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MASTZELLERKRANKUNGEN

Ausloser erkennen und

kontrollieren

mastocytosis-mcas.org

Ein praktischer Leitfaden fGr Menschen mit

Mastzellerkrankungen

Was sind
Mastzellausloser?

Menschen mit Mastzellerkrankungen konnen auf eine Vielzahl
von Reizen reagieren. Diese AuslOser veranlassen Mastzellen
zur Freisetzung einer Vielzahl von Mediatoren, darunter
Histamin, Prostaglandine und Leukotriene, was zu Symptomen

Im Rahmen der PRISM-Studie* wurden uber 540
Personen mit Mastzellerkrankungen befragt. Dabei
stellte sich heraus, dass mehr als 50 % uber
Reaktionen auf Nahrungsmittel, Medikamente,

fuhrt, die mehrere Korpersysteme betreffen konnen.

Umweltfaktoren oder Stress berichteten.

Jeder Mensch mit einer Mastzellerkrankung ist anders. Manche reagieren auf bestimmte Ausldser, wahrend bei anderen

Haufige Ausloser

keine Reaktion auftritt, und die Art der Reaktion ist sehr individuell. Sprechen Sie mit lhrem Arzt/Ihrer Arztin Uber alles,

was lhrer Meinung nach eine Reaktion bei Ihnen auslésen kénnte, und achten Sie auf die Ausloéser, vor denen |hr Arzt/Ihre

Arztin Sie warnt.

Lebensmittel

o Alkohol (wenn er Symptome verursacht)
o Lebensmittel (individuell; viele vertragen ein breites
Spektrum)
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o Fuhren Sie kurzzeitig ein Tagebuch, um zu dokumentieren,
welche Lebensmittel Beschwerden verursachen

o Bevorzugen Sie frische und vollwertige Lebensmittel

o Lesen Sie Inhaltsangaben sorgfaltig

Medikamente

o Nichtsteroidale Antirheumatika (z. B. Ibuprofen, Aspirin)
o Opioide

o Bestimmte Antibiotika

o Medikamente mit Farb- oder Konservierungsstoffen

o Besprechen Sie Alternativen mit Ihrem Arzt/Ihrer Arztin

o Fragen Sie Apotheker:innen nach Alternativen, wenn Sie auf
bestimmte inaktive Inhaltsstoffe reagieren

o Tragen Sie eine Liste der Medikamente, die Sie vertragen und
auf die Sie reagieren, bei sich
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Umweltfaktoren

o Pollen, Schimmel, Staubmilben
o Duftstoffe, Reinigungsmittel
o Rauch, Verschmutzung

o Verwenden Sie Luftreiniger und parfumfreie Produkte

o Tragen Sie in hochbelasteten Bereichen eine Maske

o Halten Sie wahrend der Pollensaison die Fenster
geschlossen
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Stress

o Emotionaler Stress
o Schlafentzug
o Hormonelle Veranderungen

o Praktizieren Sie Achtsamkeit oder sanftes Yoga

o Priorisieren Sie Schlafhygiene

o Suchen Sie Unterstltzung bei Therapeut:innen oder
Peer-Gruppen
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Temperatur und physikalische Reize
o Hitze, Kalte, Feuchtigkeit
o Druck, Vibration
o Korperliche Aktivitat

o Tragen Sie atmungsaktive Schichten
o Vermeiden Sie extreme Temperaturschwankungen
o Finden Sie eine Aktivitat, die Ihr Korper gut vertragt
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Kontrolle der Ausloser: Ein personliches
Toolkit

o Dokumentieren Sie Symptome und Ausldser Uber einen bestimmten Zeitraum
o Tragen Sie eine Liste Ihrer bevorzugten Produkte und Medikamente bei sich
Erstellen Sie mit Ihrem Behandlungsteam einen Notfallplan

Setzen Sie sich fur Malinahmen am Arbeitsplatz, in der Schule oder bei
Veranstaltungen ein

o Informieren Sie enge Kontakte Uber Ihre Krankheit und Ihre Bedurfnisse
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