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Az allergias beteg szamara nagy odafigyelést igényel a nyaralds megszervezése. A valéban pihentet6 kikapc
legfébb szempont a megfelel6 nyaralohely kivalasztasa.

Az (ticél kivalasztasanal az allergids beteg legfontosabb eszkbze a térkép mellett a pollennaptar kell, h
allergén novény virdgzasanak idépontjaban célszerl elkeriilnink az utazast. Miutan kivalasztottuk a megfels
helyszin kapcsan érdemes figyelembe venniink az alabbi tényezGket:

e Pollenallergia esetén a vidéki kérnyezetben nagyobb mennyiségben taldlhatdk pollenek.

e Poratka allergia esetén a szOnyegpadlés szobaban allapotunk rosszabbodhat.

e Amennyiben a haziallatok szérére fokozddnak tiineteink, gy érdemes arrdl is tajékozédnunk, hogy az adc
haziallat bevihet6-e. Allergének el6forduldsara igy, még a leggondosabb takaritds mellett is szamitanunk kel
* Penészgomba-allergia esetén keriljiik a medencéhez kdzeli, nedvesebb szobakat.

e FEtelallergids beteg széamara ajanlott eldzetes informaciokat gydjteni a helyi konyha jellegzetessé
elfogyasztasuk el6tt megbizonyosodni arrdl, hogy az egyes fogasok nem tartalmaznak allergéneket.

A tengerparti nyaralas el6nyds az asztmatodl, kronikus kohogéstél szenvedok szamara, de az allergias, ek
tlineteit is kedvez6en befolyasolja a sés leveg6. Amennyiben nincs ra lehetéségiink, hogy tengerpartra uta:
olyan belféldi Uticélt valasztanunk, ahol a szallashely kézelében sokabin taldlhaté. A sdbarlang kivaldan al
megbetegedésekben - asztma, horghurut, hoérgégyulladas, orr-mellékireggyulladas -szenvedb6k kez
immunrendszer erésit6 hatasu.

A fOvaros zajatol tavol, a hegyvidék nem csak nagyszer(i turazasi, sportolasi lehet6ségeket kinal, de tis
nagymértékben hozzajarul az allergids, asztmas betegek allapotanak javuldsahoz. A magassag miatt egya
levegdszennyezettség és az allergének mennyisége. A haziporatkara érzékenyek szamara is idedlis a hegyvi
poratka ugyanis 1500 méter felett életképtelenné valik.

A hegyvidéki nyaralds soran érdemes egy-egy kozeli barlangba is ellatogatnunk. A barlangok alacsony hér
kedvez a baktériumok, virusok szaporodasanak, igy lehet6ségink van par érat allergénektél mentes
eltélteni.

Mind a barlangterapia, mind pedig a sébarlang kezelés akkor képes igazan kifejteni jotékony hatasait, |
alkalmazzuk. Nyaralas el6tt minden esetben érdemes kezel6orvosunkkal konzultalnunk, igy tajékozdédhatu
igénybevételéhez sziikséges beutaldkrdl is, illetve Osszedllithatjuk azoknak a gydgyszereknek a lis
pihenéshez is feltétlenil fontos magunkkal vinnink.
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