
Неделя профилактики аллергических 
заболеваний



Во всем мире наблюдается устойчивый рост 
распространенности аллергии: в настоящее время у 30 - 40% 
населения выявляют одно или несколько аллергических 
заболеваний

Согласно статистике Всемирной организации 
здравоохранения (ВОЗ) от аллергического ринита страдают 
сотни миллионов людей, а от астмы – около 300 млн. 

Эти заболевания заметно ухудшают качество жизни как 
самих пациентов, так и членов их семей и отрицательно 
сказываются на социально - экономическом благосостоянии 
общества
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 Аллергия – это реакция иммунной системы на вещества 
– аллергены, часто безвредные для большинства людей

 Аллергены попадают в организм различными путями: 
через дыхательные пути, пищеварительный тракт, кожу 
или слизистые оболочки 

 Симптомы аллергии могут варьироваться от легких 
форм, например чихания или зуда, до более серьезных 
и опасных для жизни реакций (анафилактический шок)

 Важно знать различные виды аллергий, чтобы 
определить наиболее эффективные методы 
профилактики и лечения
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 Первая встреча — организм 
знакомится с аллергеном и «заносит 
его в черный список»

 Сенсибилизация — иммунные 
клетки готовят «план атаки» на 
будущее

 Повторный контакт — запускается 
серия реакций с выбросом 
гистамина

 Симптомы — отек, зуд, воспаление 
как результат «защитной» реакции
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Исследования показывают: если в семье есть 
аллергики, вероятность развития аллергических 
реакций у потомства значительно возрастает

Что влияет на наследственные риски:

 Тип аллергии у родителей (пищевая, кожная, 
респираторная)

 Возраст начала аллергических проявлений у 
родителей

 Тяжесть симптомов в семейном анамнезе
 Наличие сопутствующих заболеваний (астма, 

дерматит)
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 Реактивность иммунной системы (избыточная реакция)

 Наследственность (если в семье были случаи аллергии)

 Сопутствующие болезни (например, астма)

 Внешние факторы (загрязнения окружающей среды, уровень 
влажности и температурный режим могут влиять на 
концентрацию аллергенов в воздухе)

 Возрастные особенности (может возникнуть в любом 
возрасте, но чаще проявляется в детском или 
подростковом периоде)

 Бытовые условия (повышенная влажность, недостаточная 
вентиляция в помещениях)
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Факторы среды, влияющие на аллергию:
 Загрязнение воздуха — усиливает аллергические реакции на пыльцу
 Табачный дым — повышает риск развития астмы у детей
 Чрезмерная стерильность в быту — не даёт иммунитету «тренироваться»
 Стресс и недосып — ослабляют защитные силы организма

Дети, выросшие в сельской местности, страдают аллергией реже городских
Это связано с ранним контактом с разнообразными микроорганизмами, 
которые «обучают» иммунную систему правильно реагировать на 
окружающий мир
Профилактика аллергии у детей:
 Грудное вскармливание в первые месяцы жизни
 Постепенное введение прикорма
 Поддержание здорового микробиома кишечника
 Регулярная физическая активность
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На пищевые продукты и их компоненты:

 С высокой аллергенной активностью: коровье молоко, 
рыба, яйцо, цитрусовые, орехи, мед, грибы, куриное 
мясо, клубника, малина, земляника, ананасы, дыня, 
хурма, гранаты, черная смородина, ежевика, 
шоколад, кофе, какао, горчица, томаты, морковь, 
свекла, сельдерей, пшеница, рожь, виноград

 С умеренной аллергенной активностью: персики, 
абрикосы, красная смородина, клюква, рис, кукуруза, 
гречиха, перец зеленый, картофель, горох, свинина, 
индейка, кролик

 Со слабой аллергенной активностью: кабачки, 
патиссоны, репа, тыква, кисло-сладкие яблоки, 
бананы, миндаль, белая смородина, крыжовник, 
чернослив, слива, арбуз, салат, конина, баранина

Пшеница ОрехиКунжут Ракообразные Яйца

Рыба Горчица Молоко Сельдерей Арахис

Соя Моллюски Люпины Сульфиты
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Часто аллергические реакции вызывают различные пищевые добавки 
Наиболее аллергенные:
 Консерванты: сульфиты и их производные (Е220 - 227), нитриты (Е249 - 

252), бензойная кислота и ее производные (Е210 - 219)
 Антиоксиданты: бутил - гидроксианизол (Е321), бутил - гидрокситолуол 

(Е321)
 Красители: тартразин (Е102), желто-оранжевый S (Е110), азорубин 

(Е122), амарант (Е123), красная кошениль (Е124), эритрозин (Е127), 
бриллиантовая чернь BN (Е151)

 Ароматизаторы: глутаматы (В550-553)
Пищевая непереносимость может развиться по отношению к любым 
продуктам, однако наиболее часто ее вызывают продукты - 
гистаминолибераторы: цитрусовые, шоколад и шоколадные изделия, 
кофе, копчености, уксус, горчица, майонез, хрен, редис, редька, томаты, 
баклажаны, клубника, земляника, дыня, ананас, любой алкоголь
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Аллергия на пыльцу (поллиноз) обычно 
имеет сезонный характер 
Как правило, аллергию вызывает 
пыльца растений, опыляемых ветром 

