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  PRÉFACE


  Un des premiers soirs de Noël passé chez mes beaux-parents, on parle de tout, on rit, on apprend à se connaître, on essaie de savoir si lʼon va bien sʼentendre, qui lʼon est, ce qui nous caractérise, ce qui nous constitue. Et puis, au détour dʼune bouchée de nougat (mon dieu, ce nougat…), on en vient à parler alimentation, le sel de la vie (du moins de la mienne) et de fil en aiguille, mais somme toute très rapidement, nous en arrivons aux intolérances, puis aux allergies! Si le sujet des allergies arrive sur la table, un soir de Noël, me dis-je après coup, ce doit être un sujet fichtrement important, non?


  Alors évidemment, quand Christiane ma belle-mère mʼa parlé de ce livre, elle a tout de suite suscité mon intérêt. Bien sûr que mon cas est loin dʼêtre le pire, je fais partie de ce grand nombre de personnes qui souffrent sans souffrir des allergies. Mais mince! Moi qui déteste, de manière générale tout ce qui mʼempêche, mʼentrave, me gêne (oui, je suis une femme, française de surcroît) pourquoi donc, depuis toujours, je me laisse subir ces petites crises sans leur tendre lʼoreille?


  Pourquoi, moi, insoumise et bagarreuse, je continue à mʼautopersuader que cʼest comme ça et lʼon ne peut rien y faire? J’aurai toujours lʼair dʼune grenouille après une nuit à la campagne, j’aurai toujours cette sensation de fin de grippe en présence du chat de ma copine Caro et un retour dʼacné infantile lorsque jʼoublie de me démaquiller.


  Je nʼai pas encore eu le plaisir de rencontrer Catherine Quéquet en chair et en os, et pourtant son livre mʼa parlé directement et simplement, sans se camoufler sous des habits de science, sans me prendre de haut et, qui plus est, avec beaucoup dʼhumour.


  Ce livre nous parle de nous, de notre quotidien, de nos habitudes, met des mots sur ces petits maux que lʼon peut parfois négliger mais qui nous polluent insidieusement pour certains et plus lourdement pour dʼautres. Confiez votre cas à lʼinspecteur Catherine, ça va vous faire du bien. Bonne lecture et bonne enquête!


  


  Anaïs Fabre


  Comédienne


  INTRODUCTION


  Être allergologue, c’est avoir une âme d’enquêteur. Cela tombe bien, j’adore les romans policiers. Il faut se rapprocher au mieux de la vie du patient pour identifier les substances suspectes. Lorsque les symptômes apparaissent, la solution la plus adéquate pour cibler le ou les responsables reste le bilan allergologique. Il permet de mettre en place un traitement adapté et les mesures de prévention. Cela reste, bien sûr, le schéma de base. C’est en effet sans compter sur les allergènes subrepticement distillés dans notre environnement, là où on ne les attend pas. Par exemple, les protéines de lait, vous pensez ne les trouver que dans votre bol le matin ou dans le biberon de votre enfant. Comment imaginer que, désormais, ces mêmes protéines sont présentes dans certains tissus confectionnant sous-vêtements, matelas ou couches-culottes de vos bébés. Les protéines de blé, habituellement présentes dans notre alimentation, peuvent squatter certains cosmétiques. Quant à pouvoir énumérer tous les produits appelés «composés organiques volatils» polluant notre logement, la liste est très longue!


  Depuis quelques années, de nombreux changements sont observés dans l’aide au diagnostic et l’accompagnement de l’allergique: la mise en place d’une «induction de tolérance» pour certains allergènes alimentaires, la réévaluation des principes de base de la diversification alimentaire, la meilleure compréhension de l’eczéma atopique, le développement de l’éducation thérapeutique, la rédaction de nouveaux textes concernant l’étiquetage des denrées, des cosmétiques, des polluants de l’air intérieur…


  Les conseils d’éviction et de prévention font toujours partie intégrante du traitement allergologique. Mais comment s’y retrouver devant cette abondance de renseignements collectés la plupart du temps sur le Web? De nombreux allergiques, en toute bonne foi, achètent ce qu’ils pensent être le mieux pour eux et leurs enfants. Ils se font souvent berner par des accroches publicitaires abusives, surfant sur des vides législatifs. Des solutions raisonnables peuvent être proposées. Il est inutile de dépenser des sommes importantes pour des produits qui n’ont pas fait preuve de leur efficacité. Les allergologues sont tout à fait qualifiés pour dénouer le vrai du faux parmi les idées reçues et les questions que se posent un grand nombre de Français. Cet ouvrage ne se substitue aucunement à la consultation médicale. Il constitue en revanche une aide précieuse répondant à de nombreuses interrogations posées quotidiennement en consultation sur la prévention des allergies.


  Peut-on imaginer que nos amies les bêtes soient, elles aussi, victimes de crises d’asthme, d’allergies alimentaires ou d’eczéma? Un chapitre leur est exceptionnellement consacré et vous serez étonnés. Cette idée m’a été soufflée par mon amie le docteur Nathalie Szapiro, médecin et journaliste. Les maîtres trouveront des solutions pour soulager leurs compagnons à quatre pattes grâce à une étroite collaboration avec le docteur Martignac, vétérinaire à Maisons-Alfort.


  Mon intérêt pour les moyens de communication m’a également incitée à me pencher sur l’image de l’allergologie et des allergies dans les médias. En espérant que ce petit voyage au milieu des réseaux sociaux et autres liens réels ou virtuels vous sera agréable. Tous les cas cliniques cités dans cet ouvrage sont tirés de mon expérience professionnelle ou d’articles médicaux publiés (références citées).


