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szervezet allergias reakcidja
gyakorlatilag egyfajta téves
riasztas. llyenkor ugyanis
immunrendszerink, amely
alapjaban véve képes kii-
16nbséget tenni a testlnk
szdmara veszélyes és drtalmatian
anyagok kozoétt, olyan betolakoddk
ellen riasztja a szervezetet, amelyek
valojdban veszélytelenek szamadra.
A téves riasztds hatterében az IgE
nevezet( antitestek allnak. Minden
antitest egy specifikus allergénért
felelGs, igy forduthat eld, hogy valaki
csak a parlagfire allergids, mas pe-
dig csak a nyirfa polienjére.
Viszketd szemek, kaparé torok,
orrdugulds, kénnyezés, kdtéhartya-
gyulladas. Ismer6s? Nos, ezek mind
az allergia tinetei. Ha tehat tavasz-
szal ezeket tapasztalod, és tiineteid
a megfdzas elleni kezelés hatasara
sem enyhllnek, biztos lehetsz benne,
hogy pollenallergiaban szenvedsz.

» Egyél az allergia ellen

Az olajos magvak tobbszordsen
telitetlen zsirsavOsszetétellikkel,

a tejtermékek pedig magas magné-
zium- és cink-, valamint kalcium-
tartalmukkal erdsitik az immun-
rendszert, szabalyozzak annak
mikodését. Az A-, C-, illetve E-vi-
tamin antioxidans hatdsa révén
antiallergén hatdsu.

Vannak azonban olyan ételek is,
amelyek magas hisztamintartalmuk
miatt karosak, egyesek pedig gatol-
jak a szervezetet ezeknek az allergiat
kivalto szereknek a lebontdsaban.

A halak kozil ilyen a hering és

a szardinia, a z6ldségek kozul

a borsét, paradicsomot és a speno-
tot kerdld, a sajtok k&zdl a fistolt
sajtok és a camembert arthat,

a gylimolcsok koziil az eper, a ba-
nan és az ananasz, valamint a sz6-
ja, az élesztétartalmuy ételek, a fol-
dimogyord, a csokoladé és a tojas

Hogy mire vagy aliergias, azt az egyik
leggyorsabb madszerrel, az (gynevezett
provokacios teszitel tudhatod meg, amely-
nek soran kdzvetleniil az orrba fljjak az
allergeneket. Ha az adott pollen allergids
tiineteket okoz, gyorsan kideriil, mely ng-
vények dllnak ennek hatteréhen.

Kisgyermekek szdmara a légzésfunk-
cibs teszt a leghatékonyabb. A proba soran
befogjak az orrukat, és egy pipaszeri
kesziilékbe kel lelegeznilk. A teszt a tidd
kapacitdsat is méri,

A borteszt is igen gyors megoldas, csu-
pan fél orat vesz igénybe. Itt az allergiaért
felelds anyag higitott oldatat cseppentik az
alkar belsg, érzékeny borfeliiletére. Ha a bor
meqduzzad, kipirul, allergidrdl van szé.

Allergia ellen napjainkban egyre gyak-
rabban javasoljak az immunterapiat, de
\etezik egy helyi kezelés, az UV-fényes orr-
tisztitds is, amelynél az orrba UV-fénnyel
vildaitanak. Ettdl az allergidt okozd |gE sej-
tek kipusztulnak az orr nyalkahartydjaban,
azonban ez a modszer csak ideig-ordiq hat.

is fokozhatja az allergias tinete-
ket. Az alkohol noveli a szervezet
hisztamintermelését, és ugyan-
ilyen hatdst gyakorolnak rd egyes
gyogyszerek is, példaul bizonyos
vérnyomascsokkentdk, izomlazitok
és hashajtok.

El6fordulhat az is, hogy egyes
ételek molekuldit a szervezet Gssze-
téveszti az allergids reakciot kivaité
pollennel. Ezt hivjuk keresztaller-
gianak. Az egyik legelhiresliltebb
kdzUlUk a parlagfd-gérogdinnye ke-
resztallergia, ami sokaknak okozott
fejtérést, ugyanis akar egy szelet
dinnye elfogyasztasa sulyosbithat-
ja a tlineteket. A kamilla, a banan,

a cukkini és az uborka szintén aller-
gids reakciét valthat ki a parlagfd
pollenjeire érzékenyeknél. Aki a f(-
félékre allergias, jO, ha kerlili a na-
rancsot, a cseresznyet, az avokadot
és a kivit, akit pedig a fekete (irém
pollenje gyotor, a zellert, a répat,

a petrezselymet, az articsokat és
az édesgytkeret mellézze. A nyirfa
pollenjére allergiasok szamuiizzék ét-
rendjikbél az almat, a sdrgabarac-
kot, a z&ldpaprikat és a lencsét.

» 76ld gydgymad

A gyégynGvények kozll a cic-
kafark és a kdrémvirdg taldn
a leghatékonyabb, mert ezek
csOkkentik az allergének fel-
szivodasat a szervezetben.

A kasvirag szabdlyozza az
immunrendszer mikodé-

sét, mig a szemviditéfd a

mar kialakult allergids reak-
ciét enyhiti gyulladascsok-
kentd hatdsa révén.
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Ha het dgra siit a nap,

nehéz a négy fal

kizott maradni,

A legkritikusabb idGszakokban
a mozgashoz mégis valaszd
inkabb az edz6termet

Akupunktira segitségével is meg-
elézheted az allergia kialakuldsat, hi-
szen az egyes akupunktaras pontok
ingerlésével serkenthetd az immun-
rendszer mikodése.

