ger siz de Amerika'da bulunan 35 milyon

alerji hastasindan biri iseniz, bunu saman
nezlesine neden olan AMBROSSIA adindaki bir
ota yormayimz, Hapsirmaniz ve burun g¢ekme-
niz, nezle olmamiz belki de sizin sevdiginiz bir
seyden ileri gelmektedir. Ornegin gok sevdiginiz
bir koltuk veya ¢ok begenerek giydiginiz bir
elbise veya zevkle yediginiz bir yemek, hatta
kocanizin, ya da karinizin size verdigi bir &piiciik
alerji nedeni olabilir.

Tabii bu durumda, alerjiden kurtulmak igin,
esinizden, gardrobunuzdan, sevdiginiz o koltuk-
tan olacak degilsiniz.

Milli Alerji ve Enfeksiyon Hastaliklar Ensti-
tisii'nden Dr. Sheldon Cohen diyor ki: Oturdu-
gunuz evdeki bazi seyleri degistirmek yahut
Adetlerinizde veya yemeginizde bazi degisiklikler
yapmakla yasaminizi daha saglikh ve rahat gegi-
rebilirsiniz. Bir doktorun yardimina gereksinme
duymadan yapabileceginiz bazi seyler vardir ki
bunlari bilmeniz size faydal olacaktir.

Alerienler Nelerdir?

Alerjik reaksiyonlara neden olan pollenler,
tozlar, kiifler, bazi yiyecekler, kozmetikler ve
ilaglari da kapsayan bir takim seyler alerjenleri
teskil ederler. Viicudun bazi doku hiicrelerinin
saldiklan ve alerjenlere cevap veren kimyasal
maddeler alerjik reaksiyonlara neden olurlar.
Ornegin histamin kan damarlarina etki yapar ve
burun i zarina da tesir ederek burun ¢ekmeye ve
nezleye neden olur.

Alerjik reaksiyonlardan yalniz burun akmast,
gdz sulanmasi meydana gelmez, deri de kurde-
sen. (rtiker veya ekzama olmak suretiyle bu
alerjik etkiye cevap verir. Bogaz ve gogls gibi
nefesalma organlanimiz nefes darligi ve 8ksiirmek
suretiyle, sindirim borulari ve organlan da, mide
bulantisi, tiksinme, igrenme, ishal ve hatta bazan
da peklik suretiyle bu etkilere cevap verir, Gergi
bu alerjik reaksiyonlanin birgogu gegicidirler,
fakat bir kismi da siirekli olurlar ve hatta sisme-
lere, ikinci derecede enfeksiyonlara, bronglarda
ve bronsiyal borularda sismelere de neden olur-
lar. Bu da kesin ve geri ¢evrilemez bir takim kalp
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ve akciger tahribatina yolacabilir. Bazi nadir
hallerde alerjik reaksiyonlar ¢ok siddetli ve hatta
cok tehlikeli olabilir.

Bir kisiye etki yapan alerjenlerin baska birine
aym etkiyi yapmasi kesinkes gerekmez. Bu isin
pif noktasi bu alerjenlerden hangilerinin sizi
rahatsiz ettigini bulmak, saptamak ve sonra da
bunlardan kaginmaktir.

Amerikan Alerji Kurumunun Yénetim Kurulu
Bagkam Dr. L.O.N. Claman diyor ki “Kultiirld
insanlar kendi kendilerine bircok seyler yapabi-
lirler”. Burada yapilacak is 6nce evinizi, adetle-
rinizi, davraniglarinizi bir glizel gdzden gegirip
incelemektir.

Suclular

Siz eger alerjik bir kisiyseniz ve nelere alerjik
oldugunuzu bulmaya ve onlan cezalandirmaya
karar vermisseniz, o zaman bunlan kendi kendi-
nize aragtirmaniz gereklidir. Bunun igin asagida
gosterecegimiz, belli, herkesge bilinen alerjenleri
sistemli bir sekilde birer birer denemeniz gerekir.
Bu denemelerde bertaraf ettiginiz seyler belirli
bir rahathik saglarsa, bunlan stiresiz olarak berta-
raf etmeniz, listeden silmeniz gerekir. Bu alerjen-
ler nelerdir?

