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Tulélékalauz parlagfii szezon idejére
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Javaban tart a pollen szezon, a csalanfélék viragporanak koncentraciéja ugyan
lassan csokken, de ezzel parhuzamosan erésodik a leggyakoribb és legtobb
panaszt okozé allergén névény, a parlagfii pollenszérasa.

Betiiméret: A A A Cikk kiildése Hozzaszoélasok 8 0 -
1

A legtobben mar felkeresték szakorvosukat és a sziikséges gydgykezelések
megkezdésével, felkésziilten varjak az eléttiik allé iddszakot. Dr. Balogh Katalin,
allergologus segitségével most bemutatjuk azokat az egyszerii praktikakat, melyek
segitségével a mindennapok még kénnyebbé tehetéek.

Legyiink naprakészek!

Pollenallergiasok szamara kilénosen fontos, hogy ismerjék, mely idészakban viragzik
az a névény, amely az allergias tiineteket okozza. A pollennaptar mellett érdemes
folyamatosan nyomon kovetnlink az aktudlis pollenhelyzetet, az id6jaras valtozasaval
bizonyos névények viragzasa korabbra, vagy késébbre is tolédhat.

Szell6ztetés és légkondi

Amig az allergén névény magas koncentracidban van jelen a levegében, a lakésban
tartsuk inkabb zarva az ablakokat. A szelléztetést ne reggel 5 és 10 ora kozé
id6zitsiik, a pollenkoncentracié ugyanis ebben az idében a legmagasabb.
Pollenszezonban idedlis megoldast jelenthet, ha a szell6ztetést és a lakas
levegéjének hiitését egyarant légkondicionalé segitségével oldjuk meg. A készilékek
hasznélata soran azonban mindig Ugyeljlink a tisztitasi eldirasok betartasara, a
szlir6ket és légcsoveket tisztitsuk rendszeresen. Ennek hianyaban ugyanis a
késziilékben megtelepedé penészgomba és por szamos egyéb kellemetlen tiinetet
provokalhat.

Utazas kozben

Autéban torténd utazas kozben is tartsuk zarva az ablakokat és haszndljuk a belsé
keringetésii, pollenszirével ellatott légkondicionalét. A berendezést rendszeres
idokozonként tisztitsunk, és ne feledkezziink meg a szliré idékdzonkénti cseréjérdl
sem. Vonaton, buszon Uljink hattal a menetirdnynak, hogy a huzat ne az arcunkba
hordja a polleneket.

Hazi praktikak

Allergiasok szamara ajanlott az esténkénti hajmosas, igy megeldzhetjiik, hogy az
éjszaka folyaman a hajunkrél a parnankra tapadt polleneket |élegezziik be, ezzel is
nehezitve a nyugodt, pihenteté alvast. Ez okbdl érdemesebb, ha nyaron nem a
szabadban teregetlink, a frissen mosott, nedves ruhdkon ugyanis kénnyedén
megtapadnak a pollenek, igy a ruha viselése kdzben ismét fokozottan jelentkezhetnek
a tunetek.

Sport pollenszezon idején

Természetesen allergias betegséggel sem kell lemondanunk a mozgas 6réomérél, de
ajanlott a kiilsé kornyezeti tényezéket figyelembe venniink, mivel a magas pollenszam
fizikai terhelés hatasara konnyen rohamot provokalhat. A pollenkoncentracié nem
csak reggel 5 és 10 dra kdzétt, de szaraz, meleg, szeles idében is kiilbndsen magas,
a szabadtéri programok, sportolas tervezésénél célszeri ezt is figyelembe venniink.

Az id6jaras és a napszak megvalasztasa mellett érdemes beszerezniink allergia
maszkot példaul futdshoz, de hasznos lehet flinyiras kozben is a pollenek kiszlirésére.
Szabadban valé sportolas kdzben a tiinetek csokkentésében segitségiinkre lehet, ha
olyan teriletet valasztunk, ahol kevesebb fa van és futas kézben az orrunkon vessziik
a leveg6t. Kilonosen magas pollenszam esetén inkabb valasszuk az tiszta,
allergénektdl mentes edzétermet.

Allergias asztma esetén kilondsen jotékony hatasu lehet a rendszeres Uszas,
melynek segitségével nem csak az alloképesség, de a nyugalmi légzésfunkcid is
javithatdé. Pollenallergiasok tgyelienek arra, hogy a golfozas, vagy futball rohamot
valthat ki, kiiléndsen, ha kdzvetlentl finyiras utan végezziik ezeket a sportokat.

Az edzések megkezdése elétt érdemes szakorvos tanacsat kérniink, aki
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segitséglinkre lehet a megfelelé sportag kivalasztasaban is. A rendszeresen végzett
fizikai terhelés mellett szilkség lehet a korabbi gyogyszeres kezelés mddositasara is,
ahhoz, hogy biztonsagban és panaszmentesen végezhessiik az edzéseket.

Forras: www.allergiakozpont.hu
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