  AVANT-PROPOS


  Qui n’a pas, au moins une fois dans sa vie, éternué, eu des rhumes trop fréquents, des boutons qui démangent ou des plaques rouges, une toux, etc. Ce nez qui ne cesse de couler, ces yeux qui grattent. Et pourquoi ne pas penser à une allergie? Celle-ci se définit comme une réaction exagérée de l’organisme vis-à-vis de substances ou d’objets rencontrés dans la vie quotidienne. Mais comment savoir? Tout d’abord se poser les bonnes questions. Est-ce toujours au même endroit, en vacances, chez moi ou au travail, lorsque je caresse mon animal, quand je tonds la pelouse? Ne serait-ce pas à une époque identique chaque année? Ou lorsque le même cosmétique est appliqué régulièrement sur la peau? Penser que ce n’est que le changement d’un produit serait une erreur. C’est au fur et à mesure du contact que l’allergie s’installe insidieusement, sans que vous ne vous en rendiez compte. Pendant des années, vous utilisez cette crème de jour, vos ongles sont peints avec tel vernis sans aucun problème, puis des plaques rouges apparaissent sur le visage. Attention, une petite alarme doit se déclencher dans votre esprit: et si c’étaient vos produits cosmétiques? Surtout ne les jetez pas et mettez-les de côté en prévision d’un bilan chez l’allergologue. Prenez-vous en photo. Même si vous n’êtes pas forcément à votre avantage ce jour-là, ce sera toujours utile au médecin.


  Une gêne respiratoire, des poumons qui sifflent, une toux en riant ou en courant? Vous êtes essoufflé(e)? Les bronches souffrent un peu et s’enflamment, surtout si vous fumez? Le tabac n’a jamais rien arrangé. C’est peut-être un asthme débutant: allez consulter et votre vie en sera changée. Cela fait trois fois qu’en mangeant des crevettes vous gonflez? La cacahuète, plus question d’en manger sans que surviennent des boutons rouges ressemblant à des piqûres d’ortie? Votre bébé ne supporte pas le lait, il vomit, a la diarrhée et maigrit? Cela ressemble bien à une allergie alimentaire retardée aux protéines de lait de vache, souvent méconnue. Remettons-nous en mémoire quelques éléments de base.


  Le terme allergie se décline plutôt au pluriel. Penser en effet qu’il n’y en a qu’une serait trop facile. L’organisme est une superbe machine qui nous réserve de drôles de surprises, en particulier dans les différents mécanismes immunologiques mis en place. Je vais vous en résumer les deux principaux, pour une meilleure compréhension de l’ouvrage. Souvent, quand on parle d’allergie, on pense rhinite, conjonctivite, asthme, allergie alimentaire, choc anaphylactique qui sont dépendants d’un terrain génétiquement prédisposé dit atopique. Il s’agit là de la mise en place d’une hypersensibilité immédiate constituée d’une cascade de réactions liée à la fabrication d’anticorps spécifiques (immunoglobuline E ou IgE) de chaque protéine allergisante (allergène). On peut également mettre dans cette catégorie l’allergie aux venins d’hyménoptères, au latex et à certains médicaments. Les manifestations cliniques n’arrivent jamais au tout premier contact mais après plusieurs. C’est alors très rapidement, en quelques minutes et jusque dans les deuxheures suivantes, que tout se déclenche. Totalement différente de cette première forme,

  il y a l’allergie de contact aux cosmétiques, aux matériaux ou produits industriels, etc. Elle se distingue par l’absence d’anticorps IgE, de terrain atopique prédisposé et un délai d’apparition des symptômes (eczéma) beaucoup plus long: environ 48heures.


  BON À SAVOIR


  
    Actuellement, on estime qu’un Français sur trois est allergique. Si ce n’est pas vous qui êtes directement concerné(e), cela peut être un(e) ami(e), un(e) collègue. Il faut être très vigilant et parfois des moyens simples de prévention peuvent représenter la solution à de nombreux problèmes.

  


  CHAPITREI

  ALLERGIES

  ET ENVIRONNEMENT


  Nous passons environ 80% de notre vie à l’intérieur de logements individuels ou collectifs. C’est à cette occasion que notre organisme est mis en contact avec de nombreuses substances irritantes ou allergisantes. Elles représentent des sources non négligeables de pollution de l’air intérieur, et par conséquent, de problèmes respiratoires et/ou ORL. Récemment, la gestion de l’environnement intérieur est devenue un véritable problème de santé publique. Le Grenelle de l’environnement en a été l’exemple le plus marquant. Encore faudrait-il que les mesures prises soient appliquées! Individuellement, il est tout à fait possible, en améliorant correctement son habitat, de prendre moins de médicaments, et par conséquent, de ressentir moins de symptômes liés à son allergie (rhinite ou asthme). Depuis de nombreuses années, la pollution extérieure, industrielle ou liée aux vapeurs diesel est incriminée comme facteur favorisant l’apparition de maladies respiratoires. Il faut alors prendre en compte son rôle dans l’aggravation de l’inflammation de la muqueuse bronchique et de potentialisateur du pouvoir allergisant des pollens.


  A – QUI SONT LES COUPABLES?


