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خلأ›خ�ـخع�خ��דָקְـمـس�خُّلحـ...
تشهد "لسويد تز"يد; مستمر; : عد8 "لمصابين بد"2 "لحساسية ، +يعا' "لآ% حو"! 

3 ملايين من "لناP من "لحساسية بشكل من MشكاJا : "لربو ، Hى "لقش ، 
"لأcتيكاcيا +متاعب "لأغشية "لمخاطية . +[% كانت متاعب "لبعض بسيطة فالبعض 

"لآخر يتعرf لخطر "لموd بسببها .
 hغلب "لأحيا% يكو% "لسبب فيها "لمو"8 "لM :+ . jلحساسية عديد" kسباM+

نتعرp fيعJ oا : حياتنا "ليومية : خلايا جلدية من "لحيو"ناd"m d "لفر"2 ، 
فطرياd "لعفن ، "لغباc +"لعثة ، معا8% "لنيكل +"لكر+s ، +"لكلوc +غqr من 
 qتتسبب : هذ %M يمكن yلقوية +8خا% "لطبا" cلعطو" oيضM+ . dلكيما+يا"

"لمتاعب .

خي‹لاـ ئדָةـظهلاـرדָسئـلأئخلإخĆـ
"لحساسية مرf لا يمكن "لشفا2 منه ، +لكن هنا| مستحضر"d طبية يمكن 
بو"سطتها "لسيطرj عليه . [لا M% "لأ8+ية لا تكفي بل �ب عليك M% تر"جع 

Mسلوبك : "لحياj ح� تتجنب كل ما يسبب لك Mعر"f "لحساسية . Mما مد� 
 kسباM لذ� �ب عليك [8خاله على بيتك فإنه يتوقف بطبيعة "لحا� على" rلتغي"

[صابتك بالحساسية . [ستشر طبيبك !
+"لمو"8 "لh تسبب لك "لحساسية قد تتو"جد : كل مكا% ، فخا�c "لبيت قد 

تجدها : "لمدcسة c"8 +M "لحضانة M+ مكا% "لعمل M+ : "لقطاM c+ "لحافلة ، بل قد 
تجدها Mيضo : مر"كز "لخدمة "لصحية M+ "لخدمة "لإجتماعية .

+بيتك هو "لمكا% "لذ� ينبغي M% تجد فيه c"حتك +"لقدjc على "ستجما� قو"| ، 
 %M �+تحا %M 8تك . لذلك �ب"c] حسب qrنه "لمكا% "لذ� يمكنك تغيM كما

تتخلص من كل ما به من مو"8 قد تسبب لك "لمتاعب .
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خؤرדָדֵקְـخعخؤדָקְـلأُـخؤلح‚خْـرדָדֵקְـبمخعקְـؤلاصلآדָهـا
فحين   ، "لمبا'  8"خل   ;cنتشا] "لتلو�  Mنو"�  Mكثر  هو   yلطبا" 8خا%   %]
من "لمو"8 "لمختلفة "لh تنتشر : "Jو"2 .  عن هذ" "لإحتر"y عدj !لا  تحترy سيجاjc ينتج

+"لعديد من هذq "لمو"J 8ا c+8 هاs : "لإصابة بالربو +"لحساسية .

ح ذقـخŁسٌّ ذلإسرّ

M% تكف عن "لتدخين M +M% تجعل بيتك خاليo من "لدخا% •
ن Mبد; 8"خل "لبيت – +لا ح� تحت جها$ شفط "Jو"2 Mلا تُدخِّ •

•  M% *ر8 +جوc 8"ئحة "لدخا% بالملابس يسبب ضيقo للمصاk بالحساسية
ن Mبد; : "لأماكن "لh يتو"جد דֲا "لأطفا� •  Mلا تُدخِّ

õخ‹Ðلحـخعדָَّخلإخسـلخخسـخؤšخع�خ�דָקְـ
 dمن "لحيو"نا oها هي جعل "لبيت خاليmب [,ا� jهم خطوM
d"m "لفر"2 . +ح� : حالة ما [m" كانت "لحساسية من بعض 

