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Jetzt beginnt die schlimmste
Zeit fur Allergiker

Die Nase lauft und ist verstopft, die Augen tranen und jucken,
das Atmen fallt schwer: Fur viele Pollenallergiker hat die
schlimmste Zeit des Jahres begonnen. In den meisten
Flachlandregionen bluhen nun die Birken. Ihre Pollen gehoren
zu den aggressivsten Allergenen uberhaupt. Zur Linderung der
Symptome helfen jedoch nicht nur Medikamente. Wer eine Reihe
nutzlicher Tipps beachtet, kann sich etwas Erleichterung
verschaffen.

Birkenpollen

Wie im vergangenen Jahr hat die Birkenblute auch in diesem
Jahr schon ungewohnlich fruh begonnen. Im Westen und Siden
werden bereits maRige, lokal bereist hohe Pollenkonzentration
in der Luft erreicht. Auch in den anderen Landesteilen 6ffnen
sich in den nachsten Tagen immer mehr Birkenkatzchen. Dann
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schwirrt dort ebenfalls viel Blutenstaub durch die Luft. Mit
rund 5 Millionen Pollenkornern pro Katzchen ubertrifft die
Birke die meisten anderen Baume. Daher gilt ihr Blitenstaub
als hochallergen.

Klimawandel begunstigt friuhen
Pollenflug

In den vergangenen Jahren startete die Pollensaison immer
fruher, denn milde Winter verkirzen die vegetationsfreie Zeit.
Dieser Trend ist in Zeiten des Klimawandels bereits deutlich
erkennbar.

Der erste Weg fuhrt zum
Spezialisten

Mit einer Pollenallergie ist nicht zu spallen: Bei manchen
Pollenallergikern kann sich aus einem harmlosen Heuschnupfen
im Laufe der Jahre ein chronisches Asthma entwickeln. Wer
befliurchtet, an einer Pollenallergie zu 1leiden,
umgangssprachlich auch Heuschnupfen genannt, sollte sich
zunachst an einen Arzt oder eine Allergologin des Vertrauens
wenden. Arztliches Fachpersonal kann eine gesicherte Diagnose
stellen und eine geeignete Therapie einleiten, damit auch
Allergiker den Fruhling in vollen Zugen geniefen konnen. Wer
zusatzlich zum arztlichen Rat einige einfache Regeln beachtet,
kann sich die Pollenzeit etwas erleichtern.

Taktisch liiften

Im Frihling das Haus nicht zu verlassen, ist keine Option.
Doch den Pollen den Weg ins Haus so schwer wie moéglich zu
machen, durchaus. Es ist ratsam, die Wohnung in 1landlichen
Gebieten zwischen 19 und 24 Uhr zu luften, in der Stadt
hingegen zwischen 6 und 8 Uhr morgens. Auf dem Land ist die



Pollenkonzentration in den Morgenstunden hoch, weil die Pollen
vermehrt bis zur Mittagszeit freigesetzt werden und in hohere
Luftschichten aufsteigen. In den Stadten speichern Beton und
Asphalt zusatzlich die Warme, daher ist die Thermik dort viel
ausgepragter und die Pollenkonzentration abends am hodchsten.
Ganz geschlossen halten sollten Menschen mit Pollenallergie
die Fenster bei starkem Wind, denn dann fliegen die kleinen
Allergieausloser rund um die Uhr.

Das pollenfreie Schlafzimmer

Da Pollen auf der Kleidung haften, ist es ratsam, zu Hause
angekommen, zugig die Kleidung zu wechseln. Dies sollte nicht
im Schlafzimmer geschehen, um diesen Raum pollenfrei zu
halten. Auch sollten getragene Kleidungsstiucke nicht im
Schlafzimmer aufbewahrt werden. Ein mindestens woOchentlicher
Wechsel von Bettwasche und Handtuchern tragt ebenso zum
Wohlbefinden der Heuschnupfen-Geplagten bei wie das Duschen
und Haarewaschen vor dem Zubettgehen.

Frihjahrsputz fiir Allergiker

Der Frihjahrsputz fallt fur Allergiker besonders intensiv aus:
In der pollenintensiven Zeit sollte taglich Zeit fur ein
grundliches Staubsaugen aller Boden, Polstermdbel und Teppiche
eingeplant werden. Auch das feuchte Abwischen der Oberflachen
aller Mobel gehort auf den Putzplan. Wahrend des Pollenflugs
ist es fur Allergiker ratsam, ihre Wasche nicht im Freien zu
trocknen, da sich die Pollen in der Wasche verfangen konnen.

Sport auf Sparflamme

RegelmaBiger Sport starkt das Immunsystem und macht uns
weniger anfallig fur Krankheiten wund Allergien. Doch
aufgepasst: Wahrend der intensiven Pollenflugzeit sollten
Pollenallergiker méglichst keinen Sport im Freien treiben. Je



nach Pollenkonzentration ist bestenfalls in den frudhen
Morgenstunden bzw. spaten Abendstunden eine Jogging-Runde 1im
Park drin. Eine andere Moglichkeit ist es, seinen Sport ins
Fitnessstudio oder ins Hallenbad zu verlegen.

Wirksame Hausmittel

Nasenduschen und Dampfbader verschaffen Pollengeplagten
verlasslich Erleichterung, denn sie befeuchten die
Schleimhaute und lindern den Juckreiz. Einfach in 500 bis 750
Milliliter Kkochendes Wasser ein bis zwei Teeloffel
hochwertiges Salz einruhren und rund zehn Minuten inhalieren.
Nach dem Abkihlen kann die Flussigkeit fur eine wohltuende
Nasenspulung verwendet werden. Juckende Augen freuen sich Uber
kihlende und feuchte Kompressen, die nach etwa einer
Viertelstunde fur splurbare Erleichterung sorgen. 1In
Kombination mit einem schleimlésenden Vollbad mit
Pfefferminzol eine wahre Wohltat.
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