  1 – Sacrés acariens


  Babette vient de s’installer dans son nouveau logement. Comme elle débute dans la vie active, ses moyens financiers sont limités. Pour cette raison, elle récupère un matelas en laine, une couette et un oreiller en plumes assez anciens, prêtés par des amis. Dès les premières nuits, elle reste éveillée. Elle n’arrête pas d’éternuer. Son nez et sa gorge démangent. Elle est toujours obligée de frotter ses narines pour tenter de stopper ces fichus gratouillis. Après plusieurs nuits d’insomnie, son budget mouchoirs explose. Sa mère est allergique. Comme elle, dès qu’elle fait le ménage, son nez se bouche. Elle est un véritable «détecteur de poussière» et a bien une petite idée sur la cause. Les tests chez l’allergologue confortent l’hypothèse d’une rhinite allergique aux acariens. En changeant sa literie, tout rentre quasiment dans l’ordre. Les antihistaminiques lui servent désormais lorsqu’elle se trouve hors de chez elle, dans un environnement riche en acariens.


  Théo, 10 ans, passe souvent les vacances chez ses grands-parents. À chaque fois, il se met à tousser la nuit. La famille met cela sur le compte de la séparation d’avec les parents. Un phénomène supplémentaire interpelle cependant l’entourage. Son nez se bouche et il n’arrête pas d’éternuer. C’est connu, il est allergique aux acariens. À la maison, tout se passe bien. Il faut dire que l’arsenal antiacariens est déployé par sa mère tout au long de l’année. Les grands-parents adorent leur petit-fils mais ils sont très contrariés. Ils ont peur que Théo ne veuille plus venir chez eux. Il dort dans une chambre, la plupart du temps inoccupée et donc moins aérée. Le matelas est ancien, une épaisse couette en plumes le recouvre. Une consultation chez l’allergologue apporte des réponses à leurs inquiétudes. Tout rentre dans l’ordre après quelques modifications: un nouveau matelas chez les grands-parents, une couette synthétique, une pièce aérée avant son arrivée. Avec toutes ces mesures de précaution et un traitement adapté, l’enfant peut désormais profiter de ses vacances chez mamie et papy en toute tranquillité.


  •Acarien, qui es-tu?


  Je suis, je suis… translucide, incolore, un peu poilu sur les pattes et légèrement ventru. Cousins éloignés du scorpion, avec mes congénères, nous vivons en colonies et aimons nous lover au creux de vos canapés, de vos matelas et de vos sommiers. Environ deux fois dans notre vie, nous nous accouplons pour donner naissance à 20 ou même jusqu’à 80 œufs. Ils passent, en un mois, par six stades évolutifs: de celui de prélarve à celui d’adulte. Notre courte durée de vie, d’environ deux mois et demi, nous permet cependant de nous nourrir à vos dépens. Nos repas sont constitués de la peau que vous perdez. Vous nous laissez de quoi agrémenter pendant près de trois mois les menus de plusieurs milliers d’entre nous, avec les 70 à 140mg de squames qu’humains ou animaux perdent quotidiennement. Nous ingérons également de la cellulose, des fibres textiles et des moisissures. Dans le lit, vous vous sentez seul(e). Que nenni! Nous sommes plusieurs millions à dormir avec vous. De taille microscopique (environ 170 à 500µm de diamètre à l’âge adulte), nous aimons une chaleur ambiante entre 20 et 25°C et une humidité ambiante de 70%. Ceci explique que nous soyons trois fois moins présents dans les tapis que dans les matelas où vous nous réchauffez et transpirez. Nous détestons le soleil et la montagne au-dessus de 1 200 mètres. Nos colonies composent environ 90% de la poussière de maison. Munis de quatre paires de pattes finies par de petits poils, des griffes ou des ventouses, nous avons une vitesse de croisière de 60cm par heure. En une nuit, il nous arrive même de pouvoir changer d’étage… Bon d’accord, nous n’avons pas de cerveau, mais nous traitons toutes les informations extérieures transmises par nos poils sensoriels. Parfois, en nous déplaçant au travers d’une multitude de moisissures, nous pouvons en véhiculer sur notre dos une certaine quantité, les emmenant ainsi d’un endroit à un autre. Un seul d’entre nous peut transporter jusqu’à 50spores. Nous sommes aveugles mais tout de même sensibles à la lumière. Chez certaines personnes sensibilisées (environ 9 à 16% de la population européenne), nous pouvons déclencher toute l’année des éternuements, des conjonctivites ou des problèmes respiratoires lorsque l’on secoue devant elles des objets nous contenant. Nous nous réunissons dans des paquets de farine mal emmagasinés dans les placards.


  Je suis, je suis… un acarien domestique. Le plus connu d’entre nous est le Dermatophagoides pteronyssinus dont 23 allergènes sont jusqu’alors connus. L’un d’entre eux, le Der p21, présent dans ses déjections, est identifié comme un déclencheur de crises d’asthme chez les allergiques aux acariens.


