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Les allergies touchent aujourd’hui environ 20 a 30 % de la A '
population mondiale, et leurs fréquences ne cessent a :

d’augmenter. Mais que sont-elles vraiment, comment les
prévenir, et que faire en cas de réaction allergique ?

QU’EST-CE QU’UNE ALLERGIE ?

Une allergie est une réaction excessive du systeme immunitaire face a une
substance normalement inoffensive, appelée allergéne. Le corps la considére
a tort comme un danger et déclenche une réponse inflammatoire. Méme si
elles ne sont pas toujours graves, les allergies peuvent altérer la qualité de
vie : fatigue, troubles du sommeil, absentéisme scolaire ou professionnel. Un

entron

") diagnostic allergologique précis (tests cutanés, prise de sang) permet de
mieux adapter la prévention et le traitement.
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LES PRINCIPAUX TYPES D’ALLERGIES

Respiratoires : comme le rhume des foins (allergie aux pollens (arbres,
graminées, herbacées)), I'asthme allergique, ou les allergies aux acariens
et aux moisissures.

Alimentaires : lait, ceufs, arachides, fruits a coque, fruits de mer, etc.

Cutanées : eczéma de contact, urticaire.
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Médicamenteuses : pénicilline, aspirine, certains anti-inflammatoires.

Aux animaux : chats, chiens, ...

Venins d’insectes : guépes, abeilles, frelons.

QUELQUES ASTUCES AFIN DE PREVENIR LES ALLERGIES

i

e Eviter I'exposition a I'allergéne connu : c’est la régle de base.

e Aérer régulierement son intérieur pendant 20 min au moins
(brievement lorsque la concentration de pollen est plus
élevée) et limiter les sources d’humidité.

e Garder les fenétres de la voiture fermées lors de vos déplacements.

e Eviter les efforts et activités en plein air, tout type d’activité d’intérieur
convient.



e Faire des soins de nez au sérum physiologique.

e Porter des lunettes pour diminuer le contact des yeux avec I'allergene.

e Eviter de sécher votre linge a 'extérieur.

e Laver le linge de lit tous les 15 jours maximum, et a 60 °C au moins pour détruire

les acariens.

e Passer régulierement I'aspirateur.

e Utiliser des mouchoirs en papier.

e Laver vos cheveux avant de vous coucher si nécessaire.

e Eviter I'utilisation de produits parfumés (détergents, cosmétiques, ...).

e Eviter de tondre les pelouses ou de rester a proximité.

e Les séjours en bord de mer sont souvent bénéfiques aux personnes qui souffrent
d’une allergie au pollen de bouleau.

e Désensibilisation : un traitement efficace dans certains cas (ex. : allergie aux
pollens, acariens).

RECONNAITRE LES SYMPTOMES

Nez qui coule, éternuements, yeux qui piquent (rhinoconjonctivite allergique).
Démangeaisons, plaques rouges, gonflements.

Essoufflement, sifflements dans la poitrine (asthme).

Gonflement du visage ou de la langue, difficultés a respirer, chute de tension :
attention, ces signes peuvent annoncer un choc anaphylactique nécessitant une
prise en charge urgente.

Que faire en cas d’allergie ?

o Eviter I'allergéne immédiatement

e Contacter votre médecin traitant.

e En cas de symptdmes légers : utiliser des antihistaminiques, collyres ou cremes
selon la localisation.

e En cas de réaction grave : injection d’adrénaline si disponible (stylo auto-
injectable) et appel des secours (112).

Pour toute(s) information(s) supplémentaire(s), adressez-vous a votre médecin

traitant !

Concetto di allergia con trattamento dei sintomi e fumetto di simboli di allergeni comuni | Vettore
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Conseils de prévention | AirAllergy.be

Allergies au parfum - Commission européenne

12 conseils pour se débarrasser des acariens - 02
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https://it.freepik.com/vettori-gratuito/concetto-di-allergia-con-trattamento-dei-sintomi-e-fumetto-di-simboli-di-allergeni-comuni_13768287.htm
https://it.freepik.com/vettori-gratuito/concetto-di-allergia-con-trattamento-dei-sintomi-e-fumetto-di-simboli-di-allergeni-comuni_13768287.htm
https://airallergy.sciensano.be/fr/content/conseils-de-prevention
https://ec.europa.eu/health/scientific_committees/opinions_layman/perfume-allergies/fr/index.htm
https://www.o2.fr/-/blog/soufflez/debarasser-acariens-1mr#/1-IM
https://www.bing.com/images/search?q=image%20astuce&view=detailv2&form=IQFRBA&id=FAD301263D92075201026415E6E9D6B6CE487C7E&selectedindex=2&expw=382&exph=480&ccid=UzcY5G3G&ck=4F42439A611C65CD1B49359A14AD130D&thid=OIP.UzcY5G3GjnjU7cyKSnwlkQAAAA&idpbck=1&mediaurl