"لحيو"ناd 8+% غrها فيجب "لإمتنا� عن [قتناM 2ية 
 ;rلك لأ% هنا| [حتمالاً كبm+ . 2"فر d"m dحيو"نا

 %M+ 0ساسية ضد هذ" "لحيو"% "لجديد kتصا %M
تتفاقم Mعر"f "لمرp+ . fيع "لحيو"ناd"m d "لفر"2 

تسبب "لحساسية – +لا يوجد "ستثنا2 من mلك .
ح ذقـخŁسٌّ ذلإسرّ

 d"m dبالحساسية ضد "لحيو"نا jفر"8 "لأسرM حدM صيبM "m]  •
"لفر"2 – +[% كانت هنا| Mية حيو"ناd"m d فر"2 : "لبيت 

فيجب "لتخلص منها +تطهr "لبيت بعناية .
•  �ب "لإستحماs بالد2 +تغيr "لملابس عند +صولك [1

"لبيت [m" تصا8  [حتكاكك بأية حيو"ناM dثنا2 +جو8| 
خا�c "لبيت .

لإرخسخسـخؤ�َُّקְـخؤلحخ‚لاדָקְ
لا 6تا� "لمصاk بالحساسية [1 "لإمتنا� تمامo عن [قتنا2 نباتاd "لزينة ، [لا M% بعضها قد 

يؤ�8 [1 "لإصابة بالحساسية .

ح ذقـخŁسٌّ ذلإسرّ
M% تتجنب نباتاd "لزينة "لh تنتج M$هاM+ ، ;c% تمتنع عن [قتنا2 "لنباتاd "لh يغطي  •

. sنيو"rقها "لوبر مثل "لبنفسج "لإفريقي ( سانكت با+لا ) +"لج"c+M
M% نباd ( تين بنيامين ) يسبب "لحساسية . •

( cلغصو% "لمزينة بريش "لطيو" ) •  M% تتجنب "لزهوc "لمجففة +غصو% عيد "لفصح
. cلغبا" kها من "لغصو% لأ;ا تجتذrغ+

•  M% تر"قب "لتربة "لh تنمو فيها نباتاd "لزينة لأ% فطرياd "لعفن قد تتكاثر فيها 
بسرعة . +لذلك �ب M% تقوs بتغيr "لتربة من حين لآخر .

•  Mنه من "لأفضل +ضع M+عية نباتاd "لزينة على صحن بدلاً من +ضعها : [نا2 
خاcجي ، +mلك ح� يسهل مر"قبة تكو% فطرياd "لعفن .

خؤسٌَُّّקְـخعדָلحطـلأُـخصلاـرדָדֵקְـلجخ‚لاדָקְـخي‹لا
"لإقتصا8 : نفقاd "لطاقة "لمستخدمة :  لقد سـعينا : "لسنو"d "لأخjr : "لسويد [1
 cلك [1 قصوm �8M+ . منها dية تسرباM منع+ dلتدفئة من خلا� تحسـين عز� "لبيو"
 oبأ% "لجو "لد":2 "لرطب مناسـب تمام oنظمة "لتهوية : بعض "لأماكن . علمM j2كفا :

للعثة "لموجوj8 : غباc "لمنا$� .
+"لتهوية هامة للتخلص من "لر+"ئح +"لتلوثاd : هو"2 "لمسكن +"ستبد"له דֲو"2 
جديد . +: حالة عـدs "لتخلص من "Jو"2 "لرطب بالتهوية فإ% "لنتيجة "لحتمية 
هـي تز"يد "لأحيا2 "لدقيقة مثل "لعثة +فطرياd "لعفن . +من ناحية Mخر� فإ% pيع 
"لد"خلي +غrها ينطلق منها مو"8 كيميائية  d"+8M "لنظافة +مكوناd "لمبا' +"لتصميم
بشكل مستمر ، +"لأنشطة "لمختلفة مثل تنظيف "لم@� +[عد"8 "لفر"2 تؤ�8 [1 تضاعف 
 �cلتهوية [1 خا" sبو"سطة نظا q8و"2 . +كل هذ" �ب طرJلشو"ئب "لعالقة با" dكميا