  Stars incontestées au classement des allergènes les plus fréquents, Matthieu Chedid leur a consacré une chanson en 1998 sous le titre Les acariens, peuple du drap. Contrairement à ce que l’on pourrait penser, ce ne sont pas des insectes puisque leur métabolisme diffère, même s’ils font partie du même embranchement des arthropodes. Penser qu’il n’y a qu’une sorte d’acarien serait une erreur. Non seulement ils sont nombreux mais ils se présentent sous différentes familles. On y distingue les acariens pyroglyphides lovés au creux de nos matelas, coussins, etc. Les plus connus sont le Dermatophagoides pteronyssinus

  (le mangeur de peau sans ailes) et le Dermatophagoides farinae. Leur développement est sous l’influence de trois facteurs principaux: le taux d’humidité relatif, la température ambiante et la qualité de la nourriture à disposition. La capacité de prolifération des acariens est soumise en premier à l’humidité ambiante. Ils se multiplient trois fois plus dans le matelas que sur les tapis de sol de la chambre, et encore plus si le lit est occupé. Parfois, lorsque l’humidité est trop faible (inférieure à 50%), ils peuvent se montrer solidaires en se regroupant pour leur survie. Ils interagissent ainsi sur leur chaleur et leur hydratation individuelle. Ce faisant, ils préviennent leur déshydratation qui altèrerait la qualité de sécrétion des glandes qui lubrifient leur bouche. Une bouche sèche s’ouvre moins facilement et il est plus difficile de se nourrir correctement.


  BON À SAVOIR


  
    Les acariens dits «de stockage» sont les plus présents dans les granges ou sur les aliments mal conservés dans des milieux humides. Pour ces derniers, leur nom exotique pourrait faire partie du générique de Gladiator: l’Acarus siro, le Tyrophagus, le Blomia tropicalis.

  


  Penser que tous les acariens sont pacifiques serait une erreur. Certains, comme le Cheyletus eruditus, peuvent se transformer en véritables prédateurs. Ils se mettent alors à dévorer littéralement leurs congénères comme le Dermatophagoides pteronyssinus. Avec leur velléité guerrière, ils auraient pu représenter une solution d’éradication des autres acariens mais leur pouvoir allergisant trop important est un écueil comme solution d’éviction.


  •Le monde leur appartient


  On peut se demander si les acariens préfèrent certaines contrées à d’autres, en raison de facteurs climatiques plus favorables à leur développement. Une étude, réalisée il y a quelques années, met en évidence une variation nette de concentration d’acariens entre Marseille (15,8µg d’acariens par gramme de poussière) et Briançon, ville d’altitude (0,36µg d’acariens par gramme de poussière). En revanche, dans certains pays où la chaleur est présente même en altitude (comme à Bogota), le taux d’acariens est très important et la répartition des différentes espèces varie selon la latitude. À Londres, c’est le Dermatophagoides pteronyssinus qui prédomine, tandis qu’en Amérique du Nord c’est plutôt le Dermatophagoides farinae. J’entends déjà la question poindre à l’horizon: pourquoi? Je répondrai que certains préfèrent l’Angleterre, d’autres les États-Unis, et de façon plus médicale que de nouvelles études sont nécessaires pour trouver une explication.


  Le Dermatophagoides microceras est, lui, identifié dans des pays comme les États-Unis, la Grande-Bretagne et la Suède. Quant au Dermatophagoides siboney, il est plus exotique, préférant le soleil de Porto Rico et des Caraïbes. L’Euroglyphus manei se plaît plutôt en Australie, en Afrique du Nord et en Europe.


  En ce qui concerne les acariens de stockage, ils se développent volontiers dans les denrées alimentaires. Affectionnant particulièrement les milieux humides, ils pullulent en zone tropicale. C’est le cas du Tyrophagus putrescentiae. Le Blomia tropicalis, particulièrement allergisant, est retrouvé en Égypte, en Colombie, en Malaisie. Le Lepidoglyphus destructor affectionne plus spécifiquement les silos à grains et les étables européennes.


  •Comment s’en débarrasser?


  Éliminer au maximum les acariens, c’est agir de manière bénéfique sur son état de santé lorsqu’on est allergique, c’est améliorer les symptômes déclenchés par leur présence (rhinite, conjonctivite, asthme, poussée d’eczéma). En réalité, ce n’est pas vraiment l’acarien en lui-même qui est allergisant mais plutôt ses déjections. Pour cette raison, il faut non seulement le tuer mais également aspirer efficacement son corps et ses matières fécales.


  Les moyens pour y aboutir sont multiples, simples, variés et surtout doivent être mis en œuvre ensemble.


  Une aération suffisante: il est en effet conseillé de diminuer aux alentours de 65% l’humidité ambiante de l’habitation en respectant une température entre 18 et 19°C. L’aération quotidienne des pièces est préconisée au moins 30minutes par jour, en dehors des pics de pollution, donc ouvrez plutôt vos fenêtres tôt le matin ou tard le soir. La durée d’aération doit être allongée en cas de travaux effectués dans la pièce, en raison d’une augmentation de la sensibilité aux acariens en présence de formaldéhyde (composé organique volatil polluant) contenu dans les colles de revêtements, les meubles en bois agglomérés et les peintures.


  Faire le ménage: essuyer les poussières représente pour certaines personnes un vrai calvaire, avec l’apparition d’éternuements, de nez qui coule et de palais qui démange. Pour pallier ce problème, une solution très simple: l’utilisation d’un tissu électrostatique ou d’un chiffon légèrement humidifié avec un brumisateur d’eau, par exemple. La poussière ainsi collectée ne risque pas de s’envoler et d’irriter les muqueuses des yeux ou du nez. Il n’y a pas besoin d’utiliser un spray pour faire adhérer la poussière, puisqu’en lui-même, il constitue une véritable source de pollution de l’air intérieur. Il y a bien une autre solution… C’est de mettre à contribution une personne non allergique de sa famille pour faire le ménage… Mais c’est une autre histoire.


