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Lassan itt a tavasz, nyilnak a
viragok, egyre tobb szabadtéri
programot tervezhetink, azonban
vannak  olyan embertarsaink,
akiknek nem konnyU az elkovetkezd
idészak. Azoknak, akiknek
pollenallergidjuk van. Hazankban
kortlbeldl 3 millidan szenvednek
allergias tunetektdl.

Milyen tiinetei lehetnek a pollenal-
lergianak?

1. Kotbhartya-gyulladas

2. Viszket6, bepirosodd szemek,
amelyek folyamatosan konnyeznek
3. Duzzadt szemhéjak

4. Bedugult, viszket6 orr

5. Allando tiisszentési rohamok,
orrfolyas

6. Szaraz kohogés

7. Viszketd szajpadlas, torok

8. Fradtsag, rossz kozérzet,
bagyadtsag

9. Viszketd bdr, ekcéma

10. Fejfajas, alvaszavarok

Miért alakul ki a pollenallergia?
Mert az immunrendszerlnk tulérzé-

kenységi reakciot mutat egyes
novénypollenekre.

Ezek a pollen fehérjék gyulladast
okozo6 anyagokat szabaditanak fel a
szervezetben (ilyen anyag pl. a
hisztamin is). Ezektél az erek
kitagulnak, a nyalkahartyak
begyulladnak és megduzzadnak,
ezért dugul be az orrunk is.

Meddig okoznak tiineteket ezek a
pollenek?

Sajnos, amig a novény viragzik.
Példaul az égerfa pollenjei mar
decemberben is kivalthatnak
allergias reakciokat.

Mik a legjellemzébb allergének?

-nyirfa
-mogyoro
-pazsitflifélék
-parlagfd
-Utifd
-uromfélék

Mi a legjellemzébb kezelési mod?

Az allergiat okozd anyagokat
nagyon nehéz elkerdlni, mivel a
leveg&ben barhol el tudnak terjedni.
Altalaban antihisztamin

gyogyszerekkel kezelik, orrspray-kel,

szemcseppekkel, kendcsokkel.
Léteznek mar kulonféle immun-
terapiak is, melyek célja, hogy a
szervezet tulérzékenységi reakcioit
csokkentsek.

Praktikak allergiasoknak:

- Célszerl minden este hajat mosni,
hogy eltavolitsuk a hajba kerul6
polleneket.

- Az utcai ruhat sose vigyuk be a
halészobaba, egybdl tegyik a
mosasba.

- Ne aludjunk nyitott ablaknal.

- Prébaljunk minél kevesebb id6ét a
szabadban tolteni.

- Ha nyaralni megyunk, mindenképpen
nézzuk meg a pollentérképet elbtte.

- Probaljunk jol szell6zd anyagokbdl
készult ruhakat hordani,a miszalas
ruhak ugyanis irritalhatnak.

- Ne teregessunk a szabadban.

folytatas a
kovetkezé
oldalon

>



- Ha van lehetéségunk, vasaroljunk Nézziik, mik a
levegétisztitod berendezést a lakasba. pollen-élelmiszer keresztallergének:

- Nagyon gyakran cseréljuk és
mossuk az agynem(it.

- Parlagfu:

sargadinnye, gorogdinnye,
paradicsom, uborka

- CsokkentsUk le a tejtermékek
fogyasztasat, mert nyakképzok. - Nyirfa:

alma, burgonya, dio, kivi, korte,

Leggyakoribb allergének: meggy, mandula, mogyoro,

Oszibarack, sargabarack, szilva,
- Februartél majusig: avokado
mogyoro, nyar, éger, flz, nyir, tolgy,
kdris, platan - Di6félék:
mak, mogyoro, buza, rozs,
- Aprilistél juliusig: szezammag

flfélék, csalanfélék, vadsoska, utifl

- Fekete trom:

burgonya, komény, dinnye, kamilla,
kapor, kivi, koriander, majoranna,
mango, mustarmag, napraforgo,
paprika, paradicsom, petrezselyem,
sargarépa, uborka, zeller,
bazsalikom

Fontos, hogy egyes élelmiszerek

keresztallergiat mutatnak a - Ffélék:

pollenallergiaval. Ez azt jelenti, hogy bab, borso, buza, foldimogyord,
elfogyasztasuk utan megjelenhetnek paradicsom, rozs, szdja,

az allergias reakciok. szentjanoskenyér

- Juliustdl oktdberig:
parlagfl, fekete trom, libatopfélék,
disznoparéjfélék

Pollen-élelmiszer keresztallergiak:
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leggyakoribb A pollenallergia szévédményei:

A pollenallergia szovédmeényeként
kialakulhat bakterialis
orrmelléktreggyulladas és
kozepfllgyulladas is. A szénanathas
betegek 35-40 %-nal késdbb
kialakulhat asztmais.



A fahéj kivalé manganforras, de tartalmaz rostot, vasat
és kalciumot is. Segit szabalyozni a vércukorszintet
ugy, hogy megakadalyozza a tul gyors emelkedését, de
jotékonyan hat a sziv-€s érrendszerre, javitja a keringést,
és csokkenti a koleszterinszintet is. Javitja az emésztést,
étvagyjavito, gorcsoldo hatasu, illetve enyhén zsirégetd
is.

A mandulatej szintén gazdag
triptofanban, melatoninban és
magnéziumban, igy elésegitheti a
j6 alvast. A mandula magas rost-,
vitamin-, és asvanyi anyag tarta-
lommal rendelkezik. Egy csésze
mandulatejben 17 mg magnézium
van.
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