
D E I N  R A T G E B E R  Z U M  T H E M A

ALLERGIE
10 Tipps für ein 

beschwerdefreies Leben 
mit Allergien

V O N  D E R  S C H I L L E R  A P O T H E K E  G U B E N



Volker Krüger

Allergien gehören für viele Menschen zum Alltag – und doch bleiben viele

Fragen offen. Mit diesem Ratgeber „10 Dinge, die du wissen musst, wenn du

eine Allergie hast“ möchten wir dir eine klare, praktische Orientierung geben:

Woran erkenne ich eine Allergie, welche Auslöser kommen infrage und welche

Behandlungsmöglichkeiten sind sinnvoll für mich?

Die Inhalte basieren auf unserer täglichen Erfahrung in der Beratung von

Allergiepatienten in der Schiller Apotheke. Unser Ziel ist, dass du deine

Beschwerden besser verstehst und gut vorbereitet in die Allergiesaison startest

– mit mehr Sicherheit und weniger Unsicherheit.

Dieser Ratgeber ersetzt keinen Arztbesuch, soll dir aber helfen, die richtigen

Fragen zu stellen und bewusste Entscheidungen zu treffen. Wenn du danach

noch unsicher bist oder persönliche Fragen hast, sind wir in der Apotheke

gerne für dich da.

Hallo!

H E R Z L I C H  W I L L K O M M E N

ÜBER MICH
Seid 15 Jahren bin in ich Guben als Apotheker
und Inhaber der Schi l ler  Apotheke tät ig .
Ich begleite Menschen dabei ,  ihre Gesundheit
besser zu verstehen und im Alltag prakt isch
umzusetzen.  Besonders am Herzen l iegt mir
die persönl iche,  verständl iche Beratung –
ohne Fachchinesisch,  aber mit  fachl icher
Tiefe.



T I P P  # 1 :  

Nicht jedes Niesen ist eine Erkältung

W O R A N  E R K E N N S T  D U  D E N  U N T E R S C H I E D ?

E r k ä l t u n g

B e g i n n t  s c h l e i c h e n d
D a u e r :  7 – 1 0  Ta g e
G e l b - g r ü n e s  S e k r e t
O f t  m i t  F i e b e r
H u s t e n  m i t  S c h l e i m

A l l e r g i e

S e t z t  p l ö t z l i c h  e i n
D a u e r :  s o l a n g e  A l l e r g e n k o n t a k t  b e s t e h t
K l a r e s ,  w ä s s r i g e s  S e k r e t
K e i n  F i e b e r
Tr o c k e n e r  R e i z h u s t e n

💡  U n s e r  T i p p :
W e n n  S y m p t o m e  l ä n g e r  a l s  2  W o c h e n  a n d a u e r n  o d e r
i m m e r  z u r  g l e i c h e n  J a h r e s z e i t  a u f t r e t e n ,  s p r i c h  m i t
u n s  ü b e r  e i n e n  A l l e r g i e t e s t !

📌  S c h n e l l c h e c k :  H a s t  d u  j u c k e n d e  A u g e n  u n d
N i e s a n f ä l l e  i m  F r ü h l i n g ?  →  W a h r s c h e i n l i c h
P o l l e n a l l e r g i e !



T I P P  # 2 :  

Der Zeitpunkt der Symptome verrät viel

W A N N  T R E T E N  D E I N E  B E S C H W E R D E N  A U F ?

M o r g e n s  d i r e k t  n a c h  d e m  A u f w a c h e n :
H a u s s t a u b m i l b e n a l l e r g i e

B e i m  A u f e n t h a l t  i m  F r e i e n  ( F r ü h l i n g / S o m m e r ) :
P o l l e n a l l e r g i e

N a c h  d e m  E s s e n :  L e b e n s m i t t e l a l l e r g i e

B e i  K o n t a k t  m i t  T i e r e n :  T i e r h a a r a l l e r g i e

G a n z j ä h r i g  i n  I n n e n r ä u m e n :  S c h i m m e l p i l z -  o d e r
H a u s s t a u b a l l e r g i e