"لمنا$� +[لا فإنه يؤ�8 [1 مزيد من "لمتاعب للمصابين بأعر"f "لحساسية .
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و›ةـخؤََّلإ
[ننا نعلم بالخ�M j% غر  "لنوs عاjً8 ما تكو% Mقل غر  "لبيت حظo من ناحية "لتهوية . 
 ;rكب oبيئة حسنة : مكا% نومك فإنك تكو% قد قطعت شوط rنك بتدبM oيضM نعلم+

: مقا+مة "لحساسية .

ح ذقـخŁسٌّ ذلإسرّ

Mنه من "لأفضل M% تكو% مرتبة فر"شك مرفوعة على شر"ئح خشبية لأ% mلك يسهل  •
حركة "Jو"2 .

M% "لإختياc "لأفضل هو مرتبة من "لبولييستر مز+j8 بغطا2 من "لقطن يسهل نزعه عن  •
"لمرتبة لغسله : "لغسالة "لكهربائية .

 d"m+ حشو من "لأليا  "لصناعية d"m %تكو %M لأغطية يفضل"+ d"8لوسا" %M  •
غطا2 من "لقطن يمكن نزعه للغسيل .

•  M% تنظيف "لأcضياd بالمكنسة "لكهربائية +مسحها بالقما2 "لمبلل �ب M% يتم
. sبإنتظا

c8جة . 18 •  Mنه �ب דִوية غر  "لنوs بإنتظاs +خفض c8جة "لحر"jc דֲا [1
•  Mنه لا �ب ترتيب "لفر"2 قبل M% �ف من cطوبة جسد من كا% نائمo به .

 d"m لغرفة بل �ب +ضعها : خز"نة" : jتتر| مبعثر %M لعب "لأطفا� لا �ب %M  •
. cلا يتر"كم عليها "لغبا �Mبو"M k+ : صنا8يق d"m غطا2 ح

خعلآخلإـٍخؤلح•ـٍخل›ضخ�
�ب "لإهتماs بنظافة d"c+8 "لمياq +خاصةً : حالة +جو8 شخص مصاk بالحساسية 
لأ% خطر "لتعفن كبr : "لأماكن "لرطبة . +�ب M% يتم تنظيفها على فتر"d متقاcبة 

+M% يتم "لتأكد من حسن דִويتها .
+: حالة تعليق "لملابس للتجفيف : jc+8 "لمياq فمن "لمهم M% تكو% "لتهوية حسنة 0يث

لا ترتفع نسبة "لرطوبة فوy حد معين .

خع�خ�דָקְـšلحـضرَّزـخؤلاخ�
: فصل "لربيع تزهر "لأشجاc +تلبس "لطبيعة Mדֲى حلة خضر"2 . +لكنه Mيضo "لفصل 

. jشد "لمعاناM "للقا" kلذ� يعا' فيه مرضى "لحساسية ضد حبو"
+يرجع "لسبب : كثرj عد8 "لمصابين بالحساسية ضد حبوk لقا" شجر "لبتولا +عشب 
"لنجيل +نباd "لمريمية [M 1;ا Mحيانo تطلق حبوk "للقا" بكمياd كبjr . +عندما تطلق
Mشجاc "لبتولا حبوk لقاحها فلا يمكن لأحد M% يتجنبها ، فالعنقو8 "لو"حد منها 6تو� 

على $و #سة ملايين حبة لقا" .
+تطلق "لأنو"� "لثلاثة "لمذكوjc حبوk لقاحها مع "لريح +لابد لبعض منها M% يستقر 

 ، dبعض "ل�+تينا yللقا" : [طلا" kحبو Mطوبة "لأنف تبدc :+ . نو  "لبشرM 8"خل
+هو "لأمر "لذ� قد يؤ�8 بد+qc [1 +قو� 8c "لفعل "لمتسم بالحساسية .

