
Kleed je in ademende lagen
Vermijd extreme temperatuurschommelingen
Bepaal een oefening die je lichaam veilig kan verdragen

Voedingsmiddelen
Alcohol (als het symptomen veroorzaakt)
Voedingsmiddelen (individueel; veel mensen verdragen een
breed scala)

Overweeg om korte tijd een dagboek te gebruiken om bij te
houden van welke voedingsmiddelen je onwel wordt
Geef voorrang aan verse en onbewerkte voedingsmiddelen
Lees etiketten zorgvuldig 

Medicatie
Niet-steroïde ontstekingsremmers (bijv. ibuprofen, aspirine)
Opioïden
Bepaalde antibiotica
Medicijnen met kleurstoffen of conserveringsmiddelen

Bespreek alternatieven met je arts
Vraag apothekers naar alternatieven als je reageert op
bepaalde inactieve ingrediënten
Neem een lijst mee van medicijnen die je verdraagt en waar je
op reageert

Omgevingsfactoren
Stuifmeel, schimmel, huisstofmijt
Geuren, schoonmaakproducten
Rook, vervuiling

Stress
Emotionele stress
Slaaptekort
Hormonale veranderingen

Beoefen mindfulness of rustige yoga
Geef prioriteit aan slaaphygiëne
Zoek steun bij therapeuten of lotgenotengroepen

Temperatuur en fysieke prikkels
Hitte, koude, vochtigheid
Druk, trillingen
Lichaamsbeweging

Overweeg om gedurende een periode symptomen en triggers bij te
houden
Neem een lijst mee van je favoriete producten en medicijnen
Maak een noodplan met je zorgteam
Pleit voor aanpassingen op het werk, op school of bij evenementen
Informeer naaste contacten over je aandoening en behoeften

Omgaan met triggers: Een
persoonlijke toolkit

MESTCELZIEKTEN

Triggers herkennen en
beheren
Een praktische gids voor mensen die leven
met een mestcelziekte

Wat zijn
mestceltriggers?

Mensen met mestcelziekten kunnen reageren op allerlei prikkels. Deze
triggers zetten mestcellen aan tot het vrijgeven van een grote
verscheidenheid aan mediatoren, waaronder histamine,
prostaglandinen en leukotriënen, wat leidt tot symptomen die
meerdere lichaamssystemen kunnen beïnvloeden.

Het PRISM-onderzoek* onderzocht meer dan 540 mensen
met mestcelziekten en ontdekte dat meer dan 50%
reacties meldde op voedingsmiddelen, medicijnen,
omgevingsfactoren of stress. 

Veelvoorkomende
triggers

Gebruik luchtreinigers en geurvrije producten
Draag een masker in gebieden met hoge blootstelling
Houd de ramen gesloten tijdens het pollenseizoen

Elke persoon met een mestcelziekte is anders. Sommigen reageren op bepaalde triggers, terwijl anderen op geen enkele reageren.
Het soort reactie is bovendien zeer individueel. Praat met je arts over alles waarvan je denkt dat het een reactie kan veroorzaken,
en let op de triggers waarvoor je arts je aanraadt op je hoede te zijn.
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