Toz ve Kiif

Encok bilinen bir katiililk kaynagi evlerdeki
tozdur. Sicak hava ile isitma sisteminde bu tozla-
rin biitiin evi dolagmasi sdz konusudur. Bunlara
bir ¢are 1sitici menfezlerini (deliklerini) filtre ile
donatmaktir. Bu filtreler sik sik temizlenmeli ve
gerektigi zaman degistirilmelidir. Menfezlerde
kullanilan cam pamugu alerjen olmamakla
birlikte iritan (tahris edici) olabilir. Cam pamu-
gundan yapilmis baska seyleri kullanirken de bu
hususta dikkat etmek lazimdir, diyor Dr. Claman.

Zamanimizi engok yatak odamizda gegirece-
giniz icin, bu odanin sicak hava veren deligini
kapatmaniz ve yandaki bitisik odanin sicakligin-
dan faydalanmamz daha iyi olur. Bu durumda
sicakligr alir, tozdan kurtulmug olursunuz.

Tozu kontrol altina almak igin baska bir yol
da pencerelerin ve kapilarin iyice tecrit edilme-



sidir. Bodrum katindan gelecek nem ve kiiflerin
gelmesine olanak saglayan catlaklarin da kapatil-
mast veya tecrit edilmesi uygun olur. Kif birgok-
lanimt rahatsiz eder. Merkezi havalandirma
sistemi ve elektrostatik hava temizleyicileri bu
kiiflerin temizlenmesinde faydali olabilir. Nem
alici cihazlarla bodrumlann kurutulmasi, kof
tesekkilline engel olunmasi ve evi isitan klima
tesislerinde de sicak hava veren deliklerin nemle-
rinin bu aygitlarla alinmasi fayda saglar.

Eger toza kargi alerjik iseniz, ev temizligi
yaparken burnunuzu ve agzinizi bir maske ile
kapatmanmiz lazimdir. Stiplirge ve hali stiplirgesi,
tozlan tekrar havaya uguracagi igin. bunlari
kullanmaktan kaginimiz, Bir elektrik stpirgesi ile
vakum vyaparak tozlari temizledikten sonra,
tozlanin tekrar ¢ékmesine kadar evden uzakla-
simz. Toz alicilan kullamirken, yastiklan, minder-
leri, pelils halilarini ve kitik doldurulmus mobil-
yay! da unutmayiniz

Ozellikle yatak odasinin toza karsgi korunmus
olmasina dikkat ediniz. Yatak odalanindan kaba
halilar, agir perdeleri, kustlyll vyastiklan ve
minderleri kaldirimz ve bunlan kullanmayimz.
Yatak odasini haftada bir veya iki kez emici
elektrik stplirgesi ile stptiriiniiz. Ve hergiin
nemli bir kumasla temizleyiniz. Bu temizlige
duvarlari, tavam ve mobilya arkalanm da
ekleyiniz

Moher (tiftik) veya atkili ile doldurulmus olan
en sevdiginiz koltuk belki de sizi rahatsiz etmek-
tedir Bunlar yerine bu koltuk dakron (sentetik
elyaf) ile doldurulsa idi ve Uzeri plastik ile
kapansa idi daha iyi olur ve size zarar vermiye-
bilirdi

Giyim Esyasi

Biinyeniz yiine ve yiinden yapilmis elbiselere
kargl da, eger bunlar kimyasal bir igleme tabi
tutulmarmis <= boyanmamis ise, alerjik olabilir-
siniz. Asilarak kurutulan devaml tdll kumagldr
da bazan alerjik deri reaksiyonlarina neden olabi-
lirler. Fakat bunlar birkez yikandikian sonra
zararsiz olabilirler

Icinde kiigik tohum pargalar sikigip kalmig
olan bazi pamuklu bezden yapilmig camagirlar da
kasintilara ve tahrislere neden olabilir. Bu
durumda bu gibi gamagirlar giymemek |azimdir

Kozmetikler

Bazi deri besleyici yaglarla deodoran (kokuya
karsi) kullanilan spreyler, sa¢ sampuanlar ve sag
boyalan alerjik reaksivonlara neden olabilir

Tirnak cilasi, gbzlere siirlilen siirme ve farlar da
alerjik deri reaksiyonlarina neden olabilir.

Dr. Claman’in séyledigine gére, hipoalerjenik
(vani alerji yapmaz veya ¢ok az alerji yapar) diye
{izerine etiket konmus olan kozmetiklerin &teki-
lerden daha az alerji yapmalan olasilig azdir.

