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Szerezz be auergiarnaszkot, 
ameiy semleges natasu 
anyagb61keszOI, es segit ki­
szurrua belelegzett tevego­
b61 az allergiat okozo re­
szecskeket. igy 11a nem tudsz 
allergenmentesterO leten he­
colrukeovenc sportodnak, 
akkor sem kell a kbh6ges, a 
tusszoges,az orrfolyas rniatt 
megszakitanod azeczest, 
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t ehetoleg ne vadregenyes 
talon. terdig era fOben, buja 
zbldben sportolj, ahol min­
denteteallergennet talalkoz­
hatsz, probalj mkabo sport­
palyan vagy gondozott park­
ban kocogni, az erdo helvett 
kiepltett kerekparuton teker­
11 1. KerOid a frissen nyirt lO­
ves teruteteket is. 
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A pollenkoncentracio reggel 
5 es 10 6ra kbzbtt a legmaga­
sabb, tehat ahelyett. hogy 
hajnalban vagynapkbzben 
huznal futocipot, jobban 
jarsz, na mkabb az esti orak­
ra idozlted a szabaoten moz­
gast . lIyenkor mar a nagy 
meleg sem gvotor majd any­
nyira, kellemesen tbltheted 
az edzesed a kesobt» ico­
pontnak koszonnetoen. 

Balla Hajnalka [rasa 

Hateged is gvotor az allergia, es 
legszivesebben ki sem mozdulnat a 
negy lal k6z01a kinz6 tOnetek mi­
att, akkorse mondj Ie a rendszeres 
rnozgasrol, A sport jotekonyan hat 
az immunrendszerre, es a kozben 
termelodo boldogsagnorrnonoknak 
koszonhetoen javitja a kozerzetet, 
segithet az allergia tOneteinek le­
uzceseben is. Nemfeltetlenul kell 

·.e a' ertstet valtanod a legkbze­
e ononerembe csakazert, 

eruld a poueneket. 
T jelnket megfogadva, te is bat-
ran kimereszkechetsz a terrneszet­
be mozogni anelkOI, hogy kozben 
kinz6 allergias ronarnok gvotorne­
nek. Dr. Smajda Zsuzsanna al/ergo­
fagus, a Budai Allergiskozpont foor­
vosa segit, hogyan indulj neki a 
szabadteri izzaszto gyakorlatoknak. 

Az allergiaszezon beko­
szontevel nem rnuszal 
edz6terembe vonulnod, 
ha szeretnel mozogni. 
Hiszen odatigyelessel es 
tudatossaggal azev min­
den napian ugyanolyan 
elmeny lehet a szabad­
teri edzes. 
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Az uszas aza sport amelyet 
a legtobb allergias gond net­
kOI tud uznl, erdemes ezt 
a mozgastorrnat felvenni 
a repertoarocba. esa legdur­
vaob pollenidoszakban ezzel 
karbantartani a tested, 
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Decsakakkor, ha az eso 
utanra idozited a mozgasn 
A csapadekugyanis tisztltja 
a levegat es megszabadltja 
az allergenektol, Am kerOld 
az esoben valo szabadten 
sportolast, a potlennel szeny­
nyezett esovlz ugyanis toke­
zott irritaciot okozhat, ezert 
jobban [arsz, ha ilyenkor in­
kabbzart neivensportolsz. 
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Ha nem szlmpatlzatsz a 
maszkkal, probald ki a pollen 
elleni krernet. Ezt az orrureg­
be kenve kell hasznalnt,a 
specialtskrern ugyanis veda­
retegct kepez az orrnyalka­
hartyi'ln, amely megakaoa­
Iyozza a pollenek megtapa­
dasat az orrban. Ha allergias 
vagy, estenkent egyebkent is 
jo otlet megtisztitani az ar­
cod ba vlzzel, es atobliteni az 
orrod fiziologiassooldattai. 
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Annak ellenere, hogy vagvsz 
a husita nyanszelre, maradj 
mkabba negytal kozott sze­
les idoben. Ekkor ugyanis 
gyarapodik a levegoben 
a pollenek szarna, es na­
gyobb esellyel jelentkeznek 
a tunetek. 
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kovesd figyelemmel az 
allergtasoknak szo - e (j ­
rejelzeseket. polle'1 e ,; ­
teseket, viragzasl 
szakokat, hogy tisz aoan 
legyel azzal, mikor 
.rninek van szezonia". 
igy fel tudsz ~: eszO l n i 

a teged kinzo pollenek 
elleni harcra 
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