Stastné a nealergické

Kychate a slzite pocas Vianoc? Mozno je na vine to, ¢o na nich mate najradsej.
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Stres, panika a nakupy na poslednu chvilu sa strasiakmi sviatkov. Ale to skuto¢né peklo vas
mozno ¢aka az doma v pokoji, ked’ si polozite na st6l viano¢nu ruzu, zapalite sviecku

a pustite sa do zdobenia stromc¢eka. Hapci? Je to pravda!

Zradné teplo domova

Ano, ked’ za oknami vidite besniaci mraz, posledné, na ¢o myslite, je prechadzka. No prave
nedostatok cerstvého vzduchu méze zhorsit’ alergikom zdravotny stav. ,,V uzavretych, zle
vetranych a vihkych priestoroch sa vel'mi dobre dari plesniam aj roztocom. Tieto alergény
potom zhorsia prejavy alergickej nadchy ¢i prieduskovej astmy,“ potvrdzuje MUDr. Martin
Lestan uc¢inky suchého vzduchu v prekarenych pribytkoch. Otvorte okno! Radsej sa na
chvilu poriadne naobliekajte alebo zalezte pod deku, ako by ste si mali sviatky pokazit’
kychanim, kaslanim a slzenim. Ak mate okno v kaperni, vyvetrajte z casu na ¢as aj tam.

Alebo aspon pustite ventilator.

Tajomstvo vetrania

Vetranie v zime ma svoje zasady. Cim je vonku chladnejsie, tym kratsie vetrajte. Ak mrzne,
postacia tri minuty. Ak je vonkajsia teplota nad nulou, vetrajte asi pat minut. Ale nijaka
vetracka, okno pekne dokoran! V zimnych mesiacoch aspon trikrat denne. Idealne je, ked’
tak spravite bezprostredne po zobudeni. Popoludni zas po prichode domov a vecer pred
spanim.

Vyhybajte sa dlhodobo otvorenej vetracke. Na stenach vychladna miesta, kde sa bude
zrazat' vihkost’ a hrozia plesne. Myslite aj na to, ze studeny vzduch prinasa so sebou do
bytu prach a v mestach v zime aj smog. Ked’ byvate v blizkosti rusnej cesty, do miestnosti
bezprostredne po vetrani nevstupujte. Pockajte aspon pol hodiny, kym hladina aerosolov

klesne.



Odzvonilo strom¢eku?

Alergia na symbol Vianoc je sice vel'mi zriedkava, ale neznamena to, ze vas nemoze
postihnat. V zahranici ju oznacuja ako syndrom viano¢ného stroméeka. Jej zakernost’
spociva v tom, ze pri beznej prechadzke lesom vam ihlicnany vobec nemusia prekazat'.
Problém nastane az doma, ked’ vihky stromcek prinesiete do teplého prostredia a nechate
ho dlhsie odlozeny. ,,Alergici, ktorych drazdi per ihlicnatych stromov, nemavaju vo vic¢sine
pripadov so zivym stromcekom problém. Alergici na plesen by si vsak mali radsej kapit
umely. Plesne sa mozu tvorit’ na kore aj na ihli¢i,” dozvedame sa od alergioléga Martina
Lestana. Ked’ uz, alergikom odporuca zdobit’ ¢erstvo spileny a suchsi stroméek.

V opac¢nom pripade riskuja okrem zapalu o¢nych spojoviek aj alergicka nadchu ¢i astmu.

Svrbenie a podrazdenie pokozky zas moze vyvolat miazga na kore.

Ruky pre¢!

Vedeli ste, ze aj ruza vam moze vyvolat’ neprijemnu koznt reakciu? Podrla lekara problémy
hrozia najma styridsiatim percentam alergikov na latex. Ide o skrizenu reakciu, ku ktorej
dochadza najcastejsie po priamom kontakte s viano¢nou ruzou. ,,Staci, ze zlomite stonku ¢i
kvet a tekutina z rastliny sa vam dostane na pokozku alebo nebodaj na sliznicu,* opisuje

Martin Lestan to, ¢o predchadza paleniu, za¢ervenaniu a svrbeniu.

Bez plamienka?

Zapalili ste si vonavu sviecku? A ¢o aromolampy, bytové parfumy alebo elektrické
osviezovace vzduchu? Tie vas nedrazdia? Vonné latky, ktoré sa uvolnuji do ovzdusia, nie
su pre citlivky. ,,R6zne umelé vone ¢i vonné sviecky mozu u alergikov spustit’ kychanie,
vytok z nosa, svrbenie o¢i a podnebia ust. Dokazu dokonca spustit’ zachvat prieduskove;j
astmy,* prekvapuje nas doktor Lestan. Aby ste sa im ako alergik ¢i astmatik vyhli,
podrobne si prestudujte zlozenie vyrobku, ktory hodlate palit’. Ak patri do kategoérie
parfumovanych, nie je pre vas vhodny. Majte sa na pozore aj pri nevonavych svieckach,
ktoré su farbené a mohli by obsahovat drazdivé latky, ktoré sa horenim dostavaju do

ovzdusia.