Пора цветения соответствующих видов 
(весна, лето, начало осени) - самая 
проблемная для людей, страдающих 
поллинозом
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Перекрёстная пищевая аллергия (оральный 
аллергический синдром, синдром «пыльца-продукт») 
Возникает в результате перекрёстной аллергии между 
белками, содержащимися в пыльце растений, латексе и 
некоторых продуктах 
(в пыльце растений и в некоторых фруктах, овощах, 
орехах содержатся одинаковые белки, при попадании их 
в организм иммунная система ошибочно принимает их 
за пыльцу, запуская аллергическое воспаление)
Появляется после употребления некоторых сырых 
фруктов, овощей, специй, орехов 
Имеется перекрестная аллергия, связанная со спорами 
плесневых грибов, латексом, клещами домашней пыли
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 Чаще всего проявляется при употреблении сырых овощей 
и фруктов

  После готовки при высокой температуре реакция не 
происходит, или слабо выражена

  В некоторых случаях реакцию вызывает только кожура 
фруктов и овощей, после её удаления продукт может 
употребляться в пищу

  Чаще поражает людей с пыльцевой аллергией (берёза, 
злаковые травы, полынь, амброзия) 

  75% пациентов с аллергией на пыльцу берёзы имеют 
симптомы перекрестной аллергии

  Появляется после дебюта сезонной, а иногда спустя годы
  У некоторых людей симптомы проявляются только в 

период цветения «виновных» аллергенов (чем выше 
концентрация пыльцы в воздухе, тем сильнее реакция)

  Симптомам пищевой аллергии подвержены люди с 
аллергией на латекс
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Симптомы перекрестной пищевой 
аллергии:
 Аллергический ринит (зуд в носу, 

насморк, чихание)
 Аллергический конъюнктивит (зуд 

глаз, слезотечение)
 Крапивница, аллергический 

дерматит (зуд кожи, особенно 
вокруг рта, появление волдырей)
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Аллергия на укусы насекомых возникает как патологическая 
иммунная реакция на яд (место укуса опухает, краснеет, 
сильно чешется) 
 При нормальной реакции эти симптомы быстро проходят 
 Из насекомых, обитающих в средней полосе России, 

наиболее тяжелые формы аллергической реакции 
вызывают укусы пчёл, ос и муравьёв

Аллергия на животных (наиболее распространённый вид)
 Могут вызывать домашние животные (собаки, кошки, 

птицы, грызуны) и фермерские (лошади)
 Аллергенами являются шерсть, перхоть, слюна и моча 

животных, перья и экскременты птиц
 Реакцию чаще вызывает вдыхаемая пыль, содержащая 

эти аллергены
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Важно собрать информацию о симптомах:
 Обратить внимание какие дискомфортные ощущения возникают 
 Сопоставить время их появления с приемом пищи
 Выявить, какие продукты употребляли до появления реакции
 Ключевой инструмент самостоятельного определения пищевых аллергенов - это 

проведение диагностической элиминационной диеты (исключить подозрительные 
продукты из рациона на определенный срок, и постепенное введение их обратно)

 Исключить высокоаллергенные продукты (режим должен длиться 2 - 4 недели) 
 Наблюдать, исчезают ли симптомы
 После завершения периода исключения вводить продукты по одному
 Подождать 3-5 дней после введения каждого продукта, прежде чем добавлять 

следующий 
 Вести дневник питания, фиксируя все симптомы и реакции
 Важно проконсультироваться с врачом аллергологом (поможет оценить риски и 

предложит индивидуальный план лечения) 
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Аллергия на лекарства (проявляется после приёма или 
введения препарата, реакция может быть быстрой, 
или замедленной) 

Наиболее часто аллергическую реакцию вызывают 
анальгин, сульфамидные препараты и антибиотики 

Для снижения риска аллергической реакции 
рекомендуется вводить не более одного нового препарата 
сразу и принимать новый препарат, начиная с малых доз

При появлении реакции прекратить приём и обратиться к 
врачу 

Если аллергическая реакция протекает в острой форме,  
немедленно принять антигистаминный препарат
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Пыль содержит различные аллергены (частички пищи, 
перхоть животных, споры грибков) 
Основным аллергеном являются экскременты 
микроскопического паукообразного - пылевого клеща 
Пылевые клещи питаются частичками отшелушившейся 
человеческой кожи 
Наибольшее их содержание в матрасах кроватей, 
подушках, одеялах, мягких игрушках, коврах спален и 
занавесках 
Белковая структура пылевых клещей близка к белковой 
структуре паразитов (например, глистов) 
Нарушение работы иммунной приводит к тому, что на 
пылевых клещей начинают вырабатываться те же 
антитела, что и на паразитов В результате развивается 
аллергическая реакция
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Самая распространенная реакция на солнце - фотодерматоз
 (не воспалительный процесс на коже, проявляется в виде 
гиперпигментированных пятен)
Аллергия на солнце реже может проявиться в виде крапивницы 
(кожные высыпания - симметричные волдыри,  вызывающие зуд) 
Опасна тем, что может спровоцировать отек Квинке
Чувствительность к воздействию ультрафиолета может повыситься:
 После употребления красного вина и шампанского
 Использования сандалового масла (его не рекомендуется применять 