  Le choix de l’aspirateur est conditionné par la puissance de son filtre HEPA (Haute Efficacité pour les Particules Aériennes) et la présence impérative d’un sac collectant la poussière. Il doit être utilisé très régulièrement, au moins une à deux fois par semaine, en sachant que 40minutes d’aspiration retirent environ 20% des acariens. Balayer ou utiliser un aspirateur vieux et fatigué (qui inspire autant qu’il expire la poussière, donc les acariens) est désastreux pour l’allergique… Il faut alors savoir être raisonnable et investir dans un nouvel appareil ménager efficace. Orienter son choix sur un aspirateur muni d’un filtre HEPA est le plus judicieux. Ce filtre permet, par définition, de piéger des particules d’une taille d’environ 0,3micron donc 0,3millième de millimètre. La taille des acariens et de leurs déjections étant supérieures à 20microns, leur aspiration est garantie, ainsi que celle des pollens et des allergènes d’animaux. Pour avoir une idée de la taille des particules: comme valeur de référence, imaginez qu’un cheveu fait environ 100microns de diamètre.


  Les filtres HEPA répondent à des normes industrielles édictées en 1998. Ils sont répartis en différents indices (allant de 10 à 14) relatifs à leur puissance de filtration. Plus vous montez dans les indices, plus l’efficacité sur les allergènes aériens est maximum. Il faut plutôt s’orienter vers des indices 13 ou, encore mieux, 14. En France, seule une marque propose cet indice maximum. En revanche, vous pouvez déjà trouver dans le commerce de nombreux aspirateurs munis d’un sac avec un indice HEPA 13, ce qui est déjà pas mal. Un aspirateur avec HEPA indice 10 filtre 85% des particules de 0,3micron alors qu’un HEPA indice 14 en filtre 99,995%. Parallèlement, il faut aussi s’intéresser à la notion d’étanchéité de l’aspirateur dans sa totalité (à la base du tuyau, à l’orifice d’installation du sac et au niveau de la loge de l’enrouleur).


  BON À SAVOIR


  
    Pour les allergiques et asthmatiques


    Quatre critères à respecter pour le choix d’un bon aspirateur:


    ‒ un aspirateur à sac;


    ‒ un filtre HEPA indice 13 (Rowenta, Philips, Electrolux, etc.), ou encore mieux indice 14 (Nilfisk);


    ‒ une bonne étanchéité avec la présence de joints en caoutchouc au niveau du contact entre les différentes pièces;


    ‒ un remplacement des filtres tous les ans pour une efficacité maximale.

  


  Selon les nouvelles normes européennes EN 1822: 2009, le terme EPA va remplacer progressivement celui de HEPA. Ces filtres EPA répondent à des critères plus stricts de contrôle des particules et de recherche de fuites dans le système d’aspiration. Leur classification s’étend de EPA 10 à EPA 12.


  
    ASTUCE


    Les aspirateurs sans sac, même munis de filtre HEPA, ne sont pas conseillés pour les allergiques tout simplement parce qu’après avoir aspiré, il faut vider le réservoir! Donc aérosol d’allergènes garanti… Si, allergique, vous êtes en possession de ce type d’aspirateur, faites-le vider en votre absence à l’extérieur du domicile, sur le balcon ou dans le jardin par une personne non allergique, ou investissez dans un nouvel appareil avec sac.

  


  Le système d’aspiration centralisée est une autre solution efficace à proposer. Elle nécessite une installation particulière dans un local technique. Un petit bémol: la nécessité de bien nettoyer les gaines souples pouvant être pourvoyeuses du développement de micro-organismes.


  Attention à l’utilisation d’un appareil à vapeur. Très à la mode pendant de nombreuses années, il diminue efficacement le taux d’allergènes si deux impératifs sont respectés: aspirer ensuite la pièce et la literie pour retirer les déjections ainsi que le corps des acariens morts et aérer suffisamment pour ne pas augmenter le taux d’humidité relatif ambiant.


  L’agencement de la chambre répond à plusieurs critères. Le bon choix des éléments de la literie est conditionné par l’absence d’éléments comportant des plumes ou de la laine. Les matières synthétiques sont les plus indiquées (couette et housse en qualité Hollofil, par exemple) et le sommier à lattes est préféré au sommier tapissier. Le sol est recouvert d’un balatum ou d’un parquet facile à nettoyer. Comme meubles, sont plus volontiers choisies des bibliothèques fermées par une vitrine, moins favorables aux nids à poussière.


  Une bonne housse est indispensable. Il est très important de ne pas se laisser abuser par des critères commerciaux «oreiller ou matelas antiacariens». Vous achetez alors plus cher quelque chose qui n’est pas garanti antiacariens. Il faut, en effet, un mois aux acariens pour coloniser un matelas entier. Un matelas en mousse avec une bonne housse antiacariens est le plus indiqué. Les draps, housses, taies d’oreiller sont à laver de préférence à 60°C, température à laquelle les acariens sont détruits. Il est impératif de bien choisir sa housse antiacariens. Combien d’entre elles, achetées dans le commerce, sont inefficaces! Elles se présentent souvent sous forme d’alèse ne recouvrant pas tout le matelas et sont donc totalement inutiles dans la prévention des allergies. Les housses validées et considérées comme efficaces doivent entourer totalement le matelas, être fermées par une fermeture Éclair les rendant étanches en complément des matériaux utilisés: coton, polyester... La trame des textiles utilisés est suffisamment serrée pour ne pas laisser passer les acariens.
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          Texture

        
      


      
        	
          Dom’Hous

        

        	
          www.stallergenes.fr

        

        	
          50% coton, 50% polyester

        
      


      
        	
          Dyn’R

        

        	
          www.dynr.com

        

        	
          Microfilaments de polyester

          et polyamide

        
      


      
        	
          Immunoctem

        

        	
          www.immunoctem.fr

        

        	
          Tissage serré

        
      


      
        	
          Protec’som

        

        	
          www.protecsom.com

        

        	
          Tissage haute densité breveté: 100% coton

        
      

    
  


  

  
    ASTUCEs


    Vous avez réservé une chambre d’hôtel. Assurez-vous que les matelas ne soient pas en laine et que les oreillers ne contiennent pas de plumes. Certains établissements proposent des oreillers synthétiques.