+[% كنت على يقين من Mنك لست مصابo بد+c بر8 بل Mنك مصاk بالحساسية ضد 
حبوk "للقا" فقد تفيد| "لنصائح "لتالية .

ح ذقـخŁسٌّ ذلإسرّ

 +M 2لمسا" +M لك : "لصبا" "لمبكرm بل [فعل cثنا2 "لنهاM لا تفتح "لنو"فذ لتهوية "لبيت  •
بعد هطو� "لمطر – ففي هذq "لأ+قاd يقل عد8 حبوk "للقا" "لعالقة باJو"2 .

 +M דֲا نجيل hتتجنب "لمناطق "ل %M �+حا jc"تتسم بالجفا  +"لحر hل" sلأيا" :  •
. jrلمط" sنة مع "لأياcبالمقا dلأ+قا" qللقا" : هذ" kقة حيث تكثر حبوcمو cشجاM
•  لا تنشر "لغسيل خا�c "لبيت فتعلق به حبوk "للقا" +تجد طريقها [1 8"خل "لبيت .

•  تذكر M% فر"2 "لحيو"ناd "لأليفة تلتقط "لكثr من حبوk "للقا" .
. s1 "لفر"2 للنو] kغسل شعر| قبل "لذها]  •

•  [نقل تدcيباتك "لرياضية [1 8"خل "لبيت .
•  [% كنت مصابo بالحساسية ضد حبوk "للقا" فقد يتسم 8c فعلك على بعض 

"لفو"كه +"لخضر"+"d بالحساسية .
•  [ستشر طبيبك بشأ% متاعب "لحساسية "لh تعا' منها +[% كا% يمكن ,فيفها بتنا+� 

بعض "لأ8+ية +م� �ب M% تبدM : تنا+Jا .
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ذض‰Šـلأُـخلَسصخسـخلهİ›ط
 j8بغية $يا cبمختلف "لعطو لقد تعطر "لرجا� +"لنسا2 على مر "لتاcيخ
جاmبيتهم . +هذ" ما يفعله cجا� +نسا2 هذ" "لعصر Mيضo فيستخدمو% مزيلاd "لر+"ئح
 dلشامبو +"لصابو% +س�"� "لشعر +سو"ئل 8ها% "لجسم +مساحيق "لغسيل +ملينا"+

"لأقمشة +عطوc "لزينة +عطوc بعد "لحلاقة – +غrها من "لقائمة "لطويلة للمو"8 "لعطرية 
 cلكن "لعطو+ . jcللنظافة +"لنضا oصبحت "لر"ئحة "لطيبة مر"8فM نستخدمها . +قد hل"

ليست سببo للسعاj8 عند pيع "لناP ، فما هو c"ئحة طيبة لأغلب "لناP قد يكو% 
c"ئحة قوية +مزعجة لبعض منهم .

+هنا| عد8 كبr من "لناP "لذين يمرضو% من جر"2 "ستنشاc y"ئحة عطوc "لزينة M+ عطر 
بعد "لحلاقة M+ غm rلك من "لمو"8 "لعطرية "لقوية .

ح ذقـخŁسٌّ ذلإسرّ
•  Mلا تستخدs [لا "لنذc "ليسr فقط من عطوc "لزينة M+ عطر ما بعد "لحلاقة .

. jmلر"ئحة "لنفا" d"m cتتجنب "لزهو %M  •
•  Mلا تشعر بالحر� من "لتعبr عن cفضك للتعرf لأ� شي2 تفو" منه c"ئحة تسبب 

. oلك ضيق
•  M% تقوs بتعريف $ملائك +Mصدقائك بأنك تتأ�m من "لر+"ئح "لقوية ، +M% ترجوهم

 Pcس�"� "لشعر : غر  خلع "لملابس . +يمكن لمد+ cلعطو" s"يمتنعو" عن [ستخد %M
"لألعاk "لرياضية M% يقوs بد+c : مساعدتك من خلا� "لكلاs مع $ملا2 "لصف 

"لذ� تدPc به .