💡  U n s e r  T i p p :
F ü h r e  e i n  S y m p t o m t a g e b u c h  ( 2 – 4  W o c h e n ) .  N o t i e r e :
✅  W a n n  t r e t e n  B e s c h w e r d e n  a u f ?
✅  W a s  h a s t  d u  g e g e s s e n / w o  w a r s t  d u ?
✅  W i e  s t a r k  s i n d  d i e  S y m p t o m e  ( S k a l a  1 – 1 0 ) ?
D a s  h i l f t  d i r  u n d  d e i n e m  A r z t ,  d i e  A l l e r g i e  s c h n e l l e r
z u  i d e n t i f i z i e r e n !



T I P P  # 3 :  

Kreuzallergien sind häufiger als du denkst

W A S  S I N D  K R E U Z A L L E R G I E N ?

W e n n  d e i n  I m m u n s y s t e m  a u f  P o l l e n  r e a g i e r t ,  k a n n  e s
a u c h  a u f  ä h n l i c h e  E i w e i ß e  i n  L e b e n s m i t t e l n
a n s p r e c h e n .

H ä u f i g e  K r e u z a l l e r g i e n :

P o l l e n a l l e r g i e :  B i r k e ,  E r l e ,  H a s e l
K r e u z r e a k t i o n e n  m i t :
A p f e l ,  K i r s c h e ,  P f i r s i c h ,  N ü s s e ,  K a r o t t e ,  S e l l e r i e

P o l l e n a l l e r g i e :  G r ä s e r
K r e u z r e a k t i o n e n  m i t :
To m a t e ,  E r d n u s s ,  S o j a ,  G e t r e i d e

P o l l e n a l l e r g i e :  B e i f u ß
K r e u z r e a k t i o n e n  m i t
S e l l e r i e ,  K a r o t t e ,  P a p r i k a ,  A n i s ,  C u r r y

💡  U n s e r  T i p p :
O f t  v e r s c h w i n d e n  B e s c h w e r d e n  b e i m  E r h i t z e n
( A p f e l k u c h e n  s t a t t  r o h e r  A p f e l ) .  P r o b i e r e  e s  a u s !

⚠️  A c h t u n g :  B e i  s t a r k e n  R e a k t i o n e n  ( S c h w e l l u n g e n ,
A t e m n o t )  s o f o r t  z u m  A r z t !



T I P P  # 4 :  

Antihistaminika richtig einnehmen

W E L C H E S  A N T I H I S T A M I N I K U M  I S T  D A S  R I C H T I G E ?

C e t i r i z i n ,  L e v o c e t i t i z i n ,  L o r a t a d i n  &  D e s l o r a t a d i n
( m o d e r n e  A n t i h i s t a m i n i k a ) :

✅  M a c h e n  m e i s t  n i c h t  m ü d e
✅  1 ×  t ä g l i c h  e i n n e h m e n
✅  I d e a l  f ü r  P o l l e n a l l e r g i e ,  H a u s s t a u b a l l e r g i e

D i m e t i n d e n  ( ä l t e r e  G e n e r a t i o n ) :
⚠️  M a c h t  o f t  m ü d e  →  n i c h t  v o r  d e m  A u t o f a h r e n !
✅  G u t  b e i  a k u t e m  J u c k r e i z ,  I n s e k t e n s t i c h e n

💡  U n s e r  T i p p :
N i m m  A n t i h i s t a m i n i k a  a m  b e s t e n  a b e n d s  e i n  –  s o
w i r k e n  s i e  ü b e r  N a c h t  u n d  d u  s t a r t e s t  b e s c h w e r d e f r e i
i n  d e n  Ta g !

N a s e n s p r a y s  &  A u g e n t r o p f e n :
W i r k e n  s c h n e l l  u n d  d i r e k t  a m  O r t  d e s  G e s c h e h e n s .
F r a g  u n s  n a c h  d e r  b e s t e n  K o m b i n a t i o n !



