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Alergie

sezonowe

Dla wielu wiosna

to najpiekniejsza pora

roku, ale dla tych, ktorzy
cierpig na sezonowe objawy
alergii - to niestety mato
szczesliwy okres. Naturalne
metody leczenia alergii mogq
byc skuteczne, a w wielu
przypadkach skuteczniejsze niz
leki przeciwalergiczne.

wiezo Scieta trawa, kwitngce
drzewa i kwiaty oraz chwasty
uwalniaja pytki, powodujac sezo-
nowe alergie u okoto 40 do 60
milionéw ludzi rocznie. Najcze-
Sciej spotykany jest alergiczny niezyt nosa
- katar sienny, ktory wystepuje nie tylko
wiosna, ale takze latem i jesienia. A czy
wiecie, ze niektére pokarmy, nawet te
zdrowe, moga pogorszy¢ alergie?

TYPOWE OBJAWY ALERGII
Objawy alergii sprawiaja, ze czujemy sie
okropnie. Zatory, wyciek znosa, swedze-
nie oczu ikichanie mecza nasz organizm.
Naukowcy nie zgadzaja sie co do tego, dla-
czego objawy alergii sezonowej pogor-
szyty sie w ciggu ostatnich 30 lat, ale
sa jednomyslni, Ze alergie na pytki, plesn
iniektére pokarmy rosng wyktadniczo.
Wiele objawoéw kataru siennego jest
podobnych do objawéw przeziebienia lub
infekcji zatok, ale przeziebienia iinfekcje

zatok pojawiaja sie i ustepuja znacznie
szybciej niz alergie sezonowe. Objawy
alergii nie ustepuja, dopdki pytek nie jest
w stanie uspienia.

Osoby cierpigce na sezonowe aler-
gie stajg przed tymi samymi wyzwa-
niami, sezon po sezonie. Kiedy alerge-
nem jest pytek, plesn lub inna substan-
cja unoszaca sie w powietrzu, objawy
zwykle pojawiaja sie w ptucach, nosie
ioczach. Zdrugiej strony alergie pokar-
mowe najczesciej dotycza jamy ustnej,
zotadka i moga powodowac wysypki
skorne.

Typowe objawy alergii sezonowej
obejmuja: przekrwienie, nadmierna pro-
dukcje Sluzu, kichanie, katar, swedzace
zalzawione oczy, drapanie w gardle,
podraznienie uszu, zmniejszong koncen-
tracje i skupienie, zaburzenia snu, waha-
nia nastroju, drazliwos¢, niskie ci$nienie
krwi, astme, pokrzywke, wypryski, infek-
cje ucha srodkowego.

Ograniczenie czasu spedzanego
na $wiezym powietrzu moze pomoc zta-
godzi¢ objawy kataru siennego. Ale to nie
jest najlepsze rozwigzanie. Kto chce spe-
dzi¢ wiosne, lato i jesiern w zamknietych
pomieszczeniach?

Wedtug Centers for Disease Con-
trol and Prevention, alergiom na ogot
nie mozna zapobiec, ale reakcjom aler-
gicznym juz tak. Leczenie objawoéw aler-
gii sezonowej wymaga wielostronnego
wysitku, ktory dotyczy diety, stylu zycia
inaturalnych metod leczenia.

PODSTAWOWE PRZYCZYNY
OBJAWOW ALERGII

Czy wiesz, ze ryzyko wystgpienia obja-
wow alergii sezonowej dramatycznie
wzrasta, jesli masz pewne schorzenia?
Astma, niekontrolowany stres, skrzywie-
nie przegrody, polipy nosa, niedawny uraz
lub choroba, cigza, anawet alergie pokar-
mowe moga zwiekszac ryzyko.
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Te iinne warunki moga niekorzyst-
nie wptywac na funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego. Objawy alergii poja-
wiaja sie, gdy nasz organizm uwalnia hista-
mine wodpowiedzi na alergen. Silny uktad
odpornosciowy jest kluczem do zwalcza-
nia alergii sezonowych. Alergie sg wrze-
czywistosci zaburzeniami uktadu odpor-
nosciowego. Cialo nadmiernie reaguje
na nieszkodliwe substancje i wytwarza
przeciwciala, ktére atakuja substancje.
To wiasnie powoduje objawy.

Stres odgrywa duza role w ukta-
dzie odpornosciowym, pogarsza alergie,
a po odpowiednim opanowaniu i tago-
dzeniu stresu objawy kataru siennego
ulegaja poprawie.

Kobiety wcigzy sg bardziej podatne
na sezonowe objawy alergii. Bezkonflik-
towe leczenie objawéw podczas ciazy
moze by¢ trudne. Na szczedcie istnieje
wiele skutecznych naturalnych srodkow,
ktore sa bezpieczne.

NATURALNE LECZENIE
OBJAWOW ALERGII

Leki przeciwhistaminowe, kortykosteroidy
ileki zmniejszajace przekrwienie, atakze
inne leki przeciwalergiczne OTC przeciw-
dziataja dziataniu histaminy wytwarza-
nej przez organizm. Jednak maja skutki
uboczne. Najczestsze to: sennosé, suchosé
oczu, nosa iust, niepokoj, bol brzucha, pal-
pitacje serca, bezsennosé. Farmaceutyczne
leki przeciwalergiczne po prostu nie sa dla
kazdego. Pamietajmy, Ze nie lecza alergii
- po prostu lecza objawy.

