NIE DAJ SIE ALERGII NA WIOSNE

Moi mili, wszyscy cieszymy sie z cieplejszych dni, ukwieconych tak
i nowalijek na straganach. Jednak trudno cieszy¢ sie budzacg do zycia
przyrodq, gdy dopada nas katar sienny, kaszel, a oczy puchng i tzawia...

Dlatego warto wypréobowaé¢ naturalne metody, dzieki ktérym
ztagodzicie objawy uczulenia lub ich unikniecie, a wasze samopoczucie
na pewno sie poprawi.

Jesli w tym okresie co roku dopada cie katar sienny, zapewne masz
w domu w swojej apteczce leki antyhistaminowe: tabletki, syropy, krople
do nosa, inhalatory. Zanim jednak po nie siegniesz, wyprébuj naturalne
metody walki z alergig. Jak twierdzg specjalisci, mogg skutecznie pomadc

i nie wywotujg niepozadanych efektéw ubocznych.

POZBADZ SIE ALERGENOW.

Alergiczny niezyt nosa, czyli jak mowi sie potocznie: katar sienny,
wywotujg unoszace sie wiosng w powietrzu pytki kwitngcych roslin.
Organizm mylnie identyfikuje je jako zagrozenie i uruchamia mechanizmy
obronne: w bfonie Sluzowej gérnych drég oddechowych zaczyna toczy¢ sie
stan zapalny - dochodzi wiec do jej obrzeku, z nosa leci katar, pojawia sie
kaszel. Pytki podrazniajg takze oczy, co prowadzi do opuchniecia powiek
i fzawienia. Im mniej alergenéw dostanie sie do drdg oddechowych, tym

tagodniejsza reakcja organizmu.



Postaraj sie wiec pozbyc¢ pytkéw z najblizszego otoczenia:
- Wlacz oczyszczacz powietrza.

Filtry skutecznie radzg sobie nie tylko z zanieczyszczeniem
powietrza i mikroczasteczkami chemicznymi ale takze z alergenami
takimi jak pytki czy roztocza kurzu. Dzieki temu w domu bedziesz
oddycha¢ czystym powietrzem, a alergeny nie bedg unosity sie
w powietrzu i wraz z kurzem osadzaty na zastony i dywany.

- Myj twarz i wlosy po powrocie do domu.

Kiedy jesteS na dworze, pytki osiadajg na ubraniu, na twarzy
i wiosach. Dlatego przed wejsciem do domu wytrzep starannie
wierzchnie ubranie, optucz woda twarz, jesli mozesz umyj wiosy lub
przynajmniej wyszczotkuj je nad wanng. Wpusé tez kilka kropli soli
fizjologicznej do oczu- dzieki temu sptuczesz pyitki przyklejajace sie
do powierzchni gatki ocznej (powodujg podraznienie, f{zawienie
i pieczenie).

- Wyptucz alergeny z nosa.

Nos i zatoki to nasza pierwsza linia obrony przed alergenami
unoszacymi sie w powietrzu, naturalny filtr, ktdrego zadaniem jest nie
dopusci¢, by dostaty sie w gtgb drog oddechowych. Pomozesz mu, jesli
przeptuczesz go kilka razy dziennie solg fizjologiczng albo wodg
morskg w sprayu. Oprécz tego, ze pozbedziesz sie duzej czesci
draznigcych czasteczek, nawilzysz btone Sluzowa, dzieki czemu
skuteczniej bedzie spetniata swojq funkcje.

Wazne! Jesli katar alergiczny juz sie pojawit, masz problem
z oddychaniem, ptucz nos hipertonicznym roztworem soli. Dziata
przeciwzapalnie, zmniejsza obrzek S$luzéwki i dzieki temu utatwia
oddychanie.

- Wietrz mieszkanie po deszczu.

Pamietaj, ze najlepszg pora na wietrzenie mieszkania jest

dzdzysta pogoda. Deszcz sptukuje pyitki, sprawia, ze opadajg na

ziemie, powietrze jest wowczas najczystsze.



ZADBAJ O DIETE.

Jezeli alergeny dostang sie do organizmu zaréwno drogg wziewnag,
jak i pokarmowaq, reakcja bedzie bardziej nasilona. Dlatego podczas
pylenia uczulajacych cie roslin unikaj jedzenia potraw, ktére mogg
zadziata¢ alergizujgco - nowalijek (hodowane w szklarniach sg
spryskiwane chemicznymi nawozami i S$rodkami ochrony roslin),
orzechow, truskawek i ryb.

Zrezygnuj tez na jakiS czas z picia mleka i innych napojéw
mlecznych oraz jedzenia banandw - zgodnie z medycyng chinskg saq
to potrawy zwiekszajgce produkcje Sluzu w organizmie, nasilajqce katar
sienny. Wiacz za to do codziennego menu kasze jaglang. Pij tez duzo
niegazowanych, niestodzonych ptynéw, najlepiej wody mineralnej Iub
zrédlanej. Im organizm lepiej nawodniony, tym uktad odpornosciowy

sprawniej radzi sobie z alergia.

ZASTOSUJ NATURALNE LECZENIE.

Jesli jednak objawy niezytu alergicznego gérnych drég oddechowych
sie rozwing, zastosuj naturalne leki homeopatyczne, pomoga np. gdy
Z nosa wydziela sie wodnista wydzielina, masz czerwone i spuchniete oczy,
nos jest zatkany, kichasz, kaszlesz.

Wazne! Jesli objawy alergii pojawiajg sie regularnie co roku,
nasilajg sie lub sq bardzo dokuczliwe, koniecznie idz do alergologa. Lekarz
powinien przeprowadzi¢ testy i zaleci¢ odpowiednie leczenie na przyktad
odczulanie. Zgodnie z zaleceniem towarzystw alergicznych wszystkie
osoby, ktore cierpig na alergiczny niezyt nosa, powinny by¢ tez

zdiagnozowane w kierunku astmy.

UWAGA, PSZCZOLA!

Zazwyczaj uzadlenie osy lub pszczoty w reke czy noge nie jest
grozne - wystarczy przytozy¢ zimny okfad, przyja¢ lek homeopatyczny,
by opuchlizna i swiad sie zmniejszyly. Jesli jednak owad uzadli w okolicy
szyi, gardfa, jamy ustnej lub jesli uzadlen jest wiele, nalezy pilnie

skontaktowac sie z lekarzem.



Natomiast dla oséb uczulonych na jad owaddéw btonkoskrzydtych
(pszczoty, osy, trzmiele) kazde uzadlenie owada moze spowodowac
zagrazajacq zyciu silng reakcje alergiczng - wstrzas anafilaktyczny.

Alergicy powinni mie¢ zawsze przy sobie strzykawke
z epinefryng. Podanie dawki leku spowolni powstanie wstrzasu. Ale osobe
poszkodowang i tak nalezy jak najszybciej zawiez¢ do szpitala lub wezwad

pogotowie.
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