtikkanlarda ok segenek vardir
ornegin glutensiz un, glutensiz msli ve daha
bagka gesitler.

Arkadaglarinizi ve akrabalarinizi ¢dlyak hastalig
Uzerine bilgilendiriniz.

Restoranda, yemeklerin gluten igerip icermedigini
(un, tahil, nisasta vb.) sorunuz.

Baz kiltirlerde geleneksel olarak gok misir,
piring ve diger glutensiz gida maddeleri tiiketilir.
Siz de kendi kiiltirel yemeklerinizde sizin icin
ozellikle uygun olan yemekler olup olmadiginizi
dusundin.

Fruktoz intoleransi

Gogu bitkisel gida Urtinleri meyve sekeri (fruktoz)
igerir. Ozellikle de meyveler, meyve sulari ve bal
biytik 6lclide fruktoz igeririler. Normalde fruktoz ince
bagirsakda sorunsuz kabul edilir. Fruktoz
intolaransinda bu kabul sinirlidir.

Sikayetler

Mide bulantisi

Karin agrisl, karin kramplari
Sislik, riizgar («gaz cikarmak»)
ishal

Kabizlik

Kusmak

Terapi

Meyveler ve meyve sulari ok fazla meyve sekeri
iceririler. Yemek yerken ve igerken bunlardan az
miktarda tuketiniz hatta tlimuyle birakiniz. Sebze
ve salataya tahammiil daha fazladir.

Kurutulmus meyveler de fazla meyve sekeri
igerirler. Bunlari az tiiketirseniz hatta timuyle
birakirsaniz iyi olur.
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Tatlandirici iceren sakizlar (6rnegin serbet)
sikayetleri artirabilir. Birkag guin sakizdan
vazgegciniz ve sikayetlerinizin azalip azalmadigina
bakiniz.

Dikkat: Yapay tatlandirimis icecekler ve yiyecek
maddeleri siklikla meyve sekeri igeririler.
Tatlandiriimamig ya da normal sekerli tatli Griinleri
tercih ediniz.

Muza genel olarak daha tahammdil edilir.

Meyve sekeri genel olarak yag va da protein
agisindan zengin gida urlnleriyle beraber
yenildiklerinde daha iyi kabul edilir. Uziim sekeri
(glikoz) ile kombine edildiginde fruktoz daha iyi
kabul edilir.

Histamin intoleransi

Histamin farkli gida maddelerinin bir parcasidir.
Genellikle olgunlagsma stirecini (peynir, sosisler, sarap
vb.) geride birakmis islenmis Griinlerde olur.
Normalde histamin viicuttan kolay atilir. Histamin
intoleransinda yiyecekle gok fazla histamin alinmistir
ya da viicuttan atiliminda bozukluk vardir.

Sikayetler

Ciltte ani kizarikliklar

Karin agrisi, mide bulantisi, kusma, ishal
Bas ddnmesi, kalp garpintisi

Kadinlarda: Agril adet sikayetleri

Burun akintisi

Basagrisi, migren

Kizarmis gozler

Terapi

Histamin agisindan zengin gida maddeleri
sinilanmak ya da tiimayle birakilmak zorundadir.
Hangi gida maddelerini hangi miktarlarda
kaldirabildiginizi test ediniz.

(7

Alkollli iceceklerden kagininiz.

Yalnizca taze et ve taze balik yiyiniz. Tuzlanmis,
kurutulmus ya da baska sekilde korunmus et ve
balik tirinlerinden kagininiz. Tuzlamada nitrat tuzu
kullaniimaktadr. Igindekiler listesinde daima
yazilmaktadir.

Olgun peynirden kagininiz. Taze peyniri, kuarki ve
diger taze st trtnlerini tercih ediniz.

Taze ve dondurulmus sebzeler (domates,
1spanak, patlican diginda) iyi kaldirilir.

Soya sosu ve sarap sirkesinden kagininiz.

Beslenme danigmanhgi

Bir gida alerjisinde ya da intoleransizliginda size bir
beslenme uzmani destek olabilir. Size hangi gida
urtinlerinden vazgegmek zorunda oldugunuzu, onun
yerine ne koyabileceginizi ve hangi sekilde tahammiil
edebileceginizi bulmaniza yardim edecekdir.