Yiyecekler

Yiyecek alerjenleri egzama, ishal, peklik gibi
durumlara ve burun ve brongiyal konjesyonlara
da neden olabilir. Alerjive neden olan yivecekleri
bastan asagiva izlemek zordur. Birgok yivecek-
lerde kokular, tatlandinicilar, renk vericiler sakli
bulunmaktadir, bunlar ve bunlann uzun siire
bozulmalanim &nleyecek koruyucu maddeler de
alerjik reaksiyonlar yapabilir. Eger alerjik semp-
tomlariniz kaybolmug ise bu stipheli yiyecekleri
vemek listenizden ¢ikariniz. Eger alerjiniz devam
ediyorsa, sistematik olarak baska yiyvecekleri de
birer birer bertaraf ediniz. Ve bunu yaparken bir
defada bir yiyecek deneyiniz ki size hangisinin
sikinti verdigini bulasimz.

Encok bilinen alerjenler arasinda sunlan da
sayabiliriz: Bunlar stt, peynir, biftek, domuz
pirzolasi, balik ve 6teki deniz Urlint yiyecekler,
fasulya, yer fistig1, seftali, cilek, hububatla hazir-
lanmis yivecekler. findik ve ceviz, fistik. Cikolata
da bunlar arasina girer.

Alerji uzmanlar derler ki, bir biyolojik bitki.
grubunun birteki eger size zarar veriyorsa, ‘bu'
grubun iginden digerleri de reaksiyonlara neden
olabilir. Ornegin Britksel lahanasina alerjik
iseniz, kivircik, adi lahana ve turp da sizi rahatsiz
edebilir

Baska sizi rahatsiz eden, alerjinize neden
olanlar arasinda sunlar da bulunabilir: Domates,
vesil biber, hiyar, kantalop kavunu (kiigiik, tizeri
dilim dilim ¢izgili bir kavun), helvaci kabag,
elma, armut, kiraz, seftali ve badem. Ayrica
bugday ve gavdar

Karides, istiridye, istakoz ve yengeg de
bunlar arasindadir Findik, ve ceviz ile ceviz
kokusu da tehlikeli ve hatta yasami tehlikeye
sokan hir takim semptomlara neden olabilir.

Bazi yiveceklerin kimyasal olarak pigirilmesi
ve defistrilmes: bunlann alerjiye neden olma
niteliklerinin kavbolmasina olanak saglar. Orne-
gin stite alerjik iseniz, bunu 20 dakika kaynat-
makla, size bir etki yapmadan i¢meniz mimkdin
olabilir. Yumurtaya alerjik oldugunuz halde belki
lop yumurtay: yivebilirsiniz. Bazan da size iyi
gelmeyen vivecekleri yemek listenizden gikardi-
siniz halde, yine de bu size bir kurtulus saglama-
yabilir.
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Maryland'li geng bir kadin MUZ'a kars: alerjik
oldugunu 8grenmisti, ve bunu hig yemiyordu.
Fakat birgiin 6kstirmeye basladi, basagrilar tuttu
ve viicudunda kurdesen cikarmaya baslad:.
Mesele sonra anlasildi. Kocasini sabahleyin isine
yolcu ederken onu &pmesinden bunlar basina
gelivordu. Ciinkii kocasi sabah kahvaltisinda
siitle karigik kornfleks yiyordu ve bunun igerisine
muz da karistirmisti.

Ev Hayvanlan

Belki siz ev hayvanlarina karsi duygusal
olmayabilirsiniz. Fakat pek &nemsemediginiz
hayvan derisi, ondan pul pul dékiilen kepekleri
ve killari size dokunabilir. Tabii képegi veya
kediyi zaman zaman fircalamak ve temiz tutmak
gereklidir, Genellikle bilinenin aksine, kisa tiyli
képekler de uzun tilyliiler kadar birgok alerjenler
sagabilirler, Dr. Claman diyor ki: bazi hastalar ev
hayvanlarimn yalvarmalanna karsi da alerjiktir-
ler. Amma bu durumlarda doktora sunu soylerler:
“Liitfen benim képegim veya kedim igin birgey
sbylemeyiniz, ¢ilinkil bu konuda yapabilecegim
birgey yoktur. Onu evden uzaklagtirmam olanak-
sizdir”. Halbuki bir ev hayvani sorun yaratiyorsa,
zarar veren bu hayvandan uzak durmak veya
bunu baska bir yere vererek ondan tamamiyle
kurtulmak tek ¢éziim yoludur.

