
A L L E R G I E S  S A I S O N N I E R E S  R E S T A U R E R  L E  T E R R A I N

L e s  c o n s e i l s  d ’ A l e x a n d r a

 “ l e  p o l l e n  e s t  l ’ é t i n c e l l e  d u  f e u  i n t é r i e u r ”
2 -  R E D U I R E  L E S  A L I M E N T S  P R O - I N F L A M M A T O I R E S

L ’ i n f l a m m a t i o n  c h r o n i q u e  c o n s t i t u e  u n  t e r r a i n  p r o p i c e  a u x  r é a c t i o n s
a l l e r g i q u e s .  C e r t a i n s  c h o i x  a l i m e n t a i r e s  p e u v e n t  l ’ e n t r e t e n i r ,  v o i r e
l ’ a g g r a v e r .

A l l é g e r  e n  d o u c e u r  :
m o i n s  d e  s u c r e s  r a p i d e s ,  d e  g l u c i d e s  r a f f i n é s  e t  d ’ a l c o o l
m o i n s  d ’ a l i m e n t s  u l t r a - t r a n s f o r m é s  e t  d e  m a u v a i s e s  g r a i s s e s  ( o m é g a  6 )
é v i t e r  l e s  p r o d u i t s  l a i t i e r s  d e  v a c h e  e t  l i m i t e r  l e  g l u t e n
l i m i t e r  l e s  c h a r c u t e r i e s ,  l e s  v i a n d e s  t r a n s f o r m é e s  e t  l a  v i a n d e  r o u g e

Q u e l q u e s  c o n s e i l s  

N o u r r i r  a u t r e m e n t  :
d e s  l é g u m e s  v e r t s ,  l e s  l é g u m e s  c o l o r é s ,  v i v a n t s  e t  d e  s a i s o n
d e  b o n n e s  g r a i s s e s  ( o m é g a - 3 )
d e s  é p i c e s  c o m m e  l e  c u r c u m a ,  l e  g i n g e m b r e ,  h e r b e s  a r o m a t i q u e s

“ L e  p o l l e n  d e v i e n t  a l o r s  l ’ é t i n c e l l e  q u i  v i e n t  r a v i v e r  u n  f e u  i n t é r i e u r
e n c o r e  a c t i f . ”

1 -  S O U T E N I R  L E S  É M O N C T O I R E S  :  R E L A N C E R  L E S  F O N C T I O N S  D ’ É L I M I N A T I O N

L e  c o r p s  d i s p o s e  d e  v o i e s  n a t u r e l l e s  d ’ é l i m i n a t i o n  ( f o i e ,  r e i n s ,  i n t e s t i n s ,
p e a u ,  p o u m o n s )  q u i  a s s u r e n t  u n  v é r i t a b l e  t r a v a i l  d e  r é g u l a t i o n  i n t e r n e .

L o r s q u ’ e l l e s  s o n t  r a l e n t i e s  o u  s u r c h a r g é e s ,  l ’ o r g a n i s m e  p e u t  d e v e n i r  p l u s
r é a c t i f ,  c o m m e  s i  l a  p r e s s i o n  i n t e r n e  a u g m e n t a i t .

S i  l e s  “ p o r t e s  d e  s o r t i e ”  r e s t e n t  f e r m é e s ,  l e s  d é c h e t s  s ’ a c c u m u l e n t  e t  l e
c o r p s  f i n i t  t o u j o u r s  p a r  t r o u v e r  u n  a u t r e  m o y e n  d e  s ’ e x p r i m e r .

Q u e l q u e s  c o n s e i l s  

M a i n t e n i r  u n e  h y d r a t a t i o n  r é g u l i è r e  e t  r é p a r t i e  d a n s  l a  j o u r n é e .
S o u t e n i r  e n  d o u c e u r  l e  f o i e  e t  l e s  r e i n s  a v e c  d e s  p l a n t e s  a d a p t é e s
( p i s s e n l i t ,  r o m a r i n ,  f e n o u i l … ) .
F a v o r i s e r  l e  m o u v e m e n t  ( m a r c h e ,  r e s p i r a t i o n )  p o u r  r e l a n c e r  l e s
c i r c u l a t i o n s .