Bu alanda uzmanlagmis beslenme uzmanlarinin
adreslerini internet sayfasi: www.aha.ch bulabilirsiniz.
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Bdcek zehiri alerjisi (ari ya da yaban arisi
alerjisi)

Bdcek zehiri alerjisi genellikle ari ya da yaban arisi
sokmasiyla ortaya ¢gikar. Ancak, esek arilari ve
bombus arilari veya karincalar da tetikleyici olabilir.
Bdcedin zehiri alerjik tepkiye neden olur. Bocek zehiri
alerjisi cogunlukla bir kag dakika iginde ortaya ¢ikar.
Sivrisinekler ve sigir sinegi hemen hemen hig alerjiye
neden olmaz. Sokmayla kasinti olur ama genellikle
cok siddetlidir ve siser.

Sikayetler

10 cm gapindaki bir sisme sokma neticesinde olan
normal tepkidir. Normalde bu sisler bir kag saat
icerisinde tekrar iner ama sokulan yerdeki kaginti
birkac glin daha surebilir.

Alerjik tepki olmadiginda:
= 10 cm capindan daha kiguk sokulan yerde sislik
= Sislik birkag guin surebilir

Alerjik tepki

= Belirtilerin ortaya cikisi dakikalar iginde olur
= Eliniginde ve ayak topuklarinda kasinti,
kurdesen, kizariklik

Gozlerde ve dudakalrinda sislik

Mide bulantisi, kusmak, karin agrisi

Nefes darli§i, bas donmesi, giigsiizliik
Biling kaybi
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Terapi

= Siddetli alerjik tepkide, doktor alerjisi olan kisiye
acil durumlarda alinmasi icin ilag verir. Bunlari
daima yaninda bulundurmak ve sokma
durumunda derhal almak zorunludur.

= Bdcek sokmasi sonunda olugan alerjik tepkinin
riskini azaltmak i¢in bagisiklik sistemi terapisi
(6zel Immiinopterapi) yapilabilir (6. sayfaya
bakiniz).

(7}

Eger arilar ve yaban arilari yakininizdalarsa, hizli
hareketler yapmayiniz. Yavas yavas ve tehlike
bélgesinden ani hareketler yapmadan
uzaklaginiz.

Ciplak ayakla asla gitmeyiniz. Arilar yoncayi
severler ve yaban arilariyla, bombus arilarinin
yuvalari yerdedir.

Ari kovanlarinin yakinda oldugu yerlerden
kagininiz.

Ter kokan bdcekleri geker. Bu nedenle disarida
spor yapmaktan ve galismaktan buna dikkat
ediniz.

Gida Urtinleri 6zellikle de yaban arilarini geker.
Disarida yemekten kagininiz.

Gida Urdnlerinin ¢dplerini kapali tutunuz.
Siselerden ve kutulardan higbir zaman direk
icmeyiniz.

Bisiklet kullanirken agzinizi kapatiniz ve yakasi
aclk tisortler giyinmeyiniz.

Parfiim, sa¢ spreyi, ¢ok parfimli giines ve cilt
kremeleri veya kokulu sa¢ sampuanlarindan
vazgeginiz.

Genis, firfirll giysiler giymeyiniz. Bahgede
calisirken uzun kollu gdmlekler, uzun pantolonlar
ve eldiven tavsiye edilir.



Ev tozu akarlari alerjisi

Ev tozu akarlari gézle gérinmeyen zararsiz drlimeek
tiiri hayvanlardir. Nemi ve sicagi severler. Insanlarin
ve hayvanlarin derisindeki dékuntiilerden beslenirler.
Bu nedenle ev tozu akarlari doseklerde, yorganlarda
ve yastiklarda ayrica halilarda ve kumas kapli
mobilayalarda da yasarlar. Ev tozu akarlari alerjisinde
biitlin yil boyunca sikayetler olabilir. Sonbaharda ve
kisin kalorifer nedeniyle hava kurudur ve pencere
genel olarak kapalidir. Bundan dolayi sikayetler
artabilir.

Sikayetler

m Hapsirmak

= Tikal burun (6zellikle de uykudan sonra
sabahlar)

= Kronik nezle

= Kizarmig gézler

m Oksiiriik ve nefes almada sorun (6zellikle de
icerideyken)

Terapi

= Evtozu akarlariyla temasi azaltmaniz, dosek,
yorgan ve yastiklari ev akarlarina karsi kalin bir
kilif (koruyucu kilif) gegiriniz. Bu tlirden kiliflari
eczanelerden ya da bu tir seyleri satan dzel
dikkanlardan alabilirsiniz. Ayrica anti alerjik
ilaglarla sikayetlerinizi azaltabilrisiniz. Sikayetleri
azaltmak icin bagisiklik sistemi terapisi (6zel
immiinopterapi) yapilabilir (6. sayfaya bakiniz).

m Yatak odasinda oda sicakliginin 18°C (izerine
clkmamalidir.

m Oturma odasinda oda sicakliginin 21°C {izerine
clkmamalidir.

