ALERGIA

Witam.

Poczatek ~ wiosny  to czas
zwickszonego ryzyka ztapania infekcji
gornych drog oddechowych.

Nasze $luzéwki sa narazone na
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Wystgpienie w tym okresie objawow takich jak: kichanie, drapanie w gardle,

czeste 1 gwaltowne zmiany temperatury,
dodatkowo od wczesnej wiosny, a nawet

juz w lutym, ros$liny zaczynaja pylenie.

przejrzysty katar lub tzawienie, nie zawsze oznaczaja przezigbienie - moga by¢ oznakami
ALERGII.

Jesli zaobserwujemy u siebie wyzej wymienione Symptomy, proponuj¢ jak najszybciej
skorzystac z porady lekarza Podstawowej Opieki Zdrowotne;j.

Obecnie mozna to zrobi¢ telefonicznie. Pozwoli to dobra¢ najskuteczniejsza terapie,

uzyska¢ skierowanie na dalszg konsultacje specjalistyczng i badania.

Polecam rowniez zastosowac ponizsze rady, porowna¢ swoje samopoczucie przed

i po wprowadzeniu zmian.

1. Usung¢ z mieszkania kwiaty 1 inne ro$liny kwitnace.

2. W okresie pylenia roslin unika¢ dlugotrwatego otwierania okien, najwicksze stezenie
pytkow w powietrzu jest wczesnym ranem i 0 zmierzchu.

3. Wietrzy¢ mieszkanie w godz. 24.00 — 4.30 lub po deszczu.

4. Jezeli to mozliwe, na sypialni¢ wybra¢ pomieszczenie potozone w kierunku przeciwnym
do najczegstszego kierunku wiania wiatru lub najchtodniejsze, tak aby uniknaé
potrzeby statego wietrzenia.

5. W pomieszczeniach mieszkalnych stosowac filtry powietrza.

6. Po powrocie do domu zmienié¢ ubranie, umy¢ twarz, a najlepiej wykapac sie i umy¢ gltowe.

7. Ubranie pra¢ czesto, a odziez wierzchnig przechowywaé poza sypialnig (to samo dotyczy
pozostatych domownikow).

8. Podrozujac samochodem nie otwiera¢ okien.



9. Wypoczynek letni najlepiej spedza¢ nad morzem, w wysokich gérach lub nad duzymi
zbiornikami wodnymi.

10. Unika¢ przebywania na dziatkach, tagkach, polach, w parkach i lasach.

11. Jezeli mamy trawnik, skosi¢ trawe zanim zakwitnie, nie kosi¢ osobiscie W okresie pylenia.

12. Na spacer wychodzi¢ po deszczu.

13. Stucha¢ komunikatéw o pyleniu i dostosowywac do nich plan dnia.

14. Unika¢ stosowania lekéw ziotowych oraz jedzenia miodu.

Za chwil¢ rozpocznie si¢ Sezon OWOCOWO - warzywny, warto wigc wiedzie¢, ze biatka
obecne w pytkach roslin bywaja identyczne lub bardzo zblizone pod wzgledem budowy
chemicznej do niektérych alergenéw pokarmowych.

Osoby uczulone na pyiki roslin moga by¢ rowniez uczulone na niektore surowe owoce

i warzywa. Mowimy wtedy o alergii krzyzowe;j.

Dbajcie wiec o siebie i najblizszych, reagujcie w przypadku wystapienia objawow

chorobowych.

Zycze zdrowia i pozdrawiam

Justyna Hnat-Bojar


https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/bialko-rola-w-organizmie-zapotrzebowanie-produkty-bogate-w-bialko-aa-9GSK-b3Lc-SvXf.html

