
 

ПЕРЕКРЕСТНАЯ АЛЛЕРГИЯ:  
НЕПЕРЕНОСИМОСТЬ ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ И 

ЛЕКАРСТВЕННЫХ РАСТЕНИЙ 
 

АЛЛЕРГИЯ К ПЫЛЬЦЕ 
ДЕРЕВЬЕВ  

(береза, ольха, лещина и др) 

АЛЛЕРГИЯ К ПЫЛЬЦЕ 
ЗЛАКОВЫХ 

 (ЛУГОВЫХ) ТРАВ  
(тимофеевка, овсяница, 
пырей, мятлик и др) 

АЛЛЕРГИЯ К ПЫЛЬЦЕ СОРНЫХ 
ТРАВ 

 (полынь, амброзия, 
подсолнечник, лебеда и др) 

Мёд и продукты 
пчеловодства,  

чак-чак. 
 

Березовый сок, яблоки, 
груши, киви, вишня, 

черешня, сливы, персики, 
абрикосы, нектарин, айва, 
хурма, джек-фрут, бананы, 

шиповник. Маслины, оливки 
 

Орехи деревьев (фундук, 
грецкие орехи, миндаль, 

пекан, фисташки, макадамия, 
кешью, кедровые) 

 
Горох, арахис, соя; сырая 
морковь и картофель, 

помидоры, огурцы, зелень и 
специи (сельдерей, укроп, 
петрушка, карри, анис, тмин, 

лук) 
 

Конъяк, сидр, кальвадос, 
ликеры на основе орехов 

Мёд и продукты 
пчеловодства,  

чак-чак. 
Тимофеевка – спаржа, 
яблоко, абрикос, вишня, 

виноград, цитрусы, лесной и 
грецкий орех, листья салата, 
кукуруза, персик, клубника, 

помидор 
 

Мюсли, гранола, сухие 
завтраки из злаков, 
отруби (например, в 

панировке); 
 

Пиво, эль, водка, квас, 
медовуха, заменители кофе 

и даже сам кофе 
 

Рис – арбуз, дыня, картофель, 
помидоры, киви, 

цитрусовые, арахис 
 

Мука злаковых  
и пшеница – киви 

 
Луговые травы – дыня, 
бобовые (арахис), соя, 
картофель, помидор 

Мёд и продукты пчеловодства, 
чак-чак. Подсолнечное масло и 

халва, козинаки, майонез, 
горчица; артишоки; топинамбур, 
чеснок; цитрусовые, бананы; 
бахчевые культуры (дыня, 

арбуз, кабачки, тыква, 
баклажаны, огурцы). Напитки из 
цикория (заменители кофе) и 
полыни (вермуты, бальзамы, 

абсент). 
 

Зелень и специи (сельдерей, 
латук, укроп, тмин, петрушка, 
карри, перец, анис, мускатный 

орех, корица, имбирь и 
кориандр). 

 
Редко - хрен, горчица, капуста 
различных видов, виноград, 

персики, личи, манго. 
 

Морковь, укроп, анис, петрушка, 
сельдерей 

 
При аллергии на пыльцу лебеды 

- свекла (иногда – и сахарная 
свекла), шпинат, мангольд, 

щавель. Фисташки 
 

Лук, чеснок, спаржа 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

КАК ПЕРЕЖИТЬ СЕЗОН 
ЦВЕТЕНИЯ?  

БЕЗ СЛЕЗ И НАСМОРКА 
 
 
 
 
 

 



 
 ЗЕЛЁНЫЙ УРОВЕНЬ – ПОДГОТОВКА 
К СЕЗОНУ ЗАРАНЕЕ: 

Техника дома и в машине 
• Проверьте и почистите бризер, 

кондиционер, увлажнители воздуха. 
 

• В автомобиле включите рециркуляцию 
воздуха, убедитесь в чистоте салонного 
фильтра (менять каждые 15–30 тыс. км 
или раз в год). 
 

Аптечка и средства защиты 
• Укомплектуйте аптечку препаратами, 

назначенными врачом. 
• Приобретите очки с широкой 

оправой (спортивные или 
«очки-аллергика»), откажитесь от 
контактных линз. 

• Запаситесь масками, назальными 
фильтрами («Добронос») 
или спреями-фильтрами («Аквамарис 
Эктоин», «Назаваль»). 