= Kaloriferin yakildi§i ddnemde nem oraninin %50
lizerinde olmamalidir.

i

Yatak carsaflarinin her hafta 60°C yikanmalidir.
Odalari her giin iki U¢ kez 5 ila 10 dakika
havalandiriniz.

En az haftada 1 kez elektirik siiplrgesiyle
temizleyiniz.

Dz zeminleri diizenli olarak suyla siliniz.

Nemli bir bezle tozlari aliniz.

Yatak odasinda bitki bulundurmayiniz.

Evde miimkiinse hayvan barindirmayiniz. Evde
hayvanlar varsa, yatak odasinda olmamalarina
dikkat ediniz.

Pelus hayvan oyuncaklari 24 saat dondurucuda
beklettikten sonra 30 ila 60°C arasinda yikayiniz.
(duvarda asili olan seyler, agir perdeler,
yikanamayan doldurulmus kumas hayvanlar gibi)
Toz tutanlari kaldiriniz.

1200 m (izerindeki yerlerde daha az akar vardir.
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isvicre'de ortaya en sik gikan alerjiler

Hayvanlar

Lateks




Hayvan alerjisi

Her hayvan alerjiye yol agabilir. Isvigre'de en sik
rastlanan alerjiler kediye,kdpegde,ata ve kemirgenlere
(6rnegin farelere ya da siganlara) karsidir. Alerjenler
ozellikle tliktirik, yag bezleri ve deri hiicreleri
Uzerinde bulunmaktadir. Kediler ve diger hayvanlar
yalarken kirkleri tizerindeki alerjenleri yayarlar. Evcil
hayvanlarin alerjenleri cok hafiftir ve havadaki tozla
birlikte saatlerce ucabilirler. Bu kiiglk partikeller
solunum yoluyla viicuda girer ve alerjiye neden
olurlar. Onlar elbiselerimize de tutunurlar. Bu nedenle
yakininizda artik hayvanlar oimasa bile alerjik tepkiler
ortaya gikabilir.

Sikayetler

Hapsirmak

Akici nezle

Kasinan, kizarmis burun

Gozlerde kasinti velveya gdzlerde sulanma
iitihab ve/veya kizarmis gozler

iceride nefes sorunu (ev, biiro)

Terapi

= Sizde alerjiye neden olan hayvanlarla temastan
kagininiz. Eger kendi ev hayvaniniza karsl
alelrjiniz varsa, verilmesi gerekir.

= Anti alerjik ilaglar sikayetleri azaltabilir.

(7}

Eger ev hayvaninizi evde tutmak istiyorsaniz,
asagidaki tavsiyeleri dikkate aliniz:
Hayvani yatak odasina birakmayiniz.
Hayvani her oksadiktan sonra ellerinizi yikayiniz.
Diizenli olarak elektirik stiplrgesiyle temizlemek
cok dnemlidir. Yerleri 1slak bezle dizenli
temizleyiniz.
Elbise rulosuyla giysinizi temizleyiniz.
Hayvan yiyecek kabini ve kedi tuvaletini mimkin
oldugunca diger aile fertleri temizlesin.
Halllari ve diger toz tutuculari (6rnegin agir
perdeler, duvar susleri vs.) kaldiriniz.
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Lateks alerjisi

Lateks dogal bir Uriindir ve kauguk agacindan
yapilir. Lateksdeki farkli maddeler alerjiye yol agabilir.
Semptomlar, deri ya da tiikirlk lateksle dogrudan
temas halinde olursa veya lateks pargalari solunum
yoluyla viicuda girerse. Lateks alerjisi siklikla, meslek
nedeniyle lateks eldiven giyinen ya da lateks igeren
maddelerle ¢alisan insanlarda 6rnegin hasta
bakicilarda, temizlikcilerde, mutfak personelinde vs.
gordlr.