Wa k e  U p  —  Ne w s l e t t e r  d u  m o i s  d ’ a v r i l  |  A l l e r g i e s  s a i s o n n i è r e s
Co n s e i l s  r é d i g é s  p a r  A l e x a n d r a  -  Na t u r o p a t h e

  E c h a n g e z  a v e c  v o t r e  c o n s e i l l e r  Wa k e  U p
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L e s  c o n s e i l s  d ’ A l e x a n d r a

L e  m i c r o b i o t e  i n t e s t i n a l  j o u e  u n  r ô l e  c e n t r a l  d a n s  l a  m o d u l a t i o n  d u
s y s t è m e  i m m u n i t a i r e .  U n  d é s é q u i l i b r e  à  c e  n i v e a u  p e u t  f a v o r i s e r  d e s
r é p o n s e s  i n a d a p t é e s .  I l  n e  s ’ a g i t  p a s  s e u l e m e n t  d e  “ p r e n d r e  d e s
p r o b i o t i q u e s ” ,  m a i s  d e  r e c r é e r  u n  e n v i r o n n e m e n t  f a v o r a b l e .

“ u n  i n t e s t i n  é q u i l i b r é  a g i t  c o m m e  u n  f i l t r e  i n t e l l i g e n t ,  i l  e s t  c a p a b l e
d e  d i f f é r e n c i e r  c e  q u i  d o i t  ê t r e  t o l é r é  d e  c e  q u i  d o i t  ê t r e  c o m b a t t u . ”

f i b r e s  d o u c e s  e t  v a r i é e s
a l i m e n t a t i o n  l a c t o f e r m e n t é e  ( c h o u c r o u t e  c r u e ,  c a r o t t e s ,  k é f i r ,
k o m b u c h a ,  m i s o ,  t e m p e h ,  k i m c h i )
s o u t i e n  c i b l é  s i  n é c e s s a i r e  ( p r o b i o t i q u e s ,  p r é b i o t i q u e s ,  v i t a m i n e  D )

Q u e l q u e s  c o n s e i l s  

3 -  R E S T A U R E R  L ’ E Q U I L I B R E  I N T E S T I N A L

 “ l e  p o l l e n  e s t  l ’ é t i n c e l l e  d u  f e u  i n t é r i e u r ”
4 -  R É D U I R E  L A  C H A R G E  E N  H I S T A M I N E

L ’ h i s t a m i n e  e s t  a u  c œ u r  d e  l a  r é a c t i o n  a l l e r g i q u e .
E l l e  a g i t  c o m m e  u n  s i g n a l  d ’ a l e r t e .  M a i s  l o r s q u ’ e l l e  e s t  p r o d u i t e  e n  e x c è s
o u  m a l  r é g u l é e ,  l a  r é p o n s e  d e v i e n t  d i s p r o p o r t i o n n é e .

C e r t a i n s  f a c t e u r s  v o n t  f a v o r i s e r  u n e  a c c u m u l a t i o n  :
a l i m e n t a t i o n  r i c h e  e n  h i s t a m i n e  ( f r o m a g e  a f f i n é s ,  a l c o o l ,  p r o d u i t s
f e r m e n t é s  m a l  t o l é r é s )
s t r e s s  c h r o n i q u e
u n e  s u r c h a r g e  d u  f o i e  ( o r g a n e  c l é  d a n s  l a  d é g r a d a t i o n  d e  l ’ h i s t a m i n e )

Q u e l q u e s  c o n s e i l s  

S o u t i e n s  e f f i c a c e s  :
r é d u i r e  l e s  a l i m e n t s  r i c h e s  e n  h i s t a m i n e
s o u t e n i r  l e  f o i e  ( d e s m o d i u m ,  c h a r d o n  m a r i e . . . )
r é é q u i l i b r e r  l e  m i c r o b i o t e  i n t e s t i n a l  
i n t é g r e r  d e s  n u t r i m e n t s  r é g u l a t e u r s  :  q u e r c é t i n e  ( C u r c u 8 - 1 0 ) ,

    v i t a m i n e  C  l i p o s o m a l e ,  o r t i e  ( C u r c u 8 - Q 1 0 )

“ Q u a n d  l e  r é s e r v o i r  d ’ h i s t a m i n e  e s t  p l e i n ,  l e  m o i n d r e  p o l l e n  s u f f i t  à
f a i r e  d é b o r d e r  l e s  s y m p t ô m e s . ”

Wa k e  U p  —  Ne w s l e t t e r  d u  m o i s  d ’ a v r i l  |  A l l e r g i e s  s a i s o n n i è r e s
 Co n s e i l s  r é d i g é s  p a r  A l e x a n d r a  -  Na t u r o p a t h e

 E c h a n g e z  a v e c  v o t r e  c o n s e i l l e r  Wa k e  U p
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L e s  c o n s e i l s  d ’ A l e x a n d r a

5 -  R E P R O G R A M M E R  L E  S Y S T E M E  I M M U N I T A I R E

D a n s  l e s  a l l e r g i e s ,  l e  s y s t è m e  i m m u n i t a i r e  n e  m a n q u e  p a s  d ’ a c t i v i t é  :  i l
s u r r é a g i t .  L ’ o b j e c t i f  n ’ e s t  d o n c  p a s  d e  l e  s t i m u l e r  d a v a n t a g e ,  m a i s  d e
r é é q u i l i b r e r  s a  r é p o n s e  p o u r  q u ’ i l  r e t r o u v e  s a  c a p a c i t é  d e  d i s c e r n e m e n t