    Vous devez vous rendre dans un gîte rural, une résidence secondaire longtemps inoccupée, ou une location de vacances. Faites attention à la literie, quitte à emmener avec vous les housses antiacariens et à bien aérer dès votre arrivée.


    Le séjour chez les grands-parents ou dans la famille ne doit pas être gâché par la présence d’acariens dans une chambre peu occupée le reste de l’année. Faire le ménage et, encore une fois, aérer avant votre arrivée en n’oubliant pas d’aspirer le matelas. C’est impératif pour passer un bon moment avec votre entourage.


    Vous voulez connaître le taux d’acariens dans votre literie?

    Il suffit d’acheter un Acarex Test en pharmacie ou sur Internet. www.dynr.fr/acarex-test-p-33.html


    La meilleure des solutions reste la venue d’un conseiller en environnement intérieur, prescrite par un médecin après le bilan allergologique (conditions pour la prise en charge globale). www.cmei-france.fr

  


  Les peluches sont à retirer de la chambre d’enfant, ou doivent être gardées en quantité raisonnable (deux ou trois) et régulièrement passées dans un premier temps au congélateur, pour tuer les méchants acariens. Cela ne suffit pas! Il faut ensuite les laver en machine, à une température de 30 à 40°C pour éliminer les indésirables et leurs déjections toujours allergisantes. Attention, certaines peluches ne supportent pas le lavage à 60°C! Souvenir d’un lion en peluche traité à cette température. Je vous laisse imaginer l’état de la crinière après essorage. Lorsque sa peluche est au nettoyage, son jeune propriétaire va forcément la réclamer. Pensez à acheter le doudou en double.


  
    ASTUCEs


    Lorsque l’on choisit un lit superposé, l’enfant allergique doit dormir sur le lit supérieur, avec un matelas entouré d’une housse efficace.


    Si l’enfant utilise une peluche comme oreiller, genre «tigre» de taille assez conséquente, une solution s’impose: le mettre dans une housse antiacariens destinée à un oreiller. L’enfant garde sa peluche, tout en étant protégé des acariens.

  


  L’utilisation d’un acaricide est moins conseillée depuis quelques années. Une raison à cela: les protéines allergisantes contenues dans les déjections ne sont pas dénaturées par les acaricides. Ces produits en spray ou en poudre, appliqués sur le matelas et les moquettes infestés, restent des insecticides. Ils sont irritants pour les poumons des asthmatiques. Pour cette raison, leur utilisation doit toujours être suivie d’une aspiration efficace et d’une aération de la pièce traitée.


  Pas d’huiles essentielles! Ne vous laissez pas charmer par les sirènes des huiles essentielles, «tueuses d’acariens». Étudiées en laboratoire, elles ont la réputation d’avoir cette propriété naturelle d’acaricides. Attention cependant, aucune étude médicale validée ne fait part de leur innocuité dans la lutte contre les acariens par diffusion dans l’air ambiant de l’habitat. Une rhinite et/ou un asthme ne font pas bon ménage avec ces produits considérés par les spécialistes de l’environnement comme des polluants de l’air intérieur. Ils peuvent, lors de leur utilisation, accentuer des symptômes respiratoires préexistants. En 2007, une étude effectuée sur l’effet de la dispersion dans deux pièces de 25m² d’huiles essentielles d’eucalyptus, d’arbre à thé et de lavande montre la libération, dans les 20 premières minutes, de différents composés polluants. Il s’agit de substances comme le d-limonène, favorisant la formation de particules de petite taille irritantes et allergisantes, pouvant atteindre les parties distales des bronches ce qui est contre-indiqué chez les personnes sensibles.


  BON À SAVOIR


  
    Le d-limonène est une essence naturelle particulièrement présente dans les agrumes, certaines plantes, arbres ou légumes.

  


  Un petit clin d’œil à cette patiente qui me dit: «J’utilise les huiles essentielles pour avoir un air plus frais, chez moi.» Je lui réponds: «Ouvrez les fenêtres, c’est bien mieux et ça coûte moins cher…»


  Quant aux prises antiacariens: sachez qu’aucune étude scientifique validée n’a été publiée à ce jour sur le sujet. Là encore, prenez en compte cette info pour peser le pour et le contre.


  Pour les acariens de stockage: on les retrouve dans les placards de rangement de denrées alimentaires, lorsque les produits sont mal conservés, en dehors de boîtes hermétiques. Ils ont aussi leur place, nichés dans les toits de chaume, même dans les pâtées pour chien que l’on laisse traîner dans la gamelle…

  Ou sur les murs humides remplis de moisissures dont ils se nourrissent, dans les silos, les étables, etc.