CONGES DES MEDECINS

Le Dr Dellis Verset Apolline sera absente a partir
du 25/06 au 31/08/25 inclus.
Le Dr Renard Martine sera en congé
du 07/07 au 27/07/25 inclus.
Le Dr Lhoest Alizée sera en congé
du 21/07 au 03/08/25 inclus.
Le Dr Semiz Rahime sera en congé
du 4/08 au 10/08/25 inclus et
du 25/08 au 31/08 inclus.
Le Dr Catinus Pierric sera en congé
du 11/08 au 24/08/25 inclus.
Le Dr Lefevre Chiara sera en congé
du 1/09 au 14/09/25 inclus
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Ingrédients (4 personnes) :

- 1melon

20 tomates cerise

- Sel

220gr de mozzarella

200gr de mache (légume a
feuilles tendres)

1 bouquet de basilic frais
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1 citron jaune
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Etape 1:

Laver, égoutter et couper la mache.
Détailler le melon en lamelles et les tomates cerise en

deux.

Emietter la mozzarella. ~

Ciseler le bouquet de basilic frais. ‘ e

Etape 2: Y

Meélanger le tout avec une pincée de sel et laisser au frais jusqu’au
moment de servir.

Etape 3 :

A ce moment la, arroser de jus de citron. |

1,2 cldshydratzaiion

C'est quoi?
La déshydratation, selon I'Organisation Mondiale de la Santé (OMS), est
une perte excessive d'eau et d'électrolytes ( le sodium, le calcium et le
potassium ) par I'organisme, souvent causée par des diarrhées et des
vomissements, mais aussi par la transpiration, la respiration ou d'autres
pertes liquidiennes. La déshydratation survient lorsque ces pertes ne

sont pas compensées.

Symptomes
Soif intense, bouche séche, diminution de la fréquence urinaire,
somnolence, confusion, faiblesse, yeux enfoncés, yeux larmoyants,

peau seche et froide, battements de cceur rapides ou irréguliers.

Les conséquences
Etourdissements et maux de téte, troubles cardiaques, problémes
rénaux, hypotension, perte de conscience, déces (dans les cas les plus
graves et non pris en charge).
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Comment prévenir la déshydratation ?

- Buvez régulierement et en suffisance: 1,5L d’eau par jour
et plus selon les températures et votre activité physique. Si
vous souffrez déja de symptomes liés a la déshydratation,
buvez de I'eau, de I'’eau sucrée ou salée (par ex un bouillon
de légumes). N’attendez pas d’avoir soif pour boire ! Cela
représente déja un signe de déshydratation

- Pensez a avoir de I'eau a disposition.

- Il existe des gourdes dans les commerces qui indiquent la quantité d’eau a
boire durant un laps de temps donné.

Soif Bouche séche

Envies d'uriner
plus rares

Peau séche

Mal de téte Rythme cardiaque
élevé



Bonjour a tous,

Je m’appelle Charles Autphenne, j'ai rejoint tout fraichement I'équipe kiné de la
Maison Médicale en mars dernier.

J7ai 28 ans et je suis diplomé du Parnasse-ISEl a Woluwé. J'ai travaillé 1 an en Maison
de repos et de soins du coté de Lustin, ensuite je suis parti travailler 1 an sur I'ile de la
Réunion.

Passionné de sport, de voyage et de découverte, je me ferai un plaisir de vous soigner
dans le mouvement et I'écoute afin d’améliorer votre santé.

J'encourage une communication entre le patient et le thérapeute, n’hésitez pas a me
poser des questions ou a partager vos préoccupations.

Mon intégration au sein de I'équipe est idéale. La rencontre avec chacun d’entre vous
est enrichissante.

On se retrouve prochainement lors d’une consultation, lors d’une activité comme le
jogging en septembre ou lors d’'un échange dans la salle d’attente.

A trés bientot,
Charles
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