Sikayetler

Dogrudan deri temasinda asadidakilere yol agar:
Kurdesen

Kasinti

Deride kizariklik

Kiiclik ya da buyik sismeler

Lateks pargacikalrinin solunum yoluyla viictida
girmesi halinde asagidakilere yol agar:

= Astim

m Alerjik nezle

= Kizarmig,kasinan gozler

Terapi

Lateksle temastan kacinilmak zorundadir. Alerjik bir
tepkide anti alelrjik ilaglar sikayetleri azaltabilir. EGer
doktor lateks alerjisi tespit ederse, alerji pasaportu (7.
sayfaya bakiniz) gikaracaktir. Bunun her tibbi
tedavide (doktorda, dis doktorundai hastanede vs.)
gosterilmesi gerekir.
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Giinlik yasam igerisinde bir cok nesne lateks

icerebilir. Lateks alerjisinde asagidakilerden

kaginmak zorundasiniz:

— Eldiven (Tibbi ve ev eldiveni)

— Ucan balon

— Prezervatif

— Terapi ve kas glglendirici bantlar

— Elbiselerdeki lastik bantlar, i camagirindaki
streg efektler.

— Dusda ve kivette kaymay 6nleyici paspaslar.

— Kozmetik trlnler

- Emzik ve sicak tutan siseler

— Parmak aras! terlikler ve ylizme bagligi

— Tutulacak yerler (6rnegin el ¢antalari ya da
bisikletlerin)

Siklikla lateksiz alternatiflerde var 6rnegdin

vinleksten eldivenler.



ilag alerjisi

ilacin cok fazla yan etkileri vardir. llla hepsi alerji ile
baglantili degildir.Genellikle antibiyotikler ve agri
kesiciler alerjiye neden olurlar. llalari aldiktan sonra
alisiimamis bir etkisi olursa, mutlaka doktorla iletisim
kurunuz.

Sikayetler

Biitlin viicutta siddetli kaginti
Kurdesen (urtiker)

Sislikler

Cilt ve mukoza (izerinde kabarciklar
Nefes darligi

Dolasim bozuklugu

Terapi

Bir tepkinin olmasi durumunda derhal doktora
basvurunuz. Daha sonrada alelrjiye neden olan
ilagtan kesinlikle kaginin. Her muayenede doktoru,
eczaclyl ve dis doktorunu ilag alerjiniz tzerine
bilgilendiriniz ve alerji kimliginizi gdsteriniz (yurt
disinda da).

(7

ilaci aldiktan sonra alisilmamis bir viicut tepkisiyle
karsilasirsaniz, bunlari tam olarak kaydettiginiz bir
gunlik tutunuz. Bu notlarinizi mutlaka doktora
birlikte géturtiniz.

Karisik preparatlarda veya recetesiz ilaglarda
sizde alerjik tepkiye yol agan maddeler
icerebildigine dikkat ediniz. Alternatif Uriinler
lizerine Oneriler iin doktorunuza veya eczaciniza
danisiniz.
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Bir anafilaktik tepkide miimkiin semptomlar

Deride kizariklik,
kasinti

Nefes darligi Biling kaybi

Hazir adrenalin ignelerinin dogru kullanimi
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Anaflaksi

Anaflaksi, bir alerjik reaksiyonun en agir bigimidir ve
genellikle saniyeler dakikalar icerisinde seyrek olarak
da saatler igerisinde ortaya gikar. Nefes darligi, kan
basincinda diisme veya dolasim sisteminin durmasi
gibi hayati tehlike arzeden belirtiler ortaya ¢ikar. Buna
genellikle ari ya da yaban arisi sokmasi, gida trtnleri
ya da ilaglar neden olur.

Terapi

Bir anafilaktik reaksiyonda énce kisinin alerjen ile
temasi kesilmek ( gidanin tikirilmesi, ignenin
cikariimasi vs.) zorundadir. Eger kisi hazir adrenalin
ignesini yaninda tasiyorsa, bu hemen yapiimak
zorundadir. Hemen sonrasinda da doktora haber
(Tel. 144) verilmelidir. Acil hizmetler daha sonraki
talimatlari verecektir.

Anafilaksi dort asamaya ayrilir. Siddetine bagli olarak farkli tedbirlerin alinmasi zorunludur:

Asama Ne hissediyorum? Ne yapabilirim?
1 Deride kizariklik, kasinti (avug iglerinde ve ayak - Acil durumlar igin verilmis ilag setindeki
tabaninda), burun kagintisi, hapsirmak, nezle, ilaglar aliniz
gozde yaslar ve kasinti, bas agrisi - nabzin degisip degismedigini gozleyiniz
ornegin daha hizlanip hizlanmadigini
2 Kan basinci ve nabiz degisimi, nefes darligi, - Hazir adrenalin ignesini kullaniniz
digki / idrar diirtist, korku duygusul — Acil servis doktoruna haber veriniz: Tel. 144
— Astim acil spreyini sikiniz
3 Kan basincinda diisme, ytiziin soluklasmasi, - Hazir adrenalin ignesini kullaniniz
siddetli nefes darligi, biling kaybi — Acil servis doktoruna haber veriniz: Tel. 144
— Astim acil spreyini sikiniz
4 Solunumun durmasi, dolagimin durmasi - Hava ifleyiniz