خؤİهخلإـٍخع�خ�דָקְ
[% "لطعاs هو مصدc "لتغذية "لذ� لا يمكن "لإستغنا2 عنه ، بل هو Mيضo جانب هاs من 
 sندعو بعضنا "لبعض لتنا+� +جبة طعا+ jحياتنا "لإجتماعية . [ننا نتلاقي لإحتسا2 "لقهو

 jعلى مائد sيأكل من كل ما يقد %M حد مناM ما عندما لا يكو% بإستطاعةM . شهية
 +M لآخرين من حوله" +M بالحساسية kتتعقد سو"2 بالنسبة للمصا cفإ% "لأمو sلطعا"

حوJا .
[ننا "لآ% نعلم "لكثr عن Mمر"f "لحساسية +ندM |c% "لوسيلة "لوحيد "لمؤكدj لتفا�8 

8c+8 فعل "لحساسية هو M% نتجنب ما يسببها لنا .
+تؤ�8 "لحساسية ضد "لأطعمة [M 1عر"f متفا+تة Mكثرها شيوعo تأ  من "لمعدj +"لأمعا2 

+"لجلد +"لجها$ "لتنفسي . +تتر"+" هذq "لأعر"f بين [سها� +غثيا% +حكة جلدية 
+s"c+M +صعوباd : "لتنفس .

+"لشخص "لذ� يعا' من حساسية مفرطة يتعرf للإصابة بصدمة "لحساسية ( صدمة 
"ستهد"فية ) [m" تنا+� قدc; +لو بسيطo من طعاM s+ شر"k 6تو� على ماj8 تسبب له 
"لحساسية . +صدمة "لحساسية قد דִد8 حياته للخطر +: حالة +قوعها �ب مر"جعة 

. ;cلطبيب فو"

خعلاדָز
هنا| Mسباk ش� لعدs تحمل "لجسم للحليب +�ب "لتمييز بين عدs تحمل "للاكتو$ من 

جهة +"لحساسية ضد حليب "لبقر من جهة Mخر� .
"لحساسية ضد حليب "لبقر تنجم عن حساسية ضد "ل�+تيناd "لمكونة للحليب .
�ب على "لمصاk بالحساسية ضد حليب "لبقر "لإمتنا� تمامo عن تنا+� "لحليب 

+منتجاته .
عدs تحمل ماj8 "للاكتو$ يع" M% هنا| قصوc; : قدjc "لجسم على هضم سكر 

"لحليب ، +هذ" "لقصوc لا يعت� من Mمر"f "لحساسية .
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خؤرדָلم
"لحساسية ضد "لبيض هي من Mنو"� "لحساسية +"سعة "لإنتشاc +خاصةً بين "لأطفا� . 
+هي تعت� من "لأنو"� "لصعبة نظر; لأ% "لمو"8 "لمسببة Jذq "لحساسية توجد : $لا� 

"لبيض ( "لبياf ) "لذ� يدخل : [نتا� "لعديد من "لأطعمة . لاحظ M% "لغباc "لذ� 
ينطلق من صنا8يق "لبيض M+ من خليط عجن "لفطائر قد يسبب 8c+8 فعل قوية عند 

"لمصابين بالحساسية "لمفرطة .
خ٨þخؤـٍخþضדָخõـخؤتملحيדָקְ

[% "لعديد من "لناP لا يستطيعو% تنا+� "لأ ا| ، بل M% *رc 8"ئحة "لسمك قد 
تؤ�8 [1 نوباd "لربو عند "لمصابين بالحساسية "لمفرطة . +تنتشر Mيضo "لحساسية ضد 
"لأحيا2 "لصدفية مثل "لقريدP ( "لجم�� ) +"لكركند ( "لإستاكو$" ) +سرطا% "لبحر 

( "لكابوcيا ) +!اc "لبطلينوP ( sM "لخلو� ) .
خؤرَلحئـٍخؤلاَّنج

 f"تتر"+" "لأعر+ d"لحساسية ضد "لمكسر" oيضM cنو"� "لحساسية +"سعة "لإنتشاM من
 fقد تعر �من حكة بسيطة : سقف "لفم M+ طفح جلد� [1 صدمة "لحساسية "ل

 jلمعد" kقائق "لحبوc+ للو$ : "لفطائر "لمختلفة"+ yللخطر . +يوجد "لبند kلمصا" jحيا
. jلأ ا| "لجاهز" dبعض +جبا : oيضM+ لشوكولاتة"+ cلإفطا" dلوجبا

