Was konnen Sie selbst tun,
um Heuschnupfen zu
vermeiden?

Wichtig: Gehen Sie zu lhrem Arzt! Er kann feststellen, gegen
welche Stoffe genau Sie allergisch sind, und Sie so individuell
behandeln. So kénnen Sie verhindern, dass aus lhrem Heu-
schnupfen allergisches Asthma wird. Dartber hinaus kénnen
Sie einige Vorsorge-MaBnahmen selbst ergreifen:

Im Freien:

B Wichtigste und effektivste MaBnahme: Allergie auslésende
Stoffe vermeiden. Ein Pollenflugkalender verschafft Ihnen
einen Uberblick darlber, welche Pflanzen gerade ihre BIU-
tezeit haben und Allergie ausl6ésend wirken kdénnen. Infor-
mieren Sie sich taglich in den Medien Uber den aktuellen
Pollenflug.

B Auch das Wetter spielt eine groBe Rolle: Bei trockenem,
warmen, windigen Wetter fliegen die Pollen am besten —
und legen dabei etliche Kilometer zurlick. An so einem Tag
sollten Sie sich mdglichst wenig im Freien, vor allem nicht
auf Wiesen und Feldern, aufhalten. Optimaler Zeitpunkt far
einen Spaziergang ist die Zeit nach einem Regenguss.

B Meiden Sie ,Allergenquellen wie Getreidefelder und Bir-

kenalleen.

Lassen Sie in Ihr Auto einen Pollenfilter einbauen.

Vermeiden Sie Gartenarbeit und Rasen méhen.

Schréanken Sie Sport im Freien ein, besonders bei trocke-

nem, windigem Wetter.

In Raumen:

B Halten Sie wahrend der Pollenflugzeit Ttren und Fenster bei
trockenem, leicht windigem Wetter tagsiber geschlossen.
Luften Sie méglichst nur bei Regen und in den frihen
Abendstunden.
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Bei der Suche nach einem Facharzt fur Lungen- und Bron-
chialheilkunde hilft lhnen auch die Kassenarztliche Verei-
nigung Berlin weiter: Unter der Nummer 31 00 32 22 errei-
chen Sie unseren Gesundheitslotsendienst.
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B Wechseln Sie die Kleidung, wenn Sie von drauBlen in die
Wohnung gehen. Tagsuber getragene Kleidung, in der sich
Pollen befinden kénnten, sollten Sie nicht ins Schlafzimmer
legen.

B Trocknen Sie lhre Wasche im Haus. Pollen setzen sich
tberall fest.

B Waschen Sie abends lhre Haare — sie sind ebenfalls ,Pol-
lenfanger*.

B Wechseln Sie taglich lhren Kopfkissenbezug.

Im Urlaub:

B Machen Sie - wenn méglich - in der Blutezeit ,lhrer” Allergie aus-
I6senden Pollen Urlaub — Nordseeinseln und Hochgebirge gelten
als ,heuschnupfenfreie Zone*.

Bei der Suche nach einem Facharzt fur Lungen- und Bron-
chialheilkunde hilft lhnen auch die Kassenarztliche Verei-
nigung Berlin weiter: Unter der Nummer 31 00 32 22 errei-
chen Sie unseren Gesundheitslotsendienst.