  

  
    
      
    

    
      
        	
          En trois mots: AÉRER-ASPIRER-RESPIRER

        
      

    
  


  •Attention en cuisine


  Se débarrasser des acariens fait toujours partie des conseils classiques de prévention, mais il faut savoir que ces charmantes petites bébêtes peuvent également nous poser des problèmes alimentaires. Eh oui! Qui les aurait soupçonnés de s’inviter dans nos assiettes?


  Le «pancake syndrome»


  Il est préférable d’entreposer les farines au réfrigérateur, dans un récipient hermétiquement clos. Une raison à cela: de possibles allergies alimentaires aux acariens peuvent aller jusqu’au choc anaphylactique chez des personnes prédisposées. Le premier cas fut décrit en 1993. Les suivants ont été observés plutôt en Amérique du Sud (Brésil, Venezuela) mais aussi en Europe (Espagne).


  Comment cela se passe-t-il? Tout simplement par ingestion de plats préparés à base de farines de blé ou de maïs, mal entreposées et contaminées par des acariens domestiques ou de stockage. On estime que 7% des farines mal stockées sont directement concernées ou le deviendront dans les deux mois qui suivent l’ouverture du paquet. La concentration peut alors varier de 1 680 à 52 200 acariens par gramme de farine de blé. En réalité, ce sont plutôt ceux dits de stockage qui sont incriminés: Acarus siro, Blomia tropicalis ou plus fréquemment, dans les cas de choc anaphylactique par ingestion, le Thyreophagus entomophagus. Les farines d’orge et de sarrasin sont aussi concernées, avec plutôt la présence de l’Acarus siro.


  Les signes cliniques apparaissent en moyenne dans les 5 à 120 minutes après l’ingestion. Il s’agit du «pancake syndrome», qui s’exprime sous une forme violente de choc anaphylactique avec urticaire, œdème, parfois hypotension, malaise et perte de connaissance.


  Il est très important de savoir que la cuisson ne diminue absolument pas le potentiel allergisant de certains allergènes d’acariens. Les préparations cuites à base de farines contaminées, les plus souvent mises en cause après leur ingestion, sont essentiellement des crêpes, des cakes, des gâteaux d’origines diverses, des pizzas, des viandes panées, un plat japonais appelé okonomiyaki composé de farine, escalope séchée, maquereau, thon. La polenta à base de farine de maïs est également évoquée.


  Rassurez-vous, cela n’arrive pas à tous les allergiques aux acariens mais restez vigilants sur la conservation de vos farines.


  Les allergies croisées alimentaires


  Cette notion d’allergie croisée acariens-aliments existe mais n’est pas systématiquement observée chez tous les allergiques. Elle est secondaire à une similitude d’allergène (la tropomyosine) entre les acariens et les crustacés (principalement la crevette avec l’apparition d’urticaire et d’œdèmes), les gastéropodes (l’escargot, les signes cliniques sont alors plutôt respiratoires: asthme) ou les mollusques comme l’huître, la moule, la coquille Saint-Jacques, la palourde… Le risque est alors une réaction d’allergie alimentaire dite immédiate, c’est-à-dire apparaissant en quelques minutes et jusqu’à deux heures après l’ingestion de l’allergène. Elle peut prendre la forme d’une urticaire, d’un œdème ou d’une gêne respiratoire avec, dans les cas les plus graves, l’apparition d’un choc anaphylactique.


  Fromages et charcuterie riches en acariens


  Si l’on aime certains moments de la vie, c’est plus particulièrement autour d’une bonne table. Qu’en serait-il si l’on mettait un microscope sur certains aliments? Voilà une petite idée:


  Certaines spécialités fromagères possèdent la particularité de contenir des acariens de stockage comme l’Acarus siro, anciennement appelé ciron ou artison. Déposés sur la surface du fromage, ils rentrent en action dans l’étape de l’affinage en façonnant à leur manière la croûte de certaines tommes de Savoie ou du Cantal, de la mimolette vieille ou du fromage de Puy-en-Velay.


  Pour sa part, le Tyrophagus casei infeste de nombreux fromages et peut être à l’origine, chez 10% des laveurs de fromages et affineurs, de rhino-conjonctivite ou d’asthme rentrant dans le cadre d’une pathologie professionnelle.


  Dans le chorizo, on peut repérer plutôt la présence de l’Euroglyphus maynei. Pour le Tyrophagus putrescentiae et l’Acarus siro, ce sont l’ail et le jambon qui ont la primeur de leur présence.


  2 – Nos amies les bêtes


  En France, on considère que plus de 50% des foyers possèdent un, deux ou trois animaux à poils, à plumes ou à sang froid. On compterait environ 11millions de chats et 7,59millions de chiens; 2,3millions de rongeurs, 6millions d’oiseaux, 35millions de poissons. Qu’ils soient les classiques animaux de compagnie ou des NAC (Nouveaux Animaux de Compagnie), un grand nombre d’entre eux peut déclencher des phénomènes allergiques respiratoires, oculaires ou cutanés chez les personnes préalablement sensibilisées. Très souvent, on pense que l’allergie est uniquement liée au contact avec les poils de l’animal mais vous allez découvrir qu’il n’en est rien.