T I P P  # 5 :  

Pollenschutz beginnt zu Hause

S O  H Ä LT S T  D U  P O L L E N  D R A U S S E N :

🏠  L ü f t e n :

I n  d e r  S t a d t :  m o r g e n s  ( 6 – 8  U h r )
A u f  d e m  L a n d :  a b e n d s  ( 1 9 – 2 4  U h r )

S t o ß l ü f t e n  s t a t t  D a u e r k i p p e n !

👕  K l e i d u n g :

Z i e h  d i c h  n i c h t  i m  S c h l a f z i m m e r  u m
W a s c h e  d e i n e  H a a r e  v o r  d e m  S c h l a f e n g e h e n

🛏️  S c h l a f z i m m e r :

P o l l e n s c h u t z g i t t e r  a m  F e n s t e r
B e t t w ä s c h e  h ä u f i g e r  w e c h s e l n  ( 1 ×  p r o  W o c h e )

🚗  A u t o :

P o l l e n f i l t e r  j ä h r l i c h  w e c h s e l n
F e n s t e r  w ä h r e n d  d e r  Fa h r t  g e s c h l o s s e n  h a l t e n

📲  A p p - T i p p :  „ P o l l e n f l u g - V o r h e r s a g e "  ( z .  B .  v o m
D e u t s c h e n  W e t t e r d i e n s t )  –  s o  w e i ß t  d u ,  w a n n  d u
b e s o n d e r s  a u f p a s s e n  m u s s t !



T I P P  # 6 :  

Hautschutzbarriere stärken

V e r w e n d e  m i l d e ,  p H - h a u t n e u t r a l e  R e i n i g u n g ,  z .  B .
S y n d e t s  o d e r  W a s c h l o t i o n e n ,  s t a t t  a g g r e s s i v e r
D u s c h g e l e  o d e r  S e i f e n .

D u s c h e  l i e b e r  k u r z  u n d  l a u w a r m  s t a t t  h e i ß ,  d a m i t  d i e
H a u t  n i c h t  z u s ä t z l i c h  a u s t r o c k n e t .

C r e m e  d i e  H a u t  i n n e r h a l b  v o n  5 – 1 0  M i n u t e n  n a c h
d e m  D u s c h e n  e i n ,  w e n n  s i e  n o c h  l e i c h t  f e u c h t  i s t  –
s o  w i r d  m e h r  F e u c h t i g k e i t  e i n g e s c h l o s s e n .

N u t z e  r ü c k f e t t e n d e ,  p a r f u m f r e i e  P f l e g e p r o d u k t e ,
b e s o n d e r s  a n  t y p i s c h e n  P r o b l e m s t e l l e n  w i e  H ä n d e n ,
E l l e n b e u g e n  u n d  B e i n e n .

V e r m e i d e  h ä u f i g e s  H ä n d e w a s c h e n  m i t  h e i ß e m  W a s s e r
u n d  b e n u t z e  b e i  B e d a r f  e i n e  r e i c h h a l t i g e
H a n d c r e m e n a c h  j e d e m  W a s c h e n .

Tr a g e  b e i  K o n t a k t  m i t  R e i z s t o f f e n  ( P u t z m i t t e l ,
h ä u f i g e s  D e s i n f i z i e r e n ,  F e u c h t a r b e i t )
S c h u t z h a n d s c h u h e  u n d  p f l e g e  d i e  H a u t  a n s c h l i e ß e n d
g e z i e l t  n a c h .

A c h t e  a u f  a t m u n g s a k t i v e  K l e i d u n g  ( B a u m w o l l e  s t a t t
W o l l e / S y n t h e t i k  d i r e k t  a u f  d e r  H a u t ) ,  u m  R e i b u n g
u n d  S c h w i t z e n  z u  r e d u z i e r e n ,  d i e  d i e  H a u t b a r r i e r e
z u s ä t z l i c h  s t r e s s e n .



T I P P  # 7 :  

Hyposensibilisierung – die einzige Ursachentherapie

W A S  I S T  E I N E  H Y P O S E N S I B I L I S I E R U N G ?

