Allergia nyáron  

Sajnos sokan nem tudják maradéktalanul élvezni a nyarat az allergia miatt. Nagyon hasznos többet tudni arról, hogy mi a teendő ilyenkor.

Keresztreakciók

A pollenallergia sokszor gyümölcs, zöldség, fűszer, vagy gyógynövény allergiával társul a pollenszezon alatt. Ennek oka, hogy ezek a növények hasonló kémiai szerkezetű összetevőket tartalmaznak. A keresztallergiát okozó élelmiszerek elfogyasztásakor nagyobb adag allergén kerül a szervezetbe, így az arra hajlamosaknál a szénanáthás tünetek is felerősödhetnek. Leggyakoribb allergiát okozó gyümölcsök az alma, őszibarack, dinnye, citrusfélék, banán, kivi, a zöldségek közül pedig a zeller, sárgarépa, petrezselyem, a paradicsom és a hüvelyesek. A gyomok pollenjére érzékenyeknél tünetet válthatnak ki egyes fűszerek, a gyömbér, a fahéj, a fűszerpaprika, illetve a fák virágporára allergiásoknál a curry, az ánizs. Panaszt okozhatnak továbbá a gyógynövények is. A legerősebb allergén a földimogyoró, ritkábban a dió, mák, pisztácia, mandula, szezámmag. Legtöbbször a pollenszezon elmúltával az addig panaszt okozó gyümölcsök és zöldségek újra fogyaszthatók.

Praktikus tanácsok

· Az allergiát okozó élelmiszerek közül természetesen csak azokat kell kihagyni az étrendből, amelyik az érintett személynél tüneteket okoz. Felesleges "óvatoskodással" nem kívánt táplálkozási hiányállapotot idézhetünk elő.

· A gyümölcsök allergizáló hatása csökkenthető főzéssel, párolással.

· Külön gondot kell fordítani a csecsemők anyatejes táplálására, nem szabad túl korán, vagy túl gyors ütemben elválasztani őket.

· Gyógyszert, különösen antibiotikumot csak orvos javaslatára szabad szedni.

· Ha allergiás, ne dohányozzon, ne tartson otthon állatot, ne használjon nehezen tisztítható padlószőnyeget.

· Csökkentse az allergének mennyiségét közvetlen környezetében antiallergén használati cikkekkel (pl. ágynemű, kozmetikumok), gyakori és alapos takarítással, kevesebb vegyszer használatával.
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