خلإَّخهـخؤتمَُّّخـٍخؤر�õüـٍخؤÐَّلأ
 +M لبقلية" dيدخل فو� "لصويا +"لفو� "لسو8"' +"لبزلا2 +"لفو� ضمن "لنباتا

ما يسمى بالبقو� . +يستخدs بر+تين فو� "لصويا كماj8 مضافة : "تلف Mنو"� 
"لأطعمة مثل "للحم "لمفر+s +منتجاd "للحوs +بد"ئل "لبيض +"لصلصاd . كما 
(E412) c"لغو" cا� c+طحين بذ+ (E410) k+لخر" cا� c+طحين بذ sيستخد

– +هي Mيضo من "لنباتاd "لبقلية – كمو"8 مضافة : [نتا� "لأطعمة .
خؤÐَّخئّـٍخؤسَّسדָخس

 : rغلب "لأحيا% بتركيز كبM : حالة "لفو"كه توجد "لمو"8 "لمسببة للحساسية :
قشر "لفاكهة m"ته M+ تحته مباشرjً . لذلك فإ% "لفو"كه بد+% قشر Mفضل من 

"لفو"كه "لمحتفظة بقشرها . كما M% "لفو"كه "لمحفوظة M+ "لمطبوخة تكو% 
عاM jً8نسب للمصابين بالحساسية .

خع‹›ٍخس
: حالة "لخضر+"d فإ% "لمو"8 "لمسببة للحساسية تتأثر عاjً8 بالحر"jc . لذلك

 فإ% بعض "لمصابين بالحساسية يستطيعو% تنا+� "لخضر+"d "لمطهية : حين تؤmيهم
"لخضر+"d "لطا$جة .

خعلاَّקֲـٍخؤİÐخקִ›
تحتو� "لشوكولاتة +"لحلو� "لمصنوعة من "لجيلاتين +غrها من "لحلو� على عدj عناصر 

تؤ8c 1] �8+8 "لفعل "لمتسمة بالحساسية . +هذq "لحلو� تحتو� على مو"8 ملونة 
+[ضافاd متعدj8 فضلاً عن "لمكوناd "لأساسية من بندy +لو$ +8قيق قمح +حليب 

+بر+تين "لصويا [! ...
+من "JاM s% يتجنب "لمصاk بالحساسية تنا+� "لحلو� "لمطر+حة للبيع بد+% غلا  .
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ض�خ�דָקְـخعلالح
[% Mكثر Mمر"f "لحساسية [نتشاc; "ليوs هو مرf "لإكزيما ( "لإلتهاk "لجلد� ) . 

من  % +يبلغ عد8 "لذين يشكو% من [لإلتهاM k+ "لطفح "لجلد� : "لسويد حو"! 28
سكا% "لبلا8 . +تتسبب "لمو"8 "لكيميائية : مشاكل "لجلد عند "لعديد من "لناM+ Pكثرها 
[نتشاc; هي "لإكزيما بمختلف Mنو"عها . +هي تؤH] 1] �8ر"c "لبشرj +"لإحساP 0كة 
فيها +ظهوc بثوc +فقاعاd مائية عليها . +بعد فترj من "لإصابة بالإكزيما يصاk "لجلد 

. cبالجفا  +تظهر عليه "لقشو
�لإكزيما �لحا"! �لحساسة – تسمى [كزيما ثنايا "لمفاصل ، +هي عاjً8 تصيب "لأطفا� .
 ، ;cهي نو� [كزيما "لملامسة "لأكثر [نتشا – $كزيما �لملامسة غ  �لمسببة للحساسية

 +M %لصابو" +M 2بالجسم ، مثل "لما jcضا j8تحد� "لإصابة דֲا بسبب ملامسة مزمنة لما+
"لمو"8 "لمذيبة .