B e i  d i e s e r  T h e r a p i e  ( a u c h  „ D e s e n s i b i l i s i e r u n g "  o d e r
„ s p e z i f i s c h e  I m m u n t h e r a p i e " )  w i r d  d e i n  K ö r p e r  ü b e r
3 – 5  J a h r e  l a n g s a m  a n  d a s  A l l e r g e n  g e w ö h n t .
W i e  l ä u f t  e s  a b ?

S p r i t z e n :  M o n a t l i c h  b e i m  A r z t  ( n a c h  A u f b a u p h a s e )

Ta b l e t t e n / Tr o p f e n :  Tä g l i c h  z u  H a u s e  e i n n e h m e n

F ü r  w e n  i s t  s i e  g e e i g n e t ?

✅  P o l l e n - ,  H a u s s t a u b m i l b e n - ,  I n s e k t e n g i f t a l l e r g i e

✅  W e n n  S y m p t o m e  s t a r k  b e e i n t r ä c h t i g e n

✅  W e n n  A s t h m a g e f a h r  b e s t e h t

❌  N i c h t  b e i  N a h r u n g s m i t t e l a l l e r g i e n  

💡  U n s e r  T i p p :

D i e  E r f o l g s r a t e  l i e g t  b e i  7 0 – 8 0 %  –  v i e l e  P a t i e n t e n

w e r d e n  d a u e r h a f t  b e s c h w e r d e f r e i  o d e r  b r a u c h e n

d e u t l i c h  w e n i g e r  M e d i k a m e n t e !



T I P P  # 8 :  

Notfallset bei schweren Allergien

W E R  B R A U C H T  E I N  N O T F A L L S E T ?

B e i  s c h w e r e n  a l l e r g i s c h e n  R e a k t i o n e n  ( A n a p h y l a x i e )
k a n n  L e b e n s g e f a h r  b e s t e h e n !
Ty p i s c h e  A u s l ö s e r :

I n s e k t e n s t i c h e  ( B i e n e n ,  W e s p e n )
N a h r u n g s m i t t e l  ( N ü s s e ,  E r d n ü s s e ,  F i s c h )
M e d i k a m e n t e

W a s  g e h ö r t  i n s  N o t f a l l s e t ?
🚨  A d r e n a l i n - A u t o i n j e k t o r  ( z .  B .  J e x t ® ,  Fa s t j e k t ® )
💊  A n t i h i s t a m i n i k u m  ( Ta b l e t t e )
💊  K o r t i s o n  ( Ta b l e t t e )

💡  U n s e r  T i p p :
I m m e r  d a b e i  h a b e n  ( a u c h  i m  A u t o ,  i n  d e r  S c h u l e ) !
A n g e h ö r i g e / L e h r e r / K o l l e g e n  i n f o r m i e r e n
A n w e n d u n g  ü b e n  ( w i r  z e i g e n  e s  d i r ! )
A b l a u f d a t u m  i m  B l i c k  b e h a l t e n



T I P P  # 9 :  

Ernährung bei Allergien

K Ö N N E N  L E B E N S M I T T E L  A L L E R G I E N  B E E I N F L U S S E N ?

J a !  B e s t i m m t e  N a h r u n g s m i t t e l  k ö n n e n  S y m p t o m e
v e r s t ä r k e n  o d e r  l i n d e r n .
H i s t a m i n r e i c h e  L e b e n s m i t t e l  m e i d e n  ( b e i  B e d a r f ) :

R o t w e i n ,  S e k t ,  B i e r
H a r t k ä s e ,  S a l a m i ,  S c h i n k e n
T h u n f i s c h ,  M a k r e l e
S a u e r k r a u t ,  To m a t e n

E n t z ü n d u n g s h e m m e n d e  L e b e n s m i t t e l  b e v o r z u g e n :
✅  O m e g a - 3 - F e t t s ä u r e n  ( L a c h s ,  L e i n ö l ,  W a l n ü s s e )
✅  V i t a m i n  C  ( P a p r i k a ,  B r o k k o l i ,  Z i t r u s f r ü c h t e )
✅  Q u e r c e t i n  ( Z w i e b e l n ,  Ä p f e l  –  g e k o c h t  b e i
K r e u z a l l e r g i e )

💡  U n s e r  T i p p :
B e i  V e r d a c h t  a u f  N a h r u n g s m i t t e l a l l e r g i e :
E r n ä h r u n g s t a g e b u c h  f ü h r e n  u n d  m i t  e i n e m
E r n ä h r u n g s b e r a t e r  s p r e c h e n !