“ U n  s y s t è m e  i m m u n i t a i r e  é q u i l i b r é ,  c ’ e s t  u n  g a r d i e n  q u i  r e c o n n a î t  c e
q u i  e s t  r é e l l e m e n t  u n e  m e n a c e  e t  c e  q u i  n e  l ’ e s t  p a s . ”

r é é q u i l i b r e r  l e  t e r r a i n  i n t e s t i n a l  ( m i c r o b i o t e  +  p e r m é a b i l i t é )
s o u t e n i r  l e s  c a r e n c e s  f r é q u e n t e s  i m p l i q u é e s  d a n s  l ’ i m m u n i t é
n o t a m m e n t  v i t a m i n e  D 3
p r i v i l é g i e r  d e s  a p p o r t s  r é g u l i e r s  e n  a c i d e s  g r a s  e s s e n t i e l s  ( o m é g a - 3 )
é v i t e r  l e s  s u r s t i m u l a t i o n s  r é p é t é e s  e t  r e s p e c t e r  l e s  c a p a c i t é s
d ’ a d a p t a t i o n  d e  l ’ o r g a n i s m e

Q u e l q u e s  c o n s e i l s  

 “ l e  p o l l e n  e s t  l ’ é t i n c e l l e  d u  f e u  i n t é r i e u r ”6 -  A P A I S E R  L E S  M U Q U E U S E S  R E S P I R A T O I R E S

L e s  m u q u e u s e s  s o n t  e n  p r e m i è r e  l i g n e  f a c e  a u x  a l l e r g è n e s .  L o r s q u ’ e l l e s
s o n t  i r r i t é e s  o u  f r a g i l i s é e s ,  l e u r  s e u i l  d e  t o l é r a n c e  d i m i n u e  e t  l e s
r é a c t i o n s  s ’ i n t e n s i f i e n t .

Q u e l q u e s  c o n s e i l s  

p r a t i q u e r  d e s  l a v a g e s  d e  n e z  r é g u l i e r s  p o u r  s o u t e n i r  l ’ é l i m i n a t i o n
l o c a l e  ( l o t a  o u  s é r u m  p h y s i o l o g i q u e )
u t i l i s e r  d e s  p l a n t e s  é m o l l i e n t e s  e t  a d o u c i s s a n t e s  ( g u i m a u v e ,  m a u v e )
p o u r  r e s t a u r e r  l e s  m u q u e u s e s
f a i r e  d e s  i n h a l a t i o n s  d o u c e s  p o u r  h u m i d i f i e r  e t  a p a i s e r  l e s  v o i e s
r e s p i r a t o i r e s
b o i r e  s u f f i s a m m e n t  p o u r  p r é s e r v e r  l a  q u a l i t é  d e s  s é c r é t i o n s

“ D e s  m u q u e u s e s  a p a i s é e s ,  c ’ e s t  c o m m e  u n e  b a r r i è r e  s o u p l e  e t
p r o t e c t r i c e ,  p l u t ô t  q u ’ u n  t e r r a i n  à  v i f  p r ê t  à  r é a g i r . ”

Wa k e  U p  —  Ne w s l e t t e r  d u  m o i s  d ’ a v r i l  |  A l l e r g i e s  s a i s o n n i è r e s
Co n s e i l s  r é d i g é s  p a r  A l e x a n d r a  -  Na t u r o p a t h e

 E c h a n g e z  a v e c  v o t r e  c o n s e i l l e r  Wa k e  U p
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L e s  c o n s e i l s  d ’ A l e x a n d r a

7 -  R É D U I R E  L ’ E X P O S I T I O N  Q U O T I D I E N N E

S a n s  c h e r c h e r  à  t o u t  é v i t e r ,  l i m i t e r  c e r t a i n e s  e x p o s i t i o n s  p e r m e t  d e  n e
p a s  s u r c h a r g e r  u n  t e r r a i n  d é j à  s e n s i b l e .  I l  s ’ a g i t  d ’ a d o p t e r  d e s
a j u s t e m e n t s  s i m p l e s ,  c o h é r e n t s  a v e c  l e  q u o t i d i e n .

