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WAS PASSIERT BEI EINER ALLERGIE IN IHREM KORPER?

Es gibt verschiedene Allergietypen, doch allen ist gemeinsam, dass die allergischen
Reaktionen erst dann auftreten, wenn es zumindest einen Erstkontakt mit dem aller-
gieausldsenden Stoff gegeben hat. Dies funktioniert genauso wie bei jeder anderen
Immunreaktion: Kommt das Immunsystem erstmalig mit dem als schadlich interpretier-
ten Stoff in Kontakt, bilden sich Abwehrmechanismen. Diese sollen dem Kdrper helfen,
Krankheiten zu vermeiden. Man spricht hierbei von einer Sensibilisierung. Bei einer
Allergie ist es jedoch so, dass die Abwehrreaktion Giber das Ziel hinausschieBt.

Zusammenarbeit von IgE, Mastzelle und Allergen
fiir die Auflosung allergischer Reaktionen vom Typ I.

Allergene 2? y IgE-Antikdrper
R ey

,Briickenbildung” zwischen
Allergenen und 2 IgEs

Mastzelle
mit Entziindungs-
mediatoren

Mediatoren

(u.a. Histamin)

losen die Reaktionen an den
Organen (Bronchien, Nase
oder Augen) aus

Allergie-Typ | (Soforttyp)

Um eine Allergie vom Soforttyp oder Allergie Typ 1 zu entwickeln, muss nicht nur eine
entsprechende Veranlagung dazu vorhanden sein. Der Kérper muss auch beim ersten
Kontakt mit dem entsprechenden Antigen Antikdrper der IgE -Gruppe (Immunglobulin
E) bilden. Diesen Erstkontakt nennt man Sensibilisierung. Diese Sensibilisierung ist
alleine auf diesen einen Stoff beschrénkt. Kommt es wieder zum Kontakt mit dem Anti-
gen, haften die IgE Antikérper an so genannte Mastzellen an. Das sind kdrpereigene
Abwehrzellen, die vor allem in Haut und Schleimhduten vorkommen. Dort hinden sie
dann das Antigen an sich und bewirken dadurch, dass die Mastzelle das in ihr befind-
liche Histamin freisetzt.
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Histamin ist ein so genannter Entziindungsmediator. Dieser ldst die klassischen Aller-
giesymptome (Anaphylaxie) aus. Das sind beim Heuschnupfen rote, tranende, geschwol-
lene Augen, eine verstopfte und/oder flieBende Nase sowie Schwellungen, Schleimbil-
dung und Entziindungen in der Lungenschleimhaut, die zu allergischem Asthma fiihren.
Dazu fiihlen sich die betroffenen miide und kraftlos und haben meist Schlafprobleme in
der Nacht. Betrifft die Allergie die Haut, so ist die typische Nesselsucht das Symptom
der Histaminausschiittung.

Die Allergie vom Soforttyp ist recht haufig und klassisch fiir Heuschnupfen-Allergiker.
Aber auch Nesselausschldge, also rote, brennende und teilweise auch nassende Aus-
schldge auf der Haut, sowie allergisches Asthma entstehen nach diesem Prinzip. Eine
Gefahr bei diesem Allergietyp ist der so genannte anaphylaktische Schock. Dies ist
ein lebensbedrohlicher Zustand. Dabei begrenzen sich die allergischen Symptome nicht
mehr auf Haut und Schleimhaute, sondern werden systemisch. Sie befallen also den
kompletten Organismus.

Allergie-Typ Il (zytotoxischer Typ)

Bei der Schwere der Symptome, die der zytotoxische Allergietyp ausldst, kann man nur
von Gliick sprechen, dass dieser Allergietyp sehr selten ist. Die Folgen des Allergen-
kontakts treten bei dieser Form der Allergie erst nach Minuten oder wenigen Stunden
auf. Ein bekanntes Beispiel fiir diesen Allergietyp ist die AbstoBungsreaktion des Emp-
fangerorganismus gegeniber einem Spenderorgan. Auch die Allergie-Typ Il ist eine so
genannte Immunsystem-vermittelte Allergie. Allerdings bedient sich das Abwehrsystem
bei dieser Allergieform der 1gG- und IgM Antikérpergruppen. Diese richten allerdings
ihre Wirkung nicht auf kdrperfremde Substanzen, sondern auf Allergene, die auf kér-
pereigenen Zellen aufliegen. Die Immunreaktion richtet sich also gegen den eigenen
Kérper. Vor allem Frauen leiden unter der Hashimoto Thyreoditis, eine Entziindung der
Schilddriise, die durch eine Allergie vom Typ Il ausgeldst wird.

