PLANTA-LI CARA A LA PRIMAVERA
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Ha arribat la primavera, i els al-lergics ja saben el que és
tenir els ulls plorosos, esternudar, la mucositat i la
irritacié del nas. Ha comencat la temporada critica pels
al-lergics, sobre tot aquells que practiqueu esport a l'aire
lliure, futbol o cOrrer..

Perd deixaras de jugar al futbol pel maleit pol-len? E1
pol-len, ha de se capa¢ de modificar el teu ritme de vida? El
millor es continuar la teva activitat esportiva seguint una
serie de pautes per disminuir els simptomes de la picor dels
ulls, la rinitis al-lergica, la mucositat..

Et presentem una serie de recomanacions per aconseguir que la
primavera no acabi sent un drama per culpa de la teva
al-lergia.

Amb tantes llagrimes i secrecidé nasal es perd molt liquid
extra en aquesta epoca per culpa de 1’al-lergia. Quan juguis o
entrenis no et valdra amb dos litres d’aigua, hauras de
prendre 3 o més per evitar deshidratar-te. A més a més,
disminuiras la mucositat i alleujaras la picor de gola i nas.

Redueix la congestidé nasal amb aigua de mar. A la farmacia
pots trobar solucions per ajudar-te a respirar millor basades
en aigua de mar. Mantenen intactes els oligoelements 1
minerals del mar, per benefici de nostra respiracidé i
alleujament de 1la congestid nasal.

A més a més, al tractar-se d'un productor 100 % aigua de mar,
pots utilitzar-lo totes les vegades que necessites durant el
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periode d’'al-lergies.

Aix0, evidentment no dependra de tu que estas supeditat a
l'horari que marqui la competicid, perdo si que pots tenir en
compte a quines hores hi ha més o menys concentracid de
pol-len. Durant les primeres hores del mati (entre les cinc i
les deu) i les Ultimes de la tarda (de les set fins que es fa
de nit) els nivells de pol-len sén significativament majors.
Per tant, 1’hora ideal és entre les 11 del mati i les 6 de la
tarda.

Existeixen aplicacions per a dispositius mobils que t'avisen
quan els nivells ascendeixen. Descarregat una d’'elles i manté
aixi a ratlla l’acumulacidé de pol:-len.

Els al-lergens s’'acumulen sobre tot al cabell i també
s’'adhereixen a la teva roba per la qual cosa és important que
justament despres de fer esport et dutxis i rentis la roba.
D’aquesta manera, evitaras introduir particules de pol-len a
casa.

Els que teniu al-lergia sabeu que lluitar contra aquesta
malaltia no és facil, per la seva gran incomoditat. Pero si
seguiu aquest consell, segur que tindreu un alleugeriment dels
simptomes. No deixis que el pol-len t'aixafi la millor estacid
de l’any.



