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Tulélesi tippek
a parlagfuszezonra

FelkészUlten varja a parlagfliszezont? Aki
meég nem, annak &sszeszedtink néhany
hasznos informaciot, hogy atvészelie
az idei pollenrohamot. szovea: susasz eva

TAJEKOZODJUNK

AZ IDOJARASROL

ES A POLLEN-
HELYZETROL

A csapadékos idéjaras nem
kedvez a parlagflipollen terje-
désének, anyar és 6sz esds
id6szakaiban valamennyi
allergias fellélegezhet. A meleg,
szeles id6jaras viszont meg-
keseritheti az allergiaban
szenveddk mindennapjait,
hiszen a pollenek a gondozat-
lan terliletektd! kilométerekkel
tavolabb is képesek problemat
okozni. Erdemes annak is
uténanézni, hogy az idéjaras
hatésara hogyan tolédik el
andvény virdgzasi szezonja,
igy felkészUlhetlink a kritikus
hetekre.

VALTOZTASSUNK
ETRENDUNKON

A probiotikumban gazdag
tejtermeékek (natur joghurt,
kefir, aludttej) és az dmega

3 zsirsavat tartalmazé halolaj
fogyasztasa enyhitheti aller-
giankat. A tenger gylimalcsei
magas koncentraciéban
tartalmaznak hisztamint,

ami az allergias reakciokért
felel@s, igy ha lehet, probaljuk
elkertini a tengeri herkenty(ik
fogyasztasat. A szezon idején
2gylink sok zoldséget és gyu-
maolesot, amelyek antioxidans
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ALTER NATIV
GYOGYMODOK

Az orrcimpa kérnyéki, valamint
az arc egyéb pontjain (szem-
Ureg belsé sarkainal, az orrté-
nél, a szemaoldoknél) végzett
akupunktdra és akupresszdra
azoknak jelenthet megoldast,

lakdhelyiségeit a parlagf
pollenjeitdl. Tulzasokba persze
ne essunk, és a készulék pol-
lenszUréjét rendszeresen cse-
réljuk, tisztittassuk, hegy elke-
rUljlk példaul a penészgomba
elszaporodasat a lakasban.
Hitésre ventilatort ne hasz-

hatasuk révén csdkkenthetik naljunk. akik 6dzkodnak a gyogysze-
az asztmas problemakat. res kezelésektd!. A széna-
Keresztallergia kialakulasa

veszélye miatt kerUljlk

a gordg- -

és sargadiny-
nyét, a paradi-
csomot, ubor-

kat és a tokfélek
kozé tartozo
zOldségeket.
Legalabb ezek-
ben a hetekben
igyekezztink
tartézkodni a sok
mesterséges szi-
nezéeket, izfokozot
tartalmazo éleimi-
szerektdlis, ezek
az adalékanyagok
ugyanis novelhetik
a szervezet hajlando-
sagat az allergiara.
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Antiallergen
vOros tea?

Teaszakeértok szerint a telt
iz0, antiallergénnek kikialtott
rooibos tea képes csokkente-

KORLATOZOTT
SZELLOZTETES
Aki allergias, jol tudja, hogy
néha egy egyszerd szelléztetés
is milyen tlisszogesi roha-

mot okozhat. Ha lehet, akkor
az ablakokat és ajtokat tartsuk
csukva, a halészobaban ritkan
szelléztessunk, elalvaskor
ugyanis irritdlhatja nyalkahar-
tyankat az agynemuUhuzatra
ragadt pollen. Aki teheti, hasz-
naljon légkondicionald készi-
leket, ezzel tehermentesitheti

ni az asztma, a szénanatha

¢s mas, allergidbol eredd
borirritacios tiineteket. A par-
laglii viragzasa altalaban
augusztus vegen tetozik,
vagyis meg nem késo elkezde-

ni egy .prevencios” teaktrat.



natha kezelésében ma mar
a fényterapia tudomanya is
eredményeket tud felmutatni,
megfékezi ugyanis az immun-
rendszer tulmUkoédését. Ezek
a kezelések egyaitalan nem
fajdalmasak és a kellemetlen-

meg azonban orvosunkat,

pianak, hogy 6 milyen kezelést
javasol.

MIT IGYUNK?
A csalantea méregtelentts,
vertisztitd hatasanak kdszon-

xellemetlen tlneteit, ha kura-

Maria Treben, aki gyogy-

ndvénykurairdl ismert, napi

3-4 csésze tea fogyasztdsat
| ‘;avasolja. Mas gyégyndve-

- nyeknek, ugymint a cicka-
farkflviragnak, didlevélnek,
orbéancflnek, papsajtnak,
ainkgo bilcbanak és a feke-
tacsalannak is tulajdonitanak
tusszégésenyhitd, alégutak

ngert csdkkentd, nyugtato,

Augusztusban és szeptem-
berben elsésorban asvanyviz
kerlljion az asztalra, a kiildén-
0026 levek ugyanis szintén
«eresztallergiara hajlamositd
gylimaolcsoket tartaimazhat-
nak. A magas savtartalmi
ayimolcsdk, mint a meggy,

segtol is mentesek. Kérdezzlk

miel6tt nekikezdink a fénytera-

netéen enyhitheti a szénanatha

szerlen isszuk, a szervezetlnk
meghalalja a pollenszezonban.

gyulladasat csillapito, kdhogési

immunrendszer-erdsité hatast.

Mire szamithatunk az idei

parlagfiiszezonban?