– +تحد� "لإصابة דֲا عندما يصبح "لجلد مفر� $كزيما �لملامسة �لمسببة للحساسية
"لحساسية ضد ماj8 ما M+ عدj مو"8 . +من "لأنو"� "لمعر+فة لإكزيما "لملامسة "لمسببة 

للحساسية تلك "لh يسببها معد% "لنيكل . 

ح ذقـخŁسٌّ ذلإسرّ
•  Mهم ما يمكن M% تفعله للشفا2 من [كزيما "لملامسة هو تجنب "لماj8 "لh تسبب لك 

"لحساسية
•  على من كا% مصابo : طفولته بإكزيما ثنايا "لمفاصل M% يفكر مليoّ قبل [ختياc مهنته .
•  خطر "لإصابة بالحساسية ضد معد% "لنيكل يز8"8 : حالة ثقب "لأ�M +M %m مكا% 

بالجسم عمومo . [حر! 8"ئمo عند [ستعما� "لحلي M+ "لإبزيماd "لمحتوية على معد% 
"لنيكل Mلا تكو% على [تصا� مباشر بالجلد .

•  عطوc "لزينة +مو"8 "لماكيا� قد تسبب حساسية "لجلد .

مثل بالمستحضر�- �لخالية من �لعطو' منتظم بشكل بتدليكه قم – ;لد: 'حيم> كن
. �لملينة للجلد BC �لمر�هم BC �لكريما- لوسيوE �لجلد

خ⁄İš›خزـخلهَِّّـخؤÐİَّؤٌّ هلحلإـظلآلاـخعلاَّسُـ–ٍ 
يوجد "لجلوتن : pيع "لحبوk "لشائعة "لإستعما� مثل "لقمح +"لشوفا% 

+"لشعr +"لجا+c"8 . +"لجلوتن هو بر+تين يسبب "لأ�m للأمعا2 عند "لشخص "لذ� 
لا يتحمل "لجلوتن ، مما يؤ�8 [1 صعوبة [متصا! "لغذ"2 . +: حالة "لإضطر"k "لمعو� 

 dمن "لجلوتن . +يوجد : "لمتاجر منتجا oتمام oلمريض خالي" sيكو% طعا %M لطفو! �ب"
. hخالية من "لجلوتن مثل خليط عجن "لخبز ، +"لطحين ، +"لإسباجي

خلَّخلجـخل‹خيקְ
 . cسعة "لإنتشا"+ cليست "لإصابة بالحساسية ضد "لمو"8 "لمضافة على "لأطعمة من "لأمو

+من "لمو"8 "لh تسبب 8c+8 فعل "لحساسية "لمو"8 "لحافظة ، مثل Hض "لبنـز+يك 
. sلصو8يو" d"+بنـز+

ŠلجٍلجـخؤÐهلاـخلسلحخ‚لاקְ
قد 6د� 8c فعل لد� "لمصاk 0ساسية ضد حبوk لقا" Mشجاc "لبتولا عند تنا+� 
بعض "لفو"كه +"لخضر+"d +خاصةً "لطا$جة منها مثل "لجزc +"لتفا" +"لبطاطس +"للو$

) +"لمشمش +"ل�قوy +"لدy"c/ "لخو$ ( "لكمثر� ) +"لدy"c ( "لخو$ +"لبندy +"لأنجا!
"لصي" +"لكيو� +"لكر$ "لبنفسجي +"لكر$ "لأHر .

+: حالة "لإصابة بالحساسية ضد نباd "لمريمية قد يصاk "لمرM 2يضo بالحساسية ضد 
. ( "لبقد+نس +"لكر"� +"لكرفس +"لكزبرj +"لكاموميل ( "لبابونج
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يوتالاند �Bلحساسية ! افظة غر� $عية مرضى �لربو
Astma- och Allergiföreningen i Västra Götaland

Lantmannavägen 92  Granngårdens centrum  461 63 Trollhättan : %"لعنو" 
Telefon 0520-710 "Jاتف : 04
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