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GHID DE IMPRIETENIRE
CU ALERGIILE DE SEZON




Cum identifici alergiile
si ce poti face pentru
a combate reactiile alergice

Calendarul de polen
cand sa te feresti de fiecare alergen

Odata cu venirea primadverii, pentru unii dintre noi vine la pachet cu
debutul alergiilor sezoniere, manifestate prin rinitd, strdnut, inrosirea
mucoaselor de la nivelul ochilor si nasului, obstructie nazala, prurit la
nivelul nasului, ochilor, si nu numai.

Alergiile sunt reactii ale organismului rezultate din interactiunea cu
anumite substante, numite stimuli sau alergeni, care in mod normal nu
declanseaza simptome la persoanele sandtoase.

lata cateva sfaturi care te pot ajuta:
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Alergiile pot sd apard in diferite momente
ale anului si sunt declansate in momentul in
care sistemul imunitar reactioneazd exagerat
la prezenta alergenilor in mediu.

Tratateazd alergile de la primele
simptome, astfel vei preveni agravarea sau
cronicizarea lor.

Programeazd-ti iesirile in aer liber fin
functie de perioada de varf de polenizare

VerificG prognoza meteo, de obicei
zilele uscate si cu vant pot sd-ti accentueze
simptomele de alergie.

in intervalul orar 10-16 gradul de
polenizare este mai ridicat, prin urmare este
bine de evitat iesirile Tn aer liber sau dacd este
necesar sd te expui, foloseste o mascd de
protectie care sa acopere nasul si gura.

Redu expunerea la polen

in timpul zilei este bine sd tii ferestrele
inchise si sa eviti uscarea rufelor in aer liber.
Este indicat sa folosesti aer conditionat cu filtru
certificat pentru astm si alergii.

Faceti curatenia de primdvard in grading
nainte de aparitia alergiilor

Incearcd sa finalizezi gradindritul inainte
ca alergiile sezoniere s& apard. indepdrteazd
frunzele moarte sau plantele pentru a limita
cresterea mucegaiului dacd acest lucru fti
declanseazd alergile sau indepdrteazd
plantele, cum ar fi ambrozia, care sunt
alergeni extrem de rdspanditi. De asemenea
programeaza-ti timpul de gradindrit seara,
deoarece dimineata si in cursul zilei gradul de
polenizare este ridicat.

La intoarcerea in casa este indicat dusul,
spalarea pdrului, a hainelor si curdtarea
pantofilor, astfel vor fi indepdrtati toti alergenii.
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Este importantad echilibrarea sistemului
imunitar prin evitarea abuzurilor de orice fel,
alimentatie corectd si odihna.

Fructele si legumele sunt surse bogate

de antioxidanti si de vitamine naturale care
te pot ajuta sa lupti impotriva inflamatiei care
vine la pachet cu reactiile alergice. incearcd
sd le adaugi in dieta ta inainte de nceperea
sezonului de alergii.
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CALENDARUL DE POLEN epreape deo mine

PRIMAVARA VARA TOAMNA

MARTIE APRILIE MAI IUNIE IULIE AUGUST SEPTEMBRIE OCTOMBRIE NOIEMBRIE

Alun

Ambrozie

Artar

Arin

Crizanteme

Fag

Floarea
soarelvi

Frasin

Grau

lasomie

larba de
gazon

Lalele

Mesteacdn

Musetel

Méacrig

Nuc

over Speram ca ghidul nostru sa te ajute sa devii

Plop prietenul alergiilor tale - sa va intelegeti mai bine

B in perioada lor de varf si cu cat mai putine surprize

pei si stari neplacute.

Patlagina

Papadie

Rapigs lar ca sa-ti venim in ajutor, te asteptam pe

Secard

Urzicd

farmacia

Trifoi

Tei aproope de minae

Zambile

cu o selectie speciala de produse pentru combaterea
reactiilor alergice de sezon!