T I P P  # 1 0 :  

Bei Beschwerden nicht zögern – wir sind für dich da!

A L L E R G I E N  S I N D  B E H A N D E L B A R  –  D U  M U S S T  N I C H T
L E I D E N !

O b  P o l l e n a l l e r g i e ,  H a u s s t a u b m i l b e n  o d e r
L e b e n s m i t t e l u n v e r t r ä g l i c h k e i t :

W i r  b e r a t e n  d i c h  i n d i v i d u e l l  u n d  f i n d e n  d i e  p a s s e n d e
L ö s u n g  f ü r  d i c h .

D a s  k ö n n e n  w i r  f ü r  d i c h  t u n :

✅  P e r s ö n l i c h e  B e r a t u n g  z u  M e d i k a m e n t e n  &

A n w e n d u n g

✅  A u s w a h l  d e s  r i c h t i g e n  A n t i h i s t a m i n i k u m s

✅  T i p p s  z u  N a s e n s p r a y s ,  A u g e n t r o p f e n  &  I n h a l a t o r e n

✅  H i l f e  b e i  d e r  E r s t e l l u n g  e i n e s  S y m p t o m t a g e b u c h s

✅  U n t e r s t ü t z u n g  b e i  d e r  Te r m i n v e r e i n b a r u n g  z u m

A l l e r g i e t e s t

💬  S p r i c h  u n s  e i n f a c h  a n  –  w i r  n e h m e n  u n s  Z e i t  f ü r
d i c h !



C H E C K L I S T E  Z U M
A U S D R U C K E N

Deine Allergie-Checkliste

☐  S y m p t o m t a g e b u c h  f ü h r e n  ( 2 – 4  W o c h e n )

☐  A l l e r g i e t e s t  b e i m  A r z t  v e r e i n b a r e n

☐  A n t i h i s t a m i n i k u m  b e s o r g e n  ( l a s s  d i c h  b e r a t e n ! )

☐  P o l l e n s c h u t z g i t t e r  a m  F e n s t e r  a n b r i n g e n

☐  B e t t w ä s c h e  w ö c h e n t l i c h  w e c h s e l n

☐  H a a r e  a b e n d s  w a s c h e n

☐  P o l l e n f l u g - A p p  i n s t a l l i e r e n

☐  K r e u z a l l e r g i e n  p r ü f e n

☐  B e i  s c h w e r e n  R e a k t i o n e n :  N o t f a l l s e t  o r g a n i s i e r e n

☐  Te r m i n  i n  d e r  S c h i l l e r  A p o t h e k e  v e r e i n b a r e n  😊



S C H I L L E R  A P O T H E K E  G U B E N
D e i n  P a r t n e r  f ü r  G e s u n d h e i t  u n d

W o h l b e f i n d e n

U n t e r s t ü t z e  D e i n e  l o k a l e  A p o t h e k e  v o r  O r t .

📍  F r i e d r i c h - S c h i l l e r - S t r .  5 d
0 3 1 7 2 G u b e n

📞  0 3 5 6 1  5 4 0 7 2 7

🌐  w w w . s c h i l l e r a p o t h e k e g u b e n . d e

📧  i n f o @ s c h i l l e r a p o t h e k e g u b e n . d e

Ö f f n u n g s z e i t e n :
M o – F r :  8 : 0 0 – 1 8 : 0 0  U h r

💚  H a t  d i r  d i e s e r  R a t g e b e r  g e h o l f e n ?

D a n n  t e i l e  i h n  g e r n e  m i t  F r e u n d e n  u n d
F a m i l i e  –  g e m e i n s a m  g e g e n  A l l e r g i e n !

W i r  f r e u e n  u n s  a u f  d e i n e n  B e s u c h !