“ A l l é g e r  l a  c h a r g e  a u  q u o t i d i e n ,  c ’ e s t  é v i t e r  q u e  l e  m o i n d r e  p o l l e n  n e
f a s s e  d é b o r d e r  l e  v a s e . ”

a d a p t e r  l e s  t e m p s  d ’ a é r a t i o n  e n  f o n c t i o n  d e s  p i c s  p o l l i n i q u e s
U t i l i s e r  u n  p u r i f i c a t e u r  d ’ a i r  t y p e  é q u i p é  d ’ u n  f i l t r e  H E P A  +  c h a r b o n
d e  r e t o u r  d e  b a l a d e ,  r i n c e r  l e  v i s a g e  e t  l e s  y e u x ,  l a v e r  l e s  c h e v e u x ,
c h a n g e r  d e  v ê t e m e n t s
o b s e r v e r  s e s  p r o p r e s  s e u i l s  d e  t o l é r a n c e  p o u r  a j u s t e r  s o n  e x p o s i t i o n

Q u e l q u e s  c o n s e i l s  

 “ l e  p o l l e n  e s t  l ’ é t i n c e l l e  d u  f e u  i n t é r i e u r ”8 - C A L M E R  L E  S Y S T E M E  N E R V E U X

L e  s y s t è m e  n e r v e u x  i n f l u e n c e  d i r e c t e m e n t  l a  r é p o n s e  i m m u n i t a i r e .  U n
é t a t  d e  s t r e s s  c h r o n i q u e  f a v o r i s e  u n e  r é a c t i v i t é  a c c r u e  e t  e n t r e t i e n t
l ’ i n f l a m m a t i o n .

Q u e l q u e s  c o n s e i l s  

s o u t e n i r  l e  s y s t è m e  n e r v e u x  p a r a s y m p a t h i q u e  p a r  l a  r e s p i r a t i o n
c o n s c i e n t e  ( c o h é r e n c e  c a r d i a q u e ,  y o g a ,  r e s p i r a t i o n  4 / 4 / 8 )
u t i l i s e r  d e s  p l a n t e s  r é g u l a t r i c e s  d u  s y s t è m e  n e r v e u x  ( m é l i s s e ,
v e r v e i n e ,  p a s s i f l o r e )
r e s p e c t e r  l e s  r y t h m e s  b i o l o g i q u e s  ( s o m m e i l ,  t e m p s  d e  r é c u p é r a t i o n )
a l l e r  m a r c h e r  e n  f o r ê t ,  c o n t e m p l e r  l a  m e r ,  s e  p o s e r  e n  c a m p a g n e
l i m i t e r  l a  s u r c h a r g e  n e r v e u s e  e t  é m o t i o n n e l l e

“ U n  c o r p s  a p a i s é  r é a g i t  a v e c  p l u s  d e  d o u c e u r  l à  o ù  u n  c o r p s  s o u s
t e n s i o n  a m p l i f i e  l e s  r é a c t i o n s . ”

Wa k e  U p  —  Ne w s l e t t e r  d u  m o i s  d ’ a v r i l  |  A l l e r g i e s  s a i s o n n i è r e s
 Co n s e i l s  r é d i g é s  p a r  A l e x a n d r a  -  Na t u r o p a t h e

 E c h a n g e z  a v e c  v o t r e  c o n s e i l l e r  Wa k e  U p
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	5- REPROGRAMMER LE SYSTEME IMMUNITAIRE
	Dans les allergies, le système immunitaire ne manque pas d’activité : il surréagit. L’objectif n’est donc pas de le stimuler davantage, mais de rééquilibrer sa réponse pour qu’il retrouve sa capacité de discernement
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	faire des inhalations douces pour humidifier et apaiser les voies respiratoires
	boire suffisamment pour préserver la qualité des sécrétions
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	Les conseils d’Alexandra
	7- RÉDUIRE L’EXPOSITION QUOTIDIENNE
	Sans chercher à tout éviter, limiter certaines expositions permet de ne pas surcharger un terrain déjà sensible. Il s’agit d’adopter des ajustements simples, cohérents avec le quotidien.

	Quelques conseils
	adapter les temps d’aération en fonction des pics polliniques
	Utiliser un purificateur d’air type équipé d’un filtre HEPA + charbon
	de retour de balade, rincer le visage et les yeux, laver les cheveux, changer de vêtements
	observer ses propres seuils de tolérance pour ajuster son exposition
	8-CALMER LE SYSTEME NERVEUX
	Le système nerveux influence directement la réponse immunitaire. Un état de stress chronique favorise une réactivité accrue et entretient l’inflammation.


	Quelques conseils
	soutenir le système nerveux parasympathique par la respiration consciente (cohérence cardiaque, yoga, respiration 4/4/8)
	utiliser des plantes régulatrices du système nerveux (mélisse, verveine, passiflore)
	respecter les rythmes biologiques (sommeil, temps de récupération)
	aller marcher en forêt, contempler la mer, se poser en campagne
	limiter la surcharge nerveuse et émotionnelle
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