Tricko aj gombik
Nasli ste si pod strom¢ekom oblecenie? Hned’ si ho aj vyskusate, ale ¢o ak sa to vasej
pokozke nebude pacit? Aby ste nedopadli ako Lenka. Pocas viano¢nych nakupov objavila v

znackovom obchode skvelé tricko a vosla s nim do kabinky. ,,Pokozku mi po par mintatach



pokryli cervené flaky, ktoré neskutoéne svrbeli. Presne kopirovali obrysy tricka,“ spomina
na neprijemny zazitok. Taka zakerna moze byt kontaktna alergia na kovy, v tomto pripade
na tmavé farbiva, ktoré ich mozu obsahovat'. Sta¢i nepatrny dotyk a koza sa bude branit’

zapalom. Podrazdia ju aj hodiny ¢i gombik na rifliach.

Upratovacia cata

Komu sa chce na Stedry deni upratovat’? Alergikom na prach a rozto¢e sa musi. Nie je viak
prach ako prach, potvrdzuje Martin Lestan: ,,Jeho zlozenie zavisi od zariadenia bytu,
zivotného stylu obyvatel'ov a ich zalub. Hlavnymi alergénnymi zlozkami bytového prachu su
vsak vykaly roztocov a alergény domacich zvierat,” ozrejmuje alergiolog. Radi, ze najlepsie
je upratovat denne. Najmi ak mate domace zvieratko. Nevysavajte byt pri zatvorenych
oknach, ale vetrajte. Ak mate umely stromcek, skladujte ho v igelite a vzdy po sviatkoch
merite igelit za novy. Drzte ho v pivnici, kde sa az tak neprasi. S domacim zvieratkom

upratujte castejsie.

O krok vpred

Chystate sa na navstevu k znamym, do hotela alebo na chatu? Aj ked’ pelova sezéna nie je,
do batoziny si urcite pribalte lieky, ktoré pravidelne uzivate. ,,Ak ste prezili anafylakticky sok,
skontrolujte datum spotreby na adrenalinovom pere. Ak ste astmatik, nezabudnite na
protizapalové a zachranné spreje, radi alergiolog a dodava, ze o skladbe domace;j
lekarnicky na sviatky sa urcite porad’te s lekarom. Poméze vam aj s planom, ako lieky

uzivat' v krizovych situaciach. ,,Lieky st jedna vec. Ovela dolezitejsie je predist’ akatnym
prejavom. Ako alergik by ste mali dobre poznat’ svoje spustace. V prvom rade sa im snazte

vyhybat,* uzatvara Martin Lestan.

Ploska

Ked chlad trapi

V zimnom obdobi mézete zle reagovat aj na chlad. Nejde o alergiu v pravom zmysle slova.
Telo nereaguje na konkrétny alergén, ale na fyzikalny podnet — v tomto pripade na chlad.
Svrbenie pokozky, podrazdenie sliznic a dychacich ciest sposobi vyplaveny histamin. Lieky

nepotrebujete, skuste sa radsej otuzovat.

Zdrava rada
Zvysena vlhkost v miestnostiach je zivnhou podou pre plesne, prilis suchy vzduch vas zase

nuti viac kurit', lebo je vam stale zima. Udrziavajte vihkost’ vzduchu v byte medzi



optimalnymi tridsiatimi a patdesiatimi percentami. Pri merani si pomozte interiérovym

vihkomerom alebo aj mobilnou aplikaciou.

Zdrava rada
Alergici, ktorych drazdi pel ihlicnatych stromov, nemavaju vo vagésine pripadov so zivym

strom¢ekom problém. Alergici na plesen by si vsak mali radsej kapit umely.

Ploska
Antialergicky stromc¢ek?
Miazga stromov obsahuje prirodné zla¢eniny — terpény —, a iné latky, ktoré mézu drazdit’
pokozku a sliznice. V takom pripade je lepsi umely stromcek. Neviete sa toho zivého vzdat
a ste alergik?
e * Skor nez stromcek prinesiete domov, naneste nan rozprasovacom vodu. Odstranite
tak cast’ pel'u a miazgy z kory aj z ihli¢ia.
e *Vlozte stroméek do vedra s vodou a nechajte ho na vzduchu vysusit. Ciastoéne tak
zamedzite rozmnozovanie plesni.
e * Pri manipulacii so strom¢ekom pouzite rukavice. Oblecte si pripadne aj dlhé rukavy,

ktoré zabrania kontaktu miazgy s pokozkou.

Ploska

Vianoc¢na prirucka pre alergika:

Ak mate podozrenie, ze ste alergik, zajdite za lekarom. V zime sa mozu testovat’ aj alergici
na perl, u ktorych je to v sezéne nebezpecné.

Ak ste alergik, vyhybajte sa svojmu alergénu a porad'te sa s lekarom o takzvanych
skrizenych alergénoch — ak vam prekaza pel’ brezy, méze u vas spustit’ reakciu napriklad
jablko.

Poproste lekara, aby vam vypracoval takzvany krizovy plan. Vdaka nemu budete presne
vediet, kedy uzit’ aky liek, aby sa vam ulavilo.

Nezabudajte uzivat’ lieky a zasobte sa nimi na sviatky. Skladbu lekarnicky konzultujte so
svojim lekarom.

Netravte vel'a ¢asu v uzavretych miestnostiach, bud'te ¢o najviac vonku. Cerstvy vzduch
vam prospeje.

Vetrajte izby kratsie, no intenzivne. Neprehanajte to ani s viano¢nymi vonami, najma ak

nepochadzaju z kolacikov v rare.



Venujte sa primeranej Sportovej aktivite. Neprehanajte to vsak s intenzitou, aby ste sa prilis
nevycerpali. V takychto chvilach vam v kombinacii s nevhodnym jedlom hrozi aj
anafylakticky sok.

Zostante v pohode a obklopte sa blizkymi.



