CONSELLS PER ESPORTISTES
AL.LERGICS EN PLENA PRIMAVERA
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Fer esport a 1l'aire 1liure, com és el cas del futbol, es
converteix en un problema per tots aquells que pateixen alguna
al-lergia. Entrenar, jugar un partit, correr o fer kilometres
amb la bicicleta es converteix en un autentic suplici perque
els ulls piquen, el teu nas sembla una aixeta oberta d’aigua 1
respires amb dificultat.. Que podem fer per reduir aquets
simptomes al-lergics?

Una al-lergia és el conjunt se simptomes respiratoris,
nerviosos o0 eruptius que es produeixen en el sistema
immunologic per una extremada sensibilitat de 1’organisme a
certes substancies a les que s’esta exposat. Aquest al:-lergen
és innocu per a tothom, menys pels al-lergics, el sistema dels
quals immune sobre reacciona causant les alteracions que tots
coneixem en la persona al-lergica. Una de les més comuns és al
pol-len que produeixen les plantes per reproduir-se, justament
a la primavera.

= Els dies de vent i sol sén els pitjors, perque el vent
transporta el pol-len que les plantes han produit. Per
contra, els moments posteriors a un xafec sén perfectes
perqué 1'atmosfera queda neta.

» Les plantes produeixen el pol:-len des de la matinada i
va pujant d’'intensitat pel mati. A partir de la tarda,
els nivells 1 1la seva agressivitat decreixen
moderadament. Els pitjors moments del dia per 1la
practica de 1’esport sén els matins i de set a deu de la
nit.
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«Hi ha molts medicaments per 1'al-lergia. Els
broncodilatadors incrementen la freqliencia cardiaca. En
el cas d’esportistes d’elit la medicacidé que utilitzen
és autoritzada pel Centre de Medicina de l'Esport.

La hidratacié és fonamental. L'’'organisme té la
hecessitat de regenerar 1les mucoses nasals,
conjuntivals, faringies o bronquials i per regenerar és
molt important beure molta aigua. Les mucoses necessiten
hidratar-se i vitamines. Cinc peces de fruita al dia 1
dos litres d’aigqua és la millor solucid.

Escalfa adequadament i respira pel nas perque és on
disposem d’un filtre natural verdaderament efectiu. Vint
minuts d’escalfament sdén essencials, sempre afavorint la
respiracié nasal.

I despres de fer esport, dutxar-se immediatament i posar
la roba a rentar per desfer-te dels al:-lergens
impregnats en el teu cabell o roba.