» Pollenmentesités otthon
Sajnos épp ott telepednek meq leg-
inkabb a pollenek, ahol a pihenés-
re szant id&t szeretnénk tolteni,
ilyen a kanapé és az aqgy. Kerlld

a gyapjut, a miiszdlas szbveteket
otthonodban, és semmi szin alatt
ne aludj tollal t&Itétt dgynemdiben,
ezek mind ronthatnak éllapotodon.
Inkébb kénnyd, moshaté szdvetek-
kel vedd koriil magad, ugyanis az
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allergiat akkor tudod a leginkabb
megeldzni, ha rendszeresen tiszti-
tod lakasodban a drapériakat.

@ Mikor hazaérsz, rogton szabadulj
meg utcai ruhdzatodtol, és a lakdsba
ne Iépj be utcai cipével, valts rogtén
muianyag papucsra.

® Kerlild az aeroszolos |égfrissitéket
és a rovarirtokat, tisztité- és moso-
gatdszerekbdl pedig valassz olyat,
amelyik antiallergén.

® Allergids id6szakban a ruhakat

ne szdritsd a friss levegén, és tgyel;j
arra is, hogy rendszeresen moss ha-
jat. A tincseiden ugyanis megtapad-
hat a pollen, amit aztan parnadba
dorgélsz, és éjjel belélegzel.

Y Fuss a pollen eldl!
Sportoldskor is jobban oda kell
figyelned az allergids idGszakban.
Nincs is jobb, mint a szabad leve-
g6n mozogni, sajnos azonban
a legkritikusabb id&szakban érde-
mes inkdbb az edzétermet valasz-
tanod. Ez a megkdtés leginkabb
az augusztus-szeptemberi idGszak-
ra vonatkozik.

Azért nem kell a néqy fal kdzott

UInéd, amig kint ezer &gra sit a nap.

Figyelj inkabb arra, hogy reggel 10
el6tt ne sportelj a szabadban, mert
akkor a legmagasabb kint a pollen-
koncentracié. Ha teheted, egy na-
gyobb es6zés utan egy érdval indulj
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kocogni. Kerlild a zaport,

nem mossa el a polleneks
felkavarja 8ket. Laza pam
ban sportolj, mert azon ks
tapadnak meg az ingerld

mégis szabadon 1élegzik
a bér. Az allergids iddsza:
be napirendedbe vagy ec:
be hetente 3-szor 1 éra us
né a tiidd kapacitdsa, jave
tisztulnak a légutak.




~ Pollennaptdr

Mogyord februdr-aprilis kizepe (kozepesen erds allergén)
Eger februdr-majus kozepe {kizepesen erfis allergén)
Tiszafa februdr-jlinius kozepe (enyhe)
Szil marcius-aprilis kizepe (enyhe)
Juhar marcius-aprilis (enyhe)
Nyarfa marcius-aprilis (enyhe)
Kéris mdrcius kozepe-méjus kozepe (kbzepesen erds allecgén)
Hyirfa mdrcits vége-majus (kbzepesen erfs allergén)
Flizfa marcius kbzepe-jinius vége (kbzepesen erfs allergén)
Ciprusfalék marcius-junius (enyhe)
Fenyotélek marcius-augusztus kdzepe (enyhe)
Hars dprilis {enyhe)
Gyertyan aprilis-majus {enyhe)
Ostorfa aprilis kiizepe-majus kizepe (enyhe)
Bilikk aprilis vége-majus kozepe {enyhe)
Dig dprilis vége-méjus kizepe (enyhe)
Tolgy aprilis kdzepe-majus (kdzepesen erds allergén)
Platan aprilis-juinius {kiizepesen erds allergén)
Flivek aprilis-szeptember {erGs allergén)
Vadgesztenye majus (enyhe)
Dlajfafélék majus kdzepe {enyhe)
sllen eldl! Sasok majus kizepe-jinius kozepe {enyhe)
Kor is jobban oda kell Eperfa méjus-jlnius kozepe {enyhe)
az allergias idszakban. Bodza majus vége-julius eleje (enyhe)
sbb, mint a szabad leve- Ernydsok méjus-augusztus {enyhe)
gni, sajnos azonban Lérom, séska majus-augusztus kdzepe (kiizepesen erds atlergén)
usabb iddszakban érde- Pillangdsok méjus-augusztus kozepe (enyhe)

D &z edfé,terme,t valasz- kocogni. Kertiid a zaport, mert az Fészkesek méjus-szeptember kbzepe {kbzepesen erds allergén)
a megkotés leginkabb nem mossa el a polleneket, csupan SR R . . -
shiis-szeptemberi iddszak- felkavarja éket. Laza pamutrund- Utifdifélék majus kbzepe-szeptember kizepe (kbzepesen er(s allergén)

ozik. ban sportolj, mert azon kevésbé Bélvanyfa jlnius fenyhe)

iem kell a négy fal kbzott tapadnak meg az inger!é allergének,  Gesztenye junius-jifius kozepe (enyhe)

g kint ezer dgra st a nap. mégis szabadon Iélegzik alatta Libatopfélék jlinius-oktober eleje {ktizepesen erfs allergén)
<abb arra, hogy reggel 10 a bér. Az allergids idészakban iktass Csaldnfélik jlinius-oktdber (enyhe)

portolj a szabgdban, mert be napirendedbe vagy efizté’sterve?- Kender jilius-szeptember kizepe (enyhe)
iqrr}agasabb kit a pollen- b? hetjsnfe 3—sz<?r’1 or§ uszast./ Ett,o ! Parfagfii julius kGzepe-oktdber kozepe {erds allergén)

icid. Ha teheted, egy na- né a tlidé kapacitdsa, javul a égzés,

5zés utan egy éraval indulj tisztulnak a légutak. Urtm augusztus-cktdber kozepe {erds allergén)
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