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Wiosenna alergia na pylki

A

Unikanie kontaktu z alergenami pylkow roslin jest trudne z uwagi na ich ,wszedobylskosc¢”.
Mozna jednak probowac stosowac sie do nastepujacych zamieszczonych ponizej ogolnych
wskazowek dla 0so6b cierpiacych na choroby zwiazane z uczuleniem na pylki roslin.
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Pamietaj!

- W okresie pylenia unikaj wycieczek do lasu oraz na wies, gdzie stezenie pytku jest czesto bardzo
duze. Staraj sie planowac¢ podréze, uwzgledniajac komunikaty o stezeniu pytkéw (na stronie
Osrodka Badania Alergenéw Srodowiskowych). Zobacz takze: Kalendarz pylenia roslin w Polsce.

- Nie ko$ trawy, unikaj swiezo skoszonych trawnikéw, nad ktérymi unosza sie pyiki.

- Nie przebywaj poza pomieszczeniami zamknietymi, gdy stezenie pytkoéw w powietrzu jest
najwieksze, czyli w dni gorace, suche lub wietrzne w okresie pylenia.

- Ogranicz poranng aktywnos¢ fizyczna na Swiezym powietrzu - o tej porze stezenie pytkow
w powietrzu jest najwieksze.

- Wychodz na spacery w trakcie deszczu lub zaraz po silnym deszczu - wowczas stezenie pytkdw
w powietrzu jest najmniejsze, gdyz deszcz usuwa je z atmosfery.

- W okresie pylenia spedzaj wakacje w miejscach, gdzie stezenie pytkow jest najmniejsze (np. wysoko
w goérach lub nad morzem).

- Chron oczy okularami. Stanowig one swego rodzaju ochrone oczu przed pytkami.

- Po przyjsciu do domu sptukuj pylki z catego ciata, zwtaszcza w dni, gdy ich stezenie w powietrzu
jest najwieksze.

- W okresie duzego stezenia pytkow zamykaj okna w domu, szczegoélnie w godzinach nocnych
i porannych, a takze w gorace, suche lub wietrzne dni. Mieszkanie wietrz po deszczu, gdy stezenie

pytkow jest najmniejsze.

- W domu uzywaj filtrow powietrza typu HEPA. Oczyszczaja one powietrze z unoszacych sie w nim
czasteczek, w tym z alergenéw.

- W trakcie podrdézy samochodem lub pociagiem nie otwieraj okien.

- Regularnie stuchaj komunikatéw o aktualnych stezeniach i opadzie pytkdw roslin.



- Unikaj pokarméw reagujacych krzyzowo z pytkami roslin (np. u oséb uczulonych na pytek brzozy
moga wystepowac objawy reakcji alergicznej po spozyciu selera, marchwi, jabtek i wisni).

- Doraznie mozna zastosowac¢ donosowy lek obkurczajacy naczynia nosa (zmniejsza zatkanie nosa)
lub lek przeciwhistaminowy (nie przerywa juz obecnych objawow, ale zapobiega ich narastaniu -
zwlaszcza kichania, Swiadu nosa czy wycieku z nosa).

Zrédto: dr n. med. Filip Mejza/ http://alergie.mp.pl
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