Allergie-Typ Il (Immunkomplex-Typ)

Bei der Allergie vom Typ Ill dauert die Immunantwort eine gewisse Zeit, wenn auch
haufig weniger lang als beim Allergietyp Il. Sie findet haufig im Blut statt, denn die
Immunkomplexe sind frei.

Typisch fiir diesen Allergietyp ist, dass sich so genannte Immunkomplexe bilden. Diese
bestehen aus Antigenen und ihren speziellen Antikdrpern, meist aus der Gruppe der IgM
und 1gG. Die allergieausldsenden Antigene kdnnen sowohl von auBerhalb in den Kdrper
gelangen als auch kdrpereigene EiweiBe sein. Solche Immunkomplexe kdnnen zum Teil
erhebliche GréBen annehmen. Vor allem solche gréBeren Komplexe werden wiederum
von Makrophagen, also Fresszellen, eingeschlossen und anschlieBend abgebaut. Be-
sonders schlimm ist eine solche Reaktion allerdings, da kleinere Immunkomplexe oft
unerkannt bleiben und weiter frei im BlutgefaBsystem treiben. Vor allem in den feinen
und feinsten BlutgefaBen, den Kapillaren, geht es fiir sie dann jedoch nicht mehr weiter
und sie haften sich an den GefaBwanden an. Dies fiihrt dazu, dass die so genannten
eosinophilen Granulozyten, das sind bestimmte weiBe Blutzellen, gerufen werden und
an die Immunkomplexe andocken. Einmal angekoppelt, beginnen Sie aggressive Stoffe
aus ihrem Inneren freizusetzen. Diese machen die Wéande der BlutgeféBe durchlassig
und bewirken eine Entziindungsreaktion, die das umliegende Gewebe schadigt.
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Dadurch, dass von einer Typ Ill Allergie in erster Linie ganz feine GefaBe betroffen sind,
ist sie typisch fir Entziindungen in den Nieren, die ja das Blut reinigen sollen und dem-
entsprechend gut mit allerfeinsten BlutgefdBen durchzogen sind. Auch die Lunge und
die Gelenke des Kdrpers entziinden sich hdufig bei diesem Allergietyp. Ein klassischer
Vertreter dieses Allergietyps ist die so genannte ,Farmerlunge”.

Allergie-Typ IV (Spittyp)

Auch beim Allergie-Typ IV bedarf es eines Erstkontakts mit dem Allergen, damit sich die
Voraussetzungen bilden, die die allergischen Reaktionen im spateren Leben auslésen.
Solche Reaktionen zeigen sich allerdings erst nach 1-3 Tagen nach der erneuten Aus-
setzung mit dem Allergen. Und sie erfolgen dadurch, dass Abwehrzellen, so genannte
T-Lymphozyten, die durch die Thymusdriise gebildet wurden, sensibel auf das Allergen
reagieren. Durch den Kontakt mit dem Allergen setzen diese T-Lymphozyten dann Lym-
phokine frei und aktivieren andere Abwehrzellen. Das kdnnen zum Beispiel die beriihm-
ten Fresszellen, also Makrophagen sein. Durch diese Aktivierung an der Kontaktstelle
mit dem Allergen kommt es dann zu einer drtlichen Entziindung. Ein ganz typisches
Beispiel fir eine Typ IV Allergie ist das allergische Kontaktekzem.

HEUSCHNUPFEN

Auch wenn es sich so anhért, bei einem Heuschnupfen haben Sie nicht zwingend eine
allergische Reaktion auf Graser und Wiesenblumen. Es sind vielmehr die Pollen, also
der Bliitenstaub aller mdglichen Pflanzenarten, auf die Sie iiberempfindlich reagieren.
Haufig sind es Abwehrreaktionen gegen SiiBgraser, zu denen auch unsere Nutzgetreide
zahlen. Doch klassisch sind auch Allergien gegen Pollen von Strduchern und Baumen.
Vor allem so genannte Friihbliher Iésen besonders haufig Allergien aus. Die meisten der
in Frage kommenden Pflanzen sind so genannte Windbest&uber. Das heiBt, sie bendti-
gen keine Insekten, um ihre Bliiten bestauben zu