Pokarmy, ktérych nalezy unikaé
W sezonie alergicznym: alkohol, kofeina,
nabial, czekolada, orzeszki ziemne, cukier,
sztuczne stodziki, przetworzona zywnos¢,
melony, banany, ogérki, ziarna stonecz-
nika, echinacea, rumianek, pszenica, soja,
owoce morza.

Nalezy unika¢ wszelkich pokarméw,
na ktore jesteSmy uczuleni. Jesli nie mamy
pewnosci, jak daleko idaca jest wrazli-
wos¢ pokarmowa, dieta eliminacyjna
moze pomoc zidentyfikowac pokarmy,
ktore moga pogorszyc alergie. O tym, jak
przeprowadzi¢ diete eliminacyjna napi-
sze w nastepnym tygodniu.

Lista pokarmoéw, ktorych nalezy uni-
kaé¢, moze wydawac sie przyttaczajaca, ale
na szczescie istniejg smaczne potrawy,
ktore pomoga ztagodzic¢ objawy, jednocze-
$nie wzmacniajac ukiad odpornosciowy.

Pokarmy, ktérymi mozna sie delekto-
wac podczas sezonu alergicznego: surowy
midd lokalny, gorace ipikantne potrawy,
bulion kostny, pokarmy bogate w pro-
biotyki, ananas, ocet jabtkowy, swieze
warzywa ekologiczne, mieso od zwie-
rzat karmionych trawa, réob z wolnego
wybiegu, ryby dziko ztowione.

Nie bez powodu na szczycie listy
znajduje sie surowy lokalny miod. Taki
midd tagodzi objawy, poniewaz zawiera
miejscowy pylek wywotujacy alergie.
Kilka tyzek dziennie moze ztagodzic¢
swedzenie, Izawienie oczu, przekrwie-
nie i ogélne objawy kataru siennego.
Gorace, pikantne potrawy pomagaja
rozrzedzic¢ sluz i ulatwiaja jego odcigga-
nie. Sprébuj dodac do swoich przepisow

czosnek, cebule, imbir, cynamon ipieprz
cayenne. Bulion kostny zkurczaka, woto-
winy lub jagnieciny pomaga ztagodzi¢
problemy zoddychaniem ipomaga wyda-
li¢ nadmiar $luzu z nosa. Pomaga row-
niez zmniejszy¢ stan zapalny w organi-
zmie i wzmacnia ukiad odpornosciowy.
Pokarmy bogate w probiotyki wspieraja
silniejszy uktad odpornosciowy, popra-
wiaja trawienie, zwiekszajg poziom ener-
gii i nie tylko. Pokarmy probiotyczne
do spozycia w okresie alergii obejmuja
kefir, kapuste kiszong, kimchi, kombu-
che, jogurt, surowy ser.

Enzym bromelaina znajdujacy sie
W ananasie, oprécz wysokiego poziomu
witamin B, Ciinnych niezbednych skiad-
nikéw odzywczych, moze poméc zmniej-
szy¢ reakcje na sezonowe alergie. Pamie-
taj, aby jesc¢ rdzen swiezych, dojrzatych
ananaséw, poniewaz ma najwyzsze ste-
zenie niezbednych skiadnikéw odzyw-
czych, ktorych potrzebujesz w sezonie
alergicznym.

Ocet jabtkowy pomaga wzmocnic¢
uktad odpornosciowy, pomaga rozbijac¢
$luz iwspomaga drenaz limfatyczny.

ZMIANY STYLU ZYCIA

W SEZONIE ALERGICZNYM

e Nawodnienie. Pij osiem do dziesieciu
szklanek swiezej wody kazdego dnia.
Przy odwodnieniu wydalenie jakiego-
kolwiek sluzu bedzie znacznie trud-
niejsze.

e Ogranicz przebywanie na zewnatrz.
W dni zduza liczba pytkow lub
wietrzne, ogranicz ekspozycje. No$
maske, jesli nie mozesz ograniczy¢
czasu na zewnatrz.

e Prysznic przed snem. Pytkiikurz
pozostawione na skorze i we wiosach
przez noc moga pogorszyc objawy.

e Czyste ubrania ipoéciel. Swiezo
wyprana posciel iubrania zmniejszaja
przypadkowe narazenie na alergeny.

e Czyste zwierzaki. Zwierzeta, ktére

spedzaja czas na Swiezym powietrzu,

wchodza do domu pokryte pytkiem.

Wytrzyj je wilgotna Sciereczka, aby

ograniczy¢ narazenie na pytkiikurz.

Wykladzina podlogowa. Wymien

obszary pokryte wyktadzing

dywanowa na podtoge otwar-

dej powierzchni. Dywan przy-

ciaga izatrzymuje kurz i pytki, ktére

sa trudne do usuniecia za pomoca

odkurzacza.

Porzadek. Batagan moze zwiekszy¢

ilos¢ kurzu domowego ialergenow,

co pogarsza objawy alergii sezonowej.

Aby uzyskac najlepsze rezultaty, usun

batagan, zwtaszcza z sypialni.

Zamykaj drzwi iokna. Gdy liczba pyt-

kow jest wysoka lub czujesz kurz,

zamykaj drzwi iokna, aby ograniczy¢
narazenie.

e Leczenie objawow alergii wymaga
cierpliwosci ikombinacji tak-
tyk. Zacznij juz teraz, usuwajac
pokarmy, na ktore jestes wrazliwy,
jedz pokarmy, ktére wzmacniajg twoj
uktad odpornosciowy i wiacz suple-
menty uzupelniajgce terapie do swojej
codziennej rutyny. =

v)

”//

F
j/

\,

¢' Q.’ w