• Не забывайте головной убор – пыльца 
оседает на волосах. 
 

Планирование отпуска 
� Уезжайте в регионы, где нет опасных растений 

(морское побережье, горы).  
 
Ориентируйтесь на данные пыльцевого 
мониторинга: 
 
Тюмень: www.paracels.net 
Москва и область: www.allergotop.com 
Центральная Европа: www.microvita.ru 
Страны Евросоюза: www.polleninfo.org 
Мировая карта станций 
мониторинга: www.zaum-online.de/pollen 
 
 
Установите приложения для аллергиков 
(например, PollenClub, в «Яндекс Погоде» – 
раздел «Активность пыльцы») 

 
  ЖЕЛТЫЙ УРОВЕНЬ - НАЧАЛО 

ПЫЛЕНИЯ ПОД ЗАЩИТОЙ ЛЕКАРСТВ: 
• Начните базовую терапию за 1–2 недели 

до предполагаемого начала сезона: 
топический ГКС спрей в нос, при 
необходимости – антилейкотриеновые и 
антигистаминные (по назначению врача). 

• Включите технику: запустите бризеры и 
очистители воздуха на полную 
мощность, держите окна закрытыми. 

• Свяжитесь с врачом: уточните план 
лечения на текущий сезон. 
 

 
 🔴 ОРАНЖЕВЫЙ И КРАСНЫЙ УРОВНИ 

– ПИК ПЫЛЕНИЯ: КОНТРОЛЬ 
СИМПТОМОВ 

• Усильте терапию – добавьте средства для 
снятия симптомов (капли в глаза, 
назальные спреи) строго по назначению 
врача или согласно заранее оговорённому 
плану. 

• Пересмотрите визит к врачу – если 
самочувствие хорошее и лечение помогает, 
плановый приём можно перенести. 

 
ВАЖНЫЕ ПРАВИЛА В РАЗГАР СЕЗОНА 
Лучшее время для прогулок – после 
продолжительного дождя (пыльца прибита к 
земле). 
Исключение – гроза! Во время грозы и сразу 
после неё концентрация пыльцы луговых трав 
может резко возрасти: электрические разряды 
дробят пыльцевые зёрна, они глубже проникают в 
дыхательные пути и могут спровоцировать 
обострение («грозовая астма»). 
Худшее время – сухие ветреные дни и утренние 
часы (с 5:00 до 11:00), когда концентрация пыльцы 
максимальна. Старайтесь не выходить на улицу в 
эти часы. 
 

 
• Избегайте дополнительных 

нагрузок – в сезон цветения не 
планируйте плановые операции, 
прививки, удаление зубов и 
серьёзные обследования без острой 
необходимости 

• Учитывайте перекрёстную 
аллергию – некоторые продукты (см. 
таблицу перекрёстных реакций). 
 

 КОНЕЦ СЕЗОНА – 
ВОССТАНОВЛЕНИЕ И УБОРКА 
ПЫЛЬЦЫ ИЗ ДОМА: 
Сделайте генеральную уборку: вымойте 
все поверхности, постирайте шторы, чтобы 
удалить осевшую пыльцу. 
Обслужите технику: очистите или замените 
фильтры в бризерах, пылесосах, 
кондиционерах. 
Подведите итоги: запишитесь к врачу для 
обсуждения прошедшего сезона и планов на 
следующий год (возможно, назначение 
АСИТ). 
 
⚠ОСОБЫЕ УКАЗАНИЯ ПО АСИТ 
(АЛЛЕРГЕН-СПЕЦИФИЧЕСКАЯ 
ИММУНОТЕРАПИЯ) 
 
Сублингвальная (капли/таблетки под 
язык): обычно продолжается в сезон 
цветения, если иное не указано врачом. 
 
Подкожная (инъекции): как правило, не 
проводится в сезон цветения (переносится 
на осенне-зимний период). 
 
 

ВАЖНО: Данная памятка носит 
информационный характер. Перед 
началом, изменением или отменой 
режима лечения обязательно 
проконсультиуйтесь с лечащим врачом. 

 

http://www.paracels.net/
http://www.allergotop.com/
http://www.microvita.ru/
http://www.polleninfo.org/
http://www.zaum-online.de/pollen