— Kalp masaji yapiniz
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Alerjiyi 6nlemek

Alerjiye yatkinlik kalitsaldir. Ancak gelisimini etkileme
imkani vardir:

Hamilelik sirasinda beslenme ve emzirme
dénemi

Dengeli ve isvicre Besin Piramidi'ne gére besleniniz.
Hamilelik sirasinda bazi gida drdnlerinin
birakilmasinin ne anneye ne de ¢ocuga bir yarari
vardir.

Emzirmek

ilk dort ayda anne siitii ile beslenme bebek igin
idealdir ¢linkii anne sUtli bebegin gelisimi ve
biiylimesi icin iyi bir besin bilesimi sunar. Ayrica
gocugun bagisiklik sistemini de korur. E§er emzirmek
mumkiin degilse, hipoalerjenik bir bebek siitii (HA-
s(itli) segilebilir. Besinci aydan sonra normal bir siite
degistirilebilir.

Bilmeniz gerekenler

Alerjili bebekler icin hipoalerjenik bebek stti (HA-
s(itli) normal baslangig stttinden daha uygundur
clinku belli bilesimleri islenmistir. Bu Uriinleri
eczaneye sorabilirsiniz.

Dardiincl ay bitiminden sonra baslayiniz, en geg alti
ay sonra plireye baslayana kadar. Yeni gida
maddelerini ti¢ dort glin araliklarla verin. Cocuk ilk
yasam yilinin sonuna kadar giinde ¢ dort 6§tin
yiyene kadar, piire 6ginlerinin sayisinin yavas yavas
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artirimasi gerekir. Anne siitiiniin tamamlayici
gidalara ek olarak bir yasini agsana kadar verilmesi
mUmkUndur ve iyidir.

Asagdidaki gida maddeleri tamamlayici gida olarak
uygundur:

Sebze, patates

Meyveler

Tahillar

Yogurt ve st kiiglik miktarlarda 7. aydan itibaren
piire hazirlamak igin kullanilabilir.

Ek olarak: Et, yumurta, balik

m Findik, ceviz ve yer fisti§i uygun degildir giinki
yutulamazlar.

Ne zaman plire 6gUnlerine baslayacaginizdan veya
neler koymaniz gerektigininden emin degilseniz,
uzman bir kisiye (anne/baba danigmani, beslenme
danismani, cocuk doktoru) bagvurabilirsiniz.

Kiigiik gocuklarin iki yaglarindan itibaren
beslenme

Cocuklarin iki yagindan itibaren herseyi masada
yemeleri gerekir. Bu dénemde gocuklar kendi
baslarina yemegi égrenirler ve neden hoglanip neden
hoglanmadiklarini kesfederler. Genellikle gocuklar
belli bir yemegin tadina alisabilmek igin 10 ila 15 kez
arasinda denerler. Aglik ve doyma duygusu
dogustandir ve bozulmamistir. Ug ana ve iki ara
6ginun oldugu bir 6gun ritminin olmas! yararlidir.



Gocuklar igin beslenme levhasi, 5 ila 12 yas arasi
cocuklarin saglikli beslenmesi igin nelerin olmasi
gerektigini gosterir:

= Sui¢mek: Su en ucuz ve en iyi susuzluk
gidericidir. Her 6glinde suyu icecek olarak sunun
ve giindtizleri cocukalrin yetisebilecegi bir yere
icmek icin su koyunuz.

m Diizenli yemek: Cocugunuzu zamaninda duizenli
6gun ritmine aligtiriniz.

Su icmek

= Meyve ve sebze yemek: Cocugunuzla birlikte

meyvelerin ve sebzelerin renkli gesitliligini,
kesfedin. Meyveler ve sebzeler —en iyisi agiza
sigacak blyukliikte keserek servis yapiimasi- ana
yemek olarak da ara 6guin olarakta gok
lezzetlidirler.

Yerken ve igerken iyi seginiz: dengeli ve
dedisken beslenmeyle cocugun beslenme ihtiyaci
yeterince karsilanir. Ozel «gocuk gida
maddelerinden» temel olarak vazgegebilrisiniz.
Hem pahalilar hem de genellikle cok seker, yag
ve ek maddeler igeririler.