Milven szezonra szdamitanak iden o szak-
emberek?
A parlaglaszezon e
leginkabh idajards

fssege” és idbtartama
A kora nyiri esok,
maijt az azt kdverd meleg ido kedve arlag-
fii nbvekedésenck, Ha szeptember k
tartosan esosre vilt az idd, az allergids betegek
hamar megszabadulnak a rineteiktol
Mikor telnek meg az allergologusok
rendelci a parlagfatal szenvediak soka-
sagaval?
Hosszi évek tapasztalatai alapjan a betegek
ritkan eldrelatak, tobbnyire akkor jonnek,
mikor mar £g a
jelentkeznek zémeben a rendeléseken,

iz, Augusztus kéizepe tdjan

A lakossdg hany szazaléka szenved a par-
lagfi-allergidtol? ldén is nivekvd ten-
dencidat murat a betegek létszama?
Magyarorszagon a pollenallergias bete-
gek 56 sz
az arany magasabb a nemzetkozi irodalomban
kozoll 40-50 szazaléknal. Nalunk ez tobh mint
masfel millio bet

léka allergias a parlagfiire, ez

Jelent. A betegek szamé-
nak novekedése folyamaros, dltalaban tizéven-
te megduplazadik a szamuk,

Mikor kezdjek el a gyogyszer szeddset

az allergidsok, és meddig tartson?
A tiineti gyogyszercket nem sziikséges hetek-
kel a pallen levegobe kertilése eldtt elkezdeni,
Parlagfil esetében auguszius elsejét szoktam
a betegeimnek javasolni. A tiineteket kivalto
pollen szirasanak idején vegig alkdlmazni kell
ezeket a keszitményeket, abbahagymi akkor
erdemes, haa pollenkoncentrici tartos csok-

Dr. Balogh

Katalin,

a Budai
Allergiakozpont '

-
-

allergologus
féorvosa

kenése kovetkezik be, a parlagftnel ez szep-
tember vége felé torienik,

Gyerckeknek, terhes naknek, kronikus

beregségben szenvediknek mit tanacsol,

ha allergiasok, szedjék a gyvdgyszert vagy

sem?

Virandossag esetén a kezelés lehetoségel
meglehetosen beszikiiltek, szinte minden
készitmeny szedése ellenjavalll. Mas a helyzer
az aszimis terheseknél, szamukra feltétlent!
fontos, hogy ne alakuljon ki oxigénhiany,
mert az a babat silyosan kdrosithatja. Ebben
az esetben elsddleges ¢l hogy a kismama
semmikeppen ne fulladjon. Szerencsére a ter-
hesség egy sajatos immunadllapottal jar egyiitt.
legtobbszor nem is jelentkeznek az allergias
tiinetek.

A tiineti készitmenvyeket kranikus betegek,
gyermekek is alkalmazhatjik. Az allergen
immunterdpia olyan, az allergids betegség
természetes lefolyasal befolyasolo kezelés,
amely képes hosszi tava tinetmentességel
hiztositani. Akupunkiira, fényterapia is
sikeres lehet a tiinetek megelozésében, illetve
megsziinietésében.

ribizli, alma, piszke, szeder
fogyasztasa azonban nem
tlos, sét a szilva vagy a korte
Lditéként valo fogyasztasat is
lavasoljak a dietetikusok. Egyes
kutatasok szerint kecsketej
fogyasztasaval is lehet kezelni
a parlagfi-allergiat, egyfajta
természetes immunterapiakent
nasznaljak sokan. Arra azonban
mindenképp ugyeljlink, hogy
ne igyunk hékezelés nélkuli
tejet, mert abban esetleg
az agyvelégyulladas
baktériuma talélhatd.

MINDENNAPI RUTIN

Ha kimegytink a szabadba,
hasznaljunk allergiamaszkot

és napszemUlveget, amely segit
kiszlrni a polleneket. Autéban
ne huzzuk le az ablakot, inkabb
a klimat hasznaljuk. Legyen
nalunk mindig mdkaonny, illetve
fiziologias sdoldatos orrspray,
amivel az orrjaratot at tudjuk
Obliteni. A munkahelyen vagy
utazaskor tegytnk hideg ned-
ves borogatast a tarkdnkra.
Amikor hazaérkeztink, és ter-
veink szerint mar nem akarunk

aznap a szabadban ténykedni,
zuhanyozzunk le, mossuk meg
a hajunkat, ruhankat is mossuk
ki és zart helyen szaritsuk, ne
az erkélyen vagy a kertben.

Ne feledjuk, hogy hazidllataink
szdrén is megtapadhatnak

a pollenek, igy a lakdsban tar-
tott ebek és macskak, amelyek
a szabadban is megfordulnak,
szintén hordozodiva vélnak a pol-
lennek — akarcsak az ember
teste és ruhdja —, ezért a sze-
zonban &ket is gyakrabban kell
mosdatni.

SPORT INKABB

A FITNESZTEREMBEN

A szabadtéri mozgast a parlag-
fliszezon idején nem élvezhet-
juk felh&tlentil. Hogy biztosan
elkertljik a levegé magas
pollenkoncentracioja miatt
kialakuld rohamot, valasszuk
inkabb a fedett helyen lizhetd
sportokat. Az Uszas példaul
kifejezetten ajanlott, mig a tura-
zast, golfozast, focit, biciklizést
inkabb kerdljlk. A rendszeres
sport erésitl immunrendsze-
riinket. |
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