в качестве средства от солнечных ожогов)
 Использования гормональных контрацептивов
 Приема жаропонижающих и нестероидных противовоспалительных 

препаратов, сульфаниламидов, пенициллина, тетрациклина и пр. 
антибиотиков

Лечение может назначить только врач аллерголог
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 Употреблять свежевыжатые соки красного и оранжевого цвета
 Антиоксиданты и биофлавоноиды, содержащиеся в этих 

овощах и фруктах, способствуют уменьшению 
фоточувствительности кожи

 Использовать солнцезащитные кремы с максимальным SPF 
(защитит кожу от вредного воздействия ультрафиолета)

 Вытираться насухо после купания
 Некоторым больше нравится обсыхать на солнце, но в случае 

повышенной фоточувствительности лучше воспользоваться 
полотенцем

 Свести к минимуму использование косметики во время 
пребывания под открытым солнцем 

 Перед поездкой на юг отказаться от серьезных косметических 
процедур (пилинга, шлифовки)
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Холодовая крапивница подразделяется на острую и хроническую 
(острая длится меньше 6 недель, хроническая — больше 6 недель)
Развиваются такие же симптомы, как и при аллергической крапивнице 
(волдыри и ангиоотёки)
Появление симптомов холодовой крапивницы могут спровоцировать:
 Холодный воздух (ветер, холодное время года, кондиционер, посещение 

отдела охлаждённых и замороженных продуктов в супермаркете)
 Контакт с холодными предметами и поверхностями
 Контакт с холодными жидкостями (холодный душ, купание в открытых 

водоёмах, плавание в бассейне)
 Употребление в пищу холодных продуктов и напитков
 Введение холодных растворов
 Проведение косметологических процедур с использованием криометодик
 Помимо температуры на развитие симптомов влияют терморегуляторные 

механизмы, которые зависят от индивидуальных особенностей человека



21

При аллергии на холод:
 Сначала появляется покраснение
 После, развивается локальный отёк
 Отёк и покраснение нарастают
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 Исключить контакт с аллергенами

 Аллергеном может быть любое вещество (пересмотрите 
рацион питания, избегайте плохо переносимых 
запахов)

 Следить за домашними цветами (обрабатывать почву 
противогрибковыми веществами, если есть желтый 
или белый налет) 

 Своевременно избавляться от продуктов с истекшим 
сроком годности и заплесневевших 

 Делать влажную уборку (не менее 2 раза в неделю) с 
использованием гипоаллергенных моющих средств, 
установить HEPA-фильтр на пылесос 
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 Чаще стирать постельное бельё, одежду и мягкие 
игрушки (не реже 1 раза в неделю) 

 Отдать предпочтение гипоаллергенным порошкам
 Температура воды при стирке 60 и более градусов
 Использовать гипоаллергенные подушки и одеяла
 Разуваться, заходя в дом (оставлять обувь у входа)
Малейшие частички пыли и грязи могут спровоцировать 
аллергию 
 Регулярно сдавать в чистку ковры, меховую одежду
 Контролировать уровень влажности в помещении
 Регулярно менять фильтры кондиционера
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 Чаще промывать носовые ходы солевым раствором (особенно в 
период цветения) 

 Ввести в рацион питания жирную рыбу и натуральные специи (если 
нет аллергии на данные продукты)

 Некоторые вещества, содержащиеся в жирной рыбе, куркуме, хрене 
и горчице стимулируют выведение из организма аллергенов 

 Употреблять фолиевую кислоту (витамин B9) в таблетках, как 
добавку к пище

 Отказаться от курения и употребления никотинсодержащей 
продукции (вейпы, кальянные смеси)

 Снизить употребление алкоголя
 Повысить двигательную активность и нормализовать сон
 Закаливать организм
 Стабилизировать свой психоэмоциональный фон, контролировать 

эмоции, избегать травмирующих ситуаций



ПО Д ПИ СЫ ВАЙ Т ЕС Ь ,  Ч И Т АЙ Т Е ,  
З АД АВАЙ Т Е  Н АМ  В О П Р О СЫ ,  
К ОММЕН ТИ Р УЙ Т Е ,  Д Е Л И Т Е С Ь  
И НФ О Р МАЦИ ЕЙ  О  З О Ж  СО  СВ О ИМИ  
Р О Д НЫМИ ,  Д Р УЗ Ь ЯМИ  И  К О Л Л Е Г АМИ !

Наш Телеграмм-канал
t.me/crb25
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