Bu ev hayvanlan disanidan da bir takim
alerjenleri eve getirebilirler. Bir kadin evinden
cikmadigi halde, bacaklarinda sarmagsik zehiri
denen bir hastaliga tutulmustu. Kocasinin avda
faydalandigi av kopegi sarmasik zehiri hastali-
gina yakalanmis (bir gesit deri hastaligi) ve bunu
evde haniminin bacaklarina siirtiinerek hanimina
gegirmisti.

Ev Disi Alerjenleri

Plastik bir balon iginde yagadiginiz takdirde
disardaki alerjenlerden etkilenmezsiniz. Cayirlar,
yabani otlar, cicekler, Nisan’dan Eylil ayina
kadar pollen veren ve memlekette pek ¢ok olan
agacglar da alerjendirler. Suna siikretmek gerekir
ki, alerji uzmanlarinca yapilan enfeksiyonlarla,
bunlarin pollen alerjilerinin etkileri basari ile
hafifletilebilmektedir.

Gegici bir kurtulus garesi de pollensiz bir
bélgede tatil gegirmektir. Deniz kiyilan ve sahra
gibi bitkisiz bélgeler genellikle alerjik hastalara
iyi gelir. Bununla birlikte bu bélgelerde de artik
sulama olanaklar bulundugu igin, buralarda da
bitkilere ve tabii bunlarin pollenlerine sik sik
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raslanmaktadir. Eger pollen vermeyen agaglar
varsa bu gibi yerlerde tatil yapmak daha iyi ve
faydahdir. Ciinkii bu agaglar kuru gimen ve
yabani otlarin pollenlerine karsi, aym zamanda
bir baraj teskil ederler.

Ev disindaki alerjenlerden baska biri de
glriiyen bitkilerde meydana gelen ve bunlarda
yetisen kiiflerdir, Kiif, deniz kiyilan ve golfistirim
kiytlari da dahil olmak iizere nemli bélgelerde
rahathkla yetisir ve bunlar bizzat pollen ihtiva
etmedikleri halde alerjileri kamgilar ve harekete
gecirir,

Regetesiz Saglanan Kurtulus Careleri

Alerjik semptomlan gegici olarak iyilestiren
antihistamin’ler igin bir doktor recetesi almaya
ihtivaciniz yoktur. Bununla birlikte, bu sekilde
regetesiz satilan ve bu hususta yapilan reklamlan
kulakardina atmaniz daha iyi olur.

Bizzat ilaglar da alerjik reaksiyonlar yaratabi-
lirler, Alerfik bir ilag alindiktan bir kag dakika
sonra hastanin kan basinct diiger, kendini
kaybeder, sok’a girer ve belki de éliir. Her ne
kadar bu sekilde agin reaksiyonlara (ki bunlara
ANAPILAKSI, yabanc bir seruma karsi gosterilen
alerjik haller, serum hastaligi denmektedir) nadir
raslanir. Cok siikiir bircok ilaglarin neden oldugu
alerjiler o kadar korkulacak sekilde bir reaksiyon
varatmazlar. Bunlar daha ¢ok kasginma veya
hiriltili soluma, gégiiste bir sikihk hasil eder.
Aspirin, sililfamit ve penisilin gogukez bu
sorunlan yaratir. Bu ilaglar iki yani keskin kilig
gibidirler. Hakikaten ihtiyaciniz olmadig: siirece
bunlar almaktan sakininiz.

Nezaman Doktor Yard:mu Istemelisiniz?

Alerjenleri bulup saptamak hususunda gés-
terdiginiz gayretler bir sonug vermemis ve siz
hala sikinti gekiyorsaniz, ozaman bir alerji uzma-
ninin yardimina ihtiyaciniz var demektir. Bunun-
la birlikte sizin bizzat yaptiginiz ¢aligmalar ve
gosterdiginiz gayretler boga gitmemistir. Zamani-
nizi bosa harcamis sayilmazsimz. Dr. Claman’in
sbyledigine gore, “bu galismalar doktorunuz igin
bir hayli faydali éngalismalar niteliginde fayda
saglar ve onun zamanini kisaltir”,

BETER HOMES'tan
Ceuviren: Galip ATAKAN



