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Allergien im Frahling und Sommer: Umgang und Vorbeugung

Mit den ersten warmen Tagen beginnt fir viele Menschen nicht nur die schénste, sondern
auch die anstrengendste Zeit des Jahres: die Allergiesaison. Pollen von Baumen, Grasern und
Krautern fliegen durch die Luft und I6sen bei Betroffenen lastige bis belastende Symptome
aus. Doch wer gut informiert ist und die richtigen MaRnahmen ergreift, kann die Beschwerden
deutlich lindern und die Freude am Fruhling und Sommer zuriickgewinnen.

Eine Allergie ist eine Uberreaktion des Immunsystems auf eigentlich harmlose Substanzen wie
Pollen. Der Kérper behandelt diese wie gefahrliche Eindringlinge und schittet Histamin aus —
ein Botenstoff, der Entzlindungsreaktionen ausldst. Die Folge: Niesen, tranende Augen, Juck-
reiz und im schlimmsten Fall sogar Asthmaanfalle. Besonders haufig sind Birken-, Hasel-, Gra-
ser- und BeifuBpollen fiir die Beschwerden verantwortlich.

Nicht jeder Schnupfen ist eine Allergie, doch folgende Anzeichen deuten auf eine Pollenaller-
gie (Heuschnupfen) hin:

¢ Nase: FlieBschnupfen, verstopfte Nase, standiges Niesen

¢ Augen: Rétungen, Juckreiz, Tranen, Lichtempfindlichkeit

o Atemwege: Hustenreiz, Engegefihl in der Brust, pfeifende Atmung (bei allergischem
Asthma)

¢ Allgemeinbefinden: Midigkeit, Kopfschmerzen, Schlafstérungen

Falls diese Symptome jedes Jahr zur gleichen Zeit auftreten, sollte ein Allergietest beim Arzt
Klarheit bringen.

Pollen meiden — aber wie?

¢ Pollenflugvorhersage nutzen: Apps wie ,Pollenflug-Gefahrenindex” oder Websites des
Deutschen Wetterdienstes zeigen an, wann welche Pollen unterwegs sind. An Tagen mit
hoher Belastung sollten Betroffene mdglichst wenig Zeit im Freien verbringen.

¢ Richtig luften: In der Stadt ist die Pollenkonzentration morgens am héchsten, auf dem
Land abends. Daher empfiehlt es sich, in stadtischen Gebieten abends zu liften und in
landlichen Regionen morgens.

¢ Pollenfreie Rdume schaffen:
e Pollenschutzgitter vor den Fenstern halten einen Grofteil der Pollen ab.
o Staubsauger mit HEPA-Filter verwenden, um Pollen aus Teppichen und Mdbeln zu

entfernen.

¢ Kleidung, die drauf’en getragen wurde, nicht im Schlafzimmer ablegen.
¢ Haare vor dem Schlafengehen waschen, um Pollen nicht ins Bett zu tragen.

Tipps fiir den Alltag

o Birille statt Kontaktlinsen: Eine Sonnenbrille schitzt die Augen vor Pollen. Kontakt-
linsentrager sollten wahrend der Hochsaison lieber auf eine Brille umsteigen, da Pollen
unter den Linsen stark reizen kdnnen.

o Auto fahren: Fenster geschlossen halten und einen Pollenfilter in der Klimaanlage ein-
bauen lassen.

e Sport im Freien: Bei hoher Pollenbelastung besser drinnen trainieren oder nach ei-
nem Regenschauer joggen gehen, wenn die Luft pollenarmer ist.



e Urlaubsplanung: In Hochgebirgen und am Meer ist die Pollenbelastung oft geringer —
ideal fur Allergiker.

Natiirliche Hilfen

e Nasenduschen mit Salzlésung spilen Pollen aus der Nase und befreien die Atem-
wege.

e Honig aus der Region (in MaRen genossen) soll helfen, den Kérper an Pollen zu ge-
wohnen — wissenschaftlich ist dies jedoch nicht eindeutig belegt.

o Pflanzen wie Pestwurz oder Schwarzkiimmeldl werden manchmal als natirliche Anti-
histaminika empfohlen, ihre Wirkung ist aber individuell unterschiedlich.

Wann zum Arzt?

Wenn Hausmittel und rezeptfreie Medikamente nicht ausreichen oder Atemnot auftritt, sollte
ein Allergologe aufgesucht werden. Unbehandelter Heuschnupfen kann sich zu Asthma ent-
wickeln — deshalb ist eine frihzeitige Behandlung wichtig.

Allergien mussen nicht den ganzen Frihling und Sommer verderben. Mit gezielten Vorbeuge-
mafRnahmen, der richtigen Medikation und kleinen Anpassungen im Alltag lasst sich die Pol-
lenzeit gut Uberstehen. Wer stark betroffen ist, sollte eine Immuntherapie in Erwagung ziehen,
um langfristig beschwerdefreier zu leben. Bleiben Sie informiert, handeln Sie friihzeitig — und
genielen Sie die schone Jahreszeit trotz Allergie!

Weitere Informationen zum gemeinnitzigen Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG)
und unseren Angeboten finden Sie unter www.das-saarland-lebt-gesund.de.
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