Jak sobie radzic z alergia ?

Lato kojarzy sie przede wszystkim z wakacjami, spontanicznymi wyprawami nad wode,
dtugimi spacerami i oczywiscie aktywnoscig na Swiezym powietrzu ale dla wielu oséb oznacza
niekorczacy sie walke z ucigzliwymi alergenami. Czy jest mozliwy kontakt z naturg, z przyroda
kiedy mamy alergie?

Wedtug Polskiego Towarzystwa Alergologicznego uczulenia dotykajg okoto 12 milionow
Polakédw w tym najczestsze objawy alergii to niezyt nosa wywotany pytkami roslin i zarodnikami
grzybdw. Niestety te alergeny znajdujg sie w kazdym ogrodzie. Dodatkowo w ogrodzie moga
wystgpi¢ alergie skorne oraz réine reakcje wywotane ukgszeniami owaddéw. Nie jest tez
mozliwe urzgdzenie ogrodu wolnego od alergendéw. Czastki, ktére mogag nas uczuli¢ s3
wszedzie, w catym ogrodzie m.in. przenosi je wiatr. Nie jest mozliwe catkowite zlikwidowanie
tych czastek ale mozna zmniejszyc¢ ich niekorzystne dziatanie poprzez odpowiedni dobér roslin,
metody pielegnacji ogrodu oraz zachowanie higieny pracy.

Co zatem zrobi¢ aby ograniczy¢ ilos¢ alergendw w ogrodzie? Trzeba wyeliminowac rosliny
uczulajgce i poprawic¢ mikroklimat w ogrodzie. Pamietajmy, ze najwiecej pytku jest uwalniane
do atmosfery w ciepte, wietrzne dni. Wybudowanie zbiornika wodnego z parujgcg woda
latem, zmieni, obnizy temperature powietrza w ogrodzie. Duza ilo$¢ zieleni na dziatce zwiekszy
wilgotnos¢, a geste rosliny ochronig przed wiatrem, ktory przenosi pytki. Takie zywoptoty
z roslin bedg naturalnym filtrem przed kurzem i alergenami.

W ogrodzie uczulajg grzyby mikroskopowe, pozyteczne odpowiadajgce za rozktad materii
organicznej. Zasiedlajg resztki organiczne: trawe, opadte liscie, glebe. Wielkos¢ grzybdéw
mozna ograniczy¢ w ogrodzie poprzez usuwanie obumartych resztek roslin. Grzyby rozwijaja
sie tez w korze , ktérg wysciela sie rabaty. Lepiej uzy¢ innych materiatéw sciétkujgcych np.
kamienia. Zrédtem silnych alergenéw w ogrodzie sg réwniez grzyby pasozytnicze, ktére
wywotujg choroby roslin. Aby zmniejszy¢ ilos¢ zarodnikdéw grzybdw nalezy na biezgco usuwac
porazone czesci roslin i stosowac opryski z naturalnych preparatéw.

Przyktady roslin:

Uwaza sie ze nie uczulajg: cyprysik btotny, choina, jodta, metasekwoja chinska, sosny
i Swierki. Natomiast cisy, cyprysiki, jatowce i zywotniki majg niewielkie wtasciwosci
alergizujace.

Do drzew o najwiekszym znaczeniu w wywotywaniu chordb alergicznych w Polsce nalezg
leszczyna, olsza, brzoza i dab.

Najmniejszy potencjat alergenéw majg: drzewa owocowe (zapylane sg przez owady), drzewa
iglaste, krzewy ozdobne oraz lisciaste drzewa wiatropylne, takie jak grab (bardzo rzadkie
uczulenia) i topola (wytgcznie okazy zenskie).

Sposrdd bylin uczula wiekszos¢ traw.



Jedli alergia latem nie pozwala cieszy¢ sie petnig pieknej pogody i wypoczynkiem na
Swiezym powietrzu, nalezy réwniez pamieta¢ o dodatkowych kilku zasadach, dzieki ktorym
poprawi sie komfort zycia w tym czasie:

e W okresie pylenia roslin, ktére nas uczulajg, ograniczmy do minimum przebywanie na
zewnatrz. Na spacer wybierzmy sie po deszczu lub w czasie wietrznych dni.

¢ W ciggu dnia nie nalezy otwieraé okien. Jesli musimy przewietrzyé mieszkanie, zrébmy
to pézinym wieczorem lub w nocy.

e Podczas spaceru unikajmy tgk, parkéw i laséw lisciastych. Las z drzewami iglastymi
bedzie duzo lepszym miejscem na spacery bo natezenie alergendw jest tam mniejsze.

e Dla alergikdow najlepszym miejscem na urlop bedzie nadmorski kurort lub urlop
w wysokich gérach.

e W oknach powiesmy firany ktdére zatrzymajg czesc pytkéw.

e Wybierajmy na spacer poranki kiedy stezenie pytkéw jest najmniejsze.
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