  •Félix le chat


  Lucile est allergique aux chats, aux acariens et aux pollens de graminées. Elle le sait et fait attention, à un détail près: sa tante possède un chat. Lorsqu’elle lui rend visite, Lucile ne peut s’empêcher de caresser l’animal, pas longtemps, juste un petit câlin de rien du tout. Après une heure, ses yeux commencent à démanger et deviennent rouges. Elle se les frotte avec les mains qui viennent de toucher l’animal. Cela n’arrange pas la situation. La jeune femme se rince les paupières à l’eau fraîche, prend un antihistaminique, met du collyre et regarde le chat de loin. Tout rentre dans l’ordre en quelques heures. C’est une simple conjonctivite par allergie au chat. Cela peut s’associer à une rhinite ou une gêne respiratoire si le contact est plus fréquent et plus prolongé. Pas question de ne plus aller chez sa tante. Avec le temps, elle devient un peu plus raisonnable, prend un comprimé avant de venir. Le chat, lui, bénéficie d’une douche régulière puisque cela diminue le taux d’allergènes. Il est castré, donc moins allergisant qu’un matou entier.


  Aussi surnommé le greffier, le chat peut entraîner, au sein de la famille qui l’accueille (27% des foyers français en possèdent un), des phénomènes allergiques chez des personnes prédisposées. Il s’agit de rhinites (nez qui coule et se bouche, éternuements) associées ou non à un asthme, une conjonctivite mais aussi une urticaire de contact avec les poils ou par léchage, sans compter sur le risque d’une poussée d’eczéma. Comment ne pas citer le cas de ce touriste allergique aux chats, faisant une crise d’asthme importante dans un avion en 2012. Un des passagers était avec son matou dans l’avion! Il a été évoqué l’hypothèse qu’une exposition précoce au chat dès les premières années de vie protégerait de l’asthme lié à ses allergènes. Mais les études sont cependant contradictoires. Il est considéré que même si l’effet protecteur existe, sa durée n’est pas évaluable dans le temps. Cette théorie ne peut donc être prise pour argent comptant.


  Qu’est-ce qui déclenche l’allergie au chat?


  Le chat domestique (Felis silvestris catus) est en fait le réservoir d’au moins quatre protéines allergisantes. La principale, Fel d1, est produite par les glandes salivaires, sébacées et anales. Sa sécrétion dépend du taux de testostérone du chat. Une chatte est donc moins allergisante qu’un mâle castré, alors qu’un mâle entier non castré en produit, lui, beaucoup plus. On considère qu’un chat de race est plus allergisant qu’un chat de gouttière. Un autre allergène est isolé dans les glandes salivaires sous-mandibulaires. Les deux derniers, beaucoup moins importants, sont localisés dans le sérum et les phanères de l’animal. Toutes ces protéines de très petite taille sont facilement véhiculées dans l’air (40% de Fel d1 se fixent sur des particules aériennes de moins de 5µm). Ces allergènes microscopiques se déposent ainsi dans la poussière de maison ou se fixent sur toutes sortes de supports tels que les tissus d’ameublement, les habits, etc. Ceci explique une possible sensibilisation sans contact direct avec un chat. Dans une enquête effectuée aux États-Unis, la présence de Fel d1 est détectée dans quasiment 100% des logements contrôlés, son taux variant en fonction de la présence ou non d’un chat au domicile. On a pu isoler des allergènes de chat dans les poussières de matelas, de tapis, de canapés, de housses de sièges de voiture, dans des centres commerciaux où les animaux sont interdits, et même dans les salles d’attente des allergologues!


  
    Phanère: organe de protection caractérisé par une kératinisation intense. Les cheveux, les dents, les ongles et les poils sont des phanères. La kératine, protéine fibreuse et principal constituant de la couche superficielle de lʼépiderme, est une substance dure, résistante et protectrice. Source: Le Larousse médical.

  


  Garder le chat ou… pas?


  L’annonce de l’allergie


  

  

  

  

  

  
    

    

    

    
  


  

  

  
    

    
  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    

    

    
  


  

  

  
    
  


  

  

  

  

  

  

  
    

    
  


  

  

  
    

    

    
  


  

  
    

    
  


  

  

  
    

    

    
  


  

  

  

  

  

  

  
    

    

    

    
  


  

  3 – Autant en emporte le vent


  

  

  

  

  
    
  


  

  

  

  

  
    

    
  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    

    

    

    

    

    

    

    
  


  

  

  

  

  

  

  

  
    

    

    
  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    

    
  


  4 – Ces drôles de champignons


  

  

  

  

  
    

    

    

    

    

    

    
  


  

  
    

    

    
  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    

    

    

    
  


  5 – J’ai le cafard


  

  

  

  

  

  
    
      
      
      
      
    

    
      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          

          

          

          
        

        	
          

          

          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          

          
        

        	
          

          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          

          

          
        

        	
          

          

          
        

        	
          
        
      


      
        	
          

          
        

        	
          
        

        	
          

          

          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          

          
        

        	
          
        
      

    
  


  

  
    

    

    

    
  


  

  

  

  

  

  
    

    

    

    
  


  B – LA POLLUTION INTÉRIEURE: UN FACTEUR FAVORISANT


  1 – Cigarettes: des volutes assassines


  

  

  

  

  
    
  


  

  

  
    
  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    
  


  

  

  
    

    
  


  

  

  

  

  

  2 – Le cannabis: de possibles allergies


  

  

  

  

  

  
    

    
  


  

  

  

  

  
    

    

    

    

    
  


  3 – Les COV, ça pue…


  

  

  

  

  

  

  
    

    
  


  

  
    

    

    

    
  


  

  

  

  

  

  
    

    
  


  

  
    

    
  


  4 – Les plantes d’intérieur: bonne ou mauvaise idée?


  

  

  

  

  

  5 – Comment aménager son intérieur?
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