GERKIME DAUGIAU ZALIOSIOS ARBATOS

Japonijos mokslininky laboratoriniai tyrimai parodé, kad
zaliojoje arbatoje esama tam tikro junginio, kuris blokuoja
Iasteliy receptoriy dalyvavima sukeliant ir palaikant alergine
reakcija. Zalioji arbata gali bati viena i$ alerginius simptomus
palengvinanciy priemoniy alergiskiems Zmonéms.

NEVARTOKIME ALKOHOLIO

Vyno tauré nepadés susidoroti su sloga, ji net gali
padaryti Zalos ir pabloginti padétj. Atlikus tyrima, kuriame
dalyvavo beveik $esi tdkstanciai motery, nustatyta, kad
iSgérus daugiau kaip dvi stiklines vyno per dieng alergijos
simptomai sustipréja dvigubai net toms moterims, kurioms
nebuvo diagnozuota alergija. Fermentacijos proceso metu
gaminamas histaminas - cheminé medziaga, kuri ir sukelia
alergijos simptomus.

Atsisakykite vyno, ypac to, kuriame yra sulfity. Sulfity
dedama beveik j visus vynus, gaminamus pramoniniu badu.
Beje, daugiau jy bana baltajame ir saldziame vyne.

PAPILDYKIME SAVO MITYBA OMEGA-3
RIEBALY RUGSTIMIS

Suvalge Zzuvies vakarienei nepasveiksime, bet ji gali
padéti palaikyti sveika imunine sistema, mazinti uzdegima
ir jautruma alergijai. Omega-3 riebaly rags¢iy gausime
suvalge riebios zuvies, graikiniy riesuty ar vartodami
sémeny aliejy, Zuvy tauky papildus.

GERINKIME ZARNYNO BUKLE

Be reikiamo fermenty kiekio negalétume palaikyti
energinés pusiausvyros. Didzigjg dalj fermenty gamina
zarnyno bakterijos, o kai pakinta Zzarnyno aplinka ir ima
veseéti zalingos bakterijos, fermenty gamyba sutrinka. Tada
nusilpsta imunitetas, kamuoja alergijos, traksta energijos.
Organizmo veiklg sureguliuoti galima vartojant daugiau
fermentuoto maisto (vaisiyir darzoviy). Organizmo fermenty
aktyvumga padidinti galime retkarciais praalkdami arba
tiesiog saikingai valgydami (atsisakykime uzkandziavimy ir,
kai jauciame alkj, nevalgykime bet ko, palaukime, kol bus
pagamintas Sviezias ir visavertis maistas).
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Jeiesateis tyzmoniy, kurie kencianuo pavasarinésaler-
gijos, jums Siais metais gali grésti didesni negalavimai

dél Sios problemos. Ziedadulkiy sezonas ankstéja ir jy
kiekis ore kiekvieng pavasarj dél klimato kaitos didéja.

PAGERINKIME SAVO GYVENIMO KOKYBE PER
ATEINANCIUS KELIS MENESIUS. PRADEKIME SPRESTI
SAVO PROBLEMAS DABAR.

PRADEKIME GERTI VAISTUS NUO ALERGIJOS

Jeigu zinote, kad esate alergiskas Zziedadulkéms ir
vartojate gydytojo paskirtus vaistus, nelaukite, kol pajusite
pirmuosius simptomus. Nors manome, kad pavasaris
prasideda balandj arba geguZe, pavasarinés alergijos
simptomai gali pasireiksti anksciau, todél, pasitare su

gydytoju, pradékime vartoti savo receptinius vaistus nuo
alergijos 2-3 savaitémis anksciau.

PATIKEKITE NAMU VALYMO DARBUS
KAZKAM KITAM

Nevalytos patalpos - didZiausias alergeny 3altinis. Pagal
galimybe namy valymo darbus perleiskite kitiems Seimos
nariams, kurie néra alergiski. Jeigu tokios galimybés
neturite, dirbdami dévékite respiratoriy.

KASDIEN KEISKIME DRABUZIUS

Dazniau skalbkime drabuzius. Ziedadulkiy sezono metu
atlikti tyrimai rodo, kad ant lauke dévimy marskinéliy per
vieng dienag nuséda septyni milijonai Ziedadulkiy. Tai gali

bati viena i$ priezasciy, dél kurios alergenai patenka j musy
aplinka. Todél ypac uztersti yra vieSyjy patalpy plotai,
kur lankosi daug zZmoniy. Dazniau skalbdami ir keisdami
drabuzius, sumazinsime alergeny kiekj mus supancioje
aplinkoje. Nustatyta, kad skalbimo metu nuo audiniy
pasalinama 99,9 proc. ziedadulkiy.

EIDAMI MIEGOTI PRAUSKIMES PO DUSU
IR NEPAMIRSKIME ISSITRINKTI PLAUKY

Muasy naudojamos kosmetinés odos ir plauky prieziGros
priemoneés tarsi magnetas pritraukia ziedadulkes. Ant musy
odos ir plauky nuséda alergenai, kuriuos mes parsineSame
j namus. Nenusineskime jy j savo lovas. Eidami miegoti
nuplaukime juos ir miegosime saugiau.





