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Az allergiaszezon beko-
szontével nem muszéj
- edz6terembe vonulnod,
ha szeretnél mozogni.
Hiszen odafigyelessel és
tudatossaggal az év min-
den napjan ugyanolyan
éimeny lehet a szabad-
téri edzés

| A pollenkoncentracio reggel l
5 és 10 6ra kozott a legmaga-
sabb, tehat ahelyett, hogy
hajnalban vagy napkdzben
haznal futocipét, jobban
jarsz, ha inkabb az esti orék-
ra idozited a szabadtéri moz-
gast. llyenkor mér anagy

¥

Okosam v«lo\ssz. .
helyszint
2 Lehetdleg ne vadregényes
- . téjon, térdig érd flben, buja
z6ldben sportolj, ahol min-
denféle allergennel talalkoz-
hatsz. Probélj inkabb sport-
palyén vagy gondozott park-
ban kocogni, az erdé helyett
kiépitett kerékpariton teker-
ni. Kertid a frissen nyirt fl-
'ves terlileteket is.

Maszkot el

vabb pollenidsz:
karbantartani a tesi=

Bavatod lehet
A Zapov

tehat bérletet valtanod a mm
lebbl konditerembe csak azért,
hogy kikerlid a polleneket.

Edzﬁmeﬁbbm

Tippjeinket megfogadva, te is bat- 4_ Szerezz be allergiamaszkot, De csak akkor, ha 22 &
ran kimerészkedhetsz a természet- ki mincent, ami rajtad volt, - amely semleges hatast + uténra idézited & moz)
be mozogni anélkl, hogy kozben és még akkor = sportol anyagbol kesz(l, és segit ki- A csapadék ugyanis o
kinzé allergias ronamok gyotorne- ugyanabban az oltozetben, sziirni a belélegzett levegt- a leveg0t és megszan
nek. Dr. Smajda Zsuzsanna allergo- ha csak rovd deig viselted. b6l az allergiat okozo re- az allergénektdl. Am »

logus, a Budai Allergiakdzpont f6or- Ugyanezert avasolt szecskéket. igy ha nem tudsz az esbben valo szabat

‘ vosa segit, hogyan indulj neki a esténkant 3 NaImosas is. allergénmentes terileten ho- sportolast, a polienns!
szabadtéri izzaszto gyakorlatoknak. - amelistt, hogy a nagy ‘ dolni kedvenc sportodnak, nyezett eséviz ugyan:

— melegben fesnsst, megtisz- | akkor sem kell a konoges, a Zott irritaciot okozhar.

titod & hajoronadat tiisszogés, az orrfolyas miatt jobban jarsz, ha ilyenk

az slergteai = ‘megszakitanod az edzést. kabb zart helyen sport
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VEAA Az ovvod

7 Ha nem szimpatizalsz a

.~ maszkkal, probald ki a pollen
elleni krémet. Ezt az orrireg-
be kenve ke&l hasznalni, a

hartyan, amely megakadéa-
lyozza a pollenek megtapa-
dasat az orrban. Ha allergias
vagy, esténkent egyébként is .
jo Otlet megtisztitani azar-
cod bé vizzel, és atobliteni az
orrod fiziologids sdoldattal.

kevilA a szelet
" g Annak ellenére, hogy vagysz
. a hdsitd nyari szélre, maradj

inkébb a négy fal kozott sze-
les id6ben. Ekkor ugyanis
gyarapodik a levegbben
a pollenek szama, és na-
gyobb eséllyel jelentkeznek
a tlnetek.

Tudd, wmivel allsz
szemben
" céve ? . Kovesd figyelemmel az
16 fﬁ.pen buja Az Uszas aza sport, amelyet allergiasoknak 52016 216-

ortolj, ahol min- E ' né \ rejelzéseket, pollenjelen-
i { . ' téseket, virégzasi ldO

k anéruton teker-
; ssen nyirt fi-

Bavatod lehet
a zapov

De csak akkor, ha az es6 . z
_: Kis pollennaptar
A csapadék ugyanis tiszti us
- aleveglt és megszabaditja
- azallergénektdl. Am kertld

S

t okozhat, ezért
ha ilyenkor in-
en sportolsz.