= Yemek yerken monitorler kapanmali: Ornek

olunuz ve 6gunlerinizin televizyon, tabletler, cep
telefonlari olmadan tadini gikariniz. Birlikte
oldugunuz 6giinler gogugunuz igin 6zel anlardir
ve sadlikli yemek aliskanhigini tesvik edicidir.
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Asi

Glinlimuizdeki tibbi bilgilere gore asilar alerji riskini
artirmaz. BUtln ¢ocuklar gibi gocuklariniz agi
tavsiyelerine gore agi olabilirler.

Viicut Agirhgi

Saglikli bir viicut agirh§i astma riskini azaltir veya var
olan astimin agirligini azaltir. Normal viicut agiriginin
alerji riskini azalttig tahmin ediliyor. Bu nedenle fazla
kilosu olan bebeklerin ve kiigik cocuklarin uzman
insanlarin destegi alinarak (anne/baba danigmanlari,
gocuk doktoru) tedavi olmalari ve saglikli, dengeli bir
beslenmelerine dikkat etmek énemlidir.

Tiitiin Dumani

Anne hamilelik sirasinda sigara iciyorsa ya da pasif
iciciyse, dogmamis cocukta allerji riski ylkselir. Bu
risk yeni dogan cocugun hala pasif igici durumunda
kalmasi daha ytikseltir. Anne ve babaya, hamilelik
sirasinda sigara icmemeleri tavsiye edilir. Cocuk
sigarasiz bir ortamda blyumelidir yani diger
akrabalar ve misafirler de ev igerisinde sigara
icmemelidirler.

Ev Hayvanlan

Alerjisi olmayan gocuklar ve yetiskinler icin ev
hayvanlarindan vazgegmek gerekmez. Ev
hayvanlarinin alerji riskini ne kadar etkiledigi ve
etkileyip etkilemedigi tam olarak tahmin edilemiyor.
Ev kedilerinden ama vazgegilmesi gerekir.

Alerjisi olanlar igin sertifikali {iriinler

Alerjisi ve intoleransi olan insanlar igin uygun olan
riinler Isvigre Alerji Kasesi tagirlar. Bu iiriinler kati
kurallara gére incelenir ve bagimsiz
sertifikalandirirlar. Service Allergie Suisse internet
sayfasinda sertifikali gida drlinleri ve kozmetigin
yaninda ev tozu akarlari alerjisine karsl dosek,
yorgan ve yastik (koruyucu) kiliflarini, temizlik
araglarini ve temizlik malzemelerini bulabilrisiniz.
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Daha fazla yasam kalitesi

aha! Isvigre Alerji Merkezi alerji hastaliklari olan insanlarin ihtiyacalri ve gikarlari igin ugrasan, bagimsiz,
ZEWO serifikasi olan bir 6rgUttlr ve aktif dnleyici calismalariyla yasam kalitenizi yikseltmeye galisir.

Onemli hizmetler:

ahal Kisisel danismanlik hizmeti, bilgilendirme hatti: 031 359 90 50

Alerji konularinda Ucretsiz brostirler

www.aha.ch internet sitesinde etraflica bilgilendirme

Alerjili, astmali, neurodermitisli ve intoleransh gocuklar icin tatil kamplari ve egitimler
Anne babalar ve cocukalr i¢in Neurodermitis egitimleri

Yetiskinler icin alerji ve astma egitimleri

Anaflaksi-Egitimleri

Frakli uzmanlik alanlarindaki meslek gruplari igin kurslar

Ozel konulara iliskin bilgilendirme ve dnleyici kampanyalar

Bagislarinizla, alerjisi olan insanlarla ilgili 6Gnemli hizmetlerin genisletiimesi ve yeni hizmetlerin sunulmasini
desteklemis olacaksiniz.

Desteginiz igin tesekkiir ederiz.

internet iizerinden bagislar igin www.aha.ch.

Odeme belgesiyle bagis
Postkonto 30-11220-0
ahal! Allergiezentrum Schweiz, Scheibenstrasse 20, 3014 Bern

Odeme belgeleri telefonla ya da E-Mail ile 1smarlanabilir (Tel. 031 359 90 00, info@aha.ch)
Ya da

488 numarasina bir SMS goénderiniz
Anahtar kelime: aha allergien

aha! Allergiezentrum Schweiz
Scheibenstrasse 20

3014 Bern

ahalinfoline 031 359 90 50
info@aha.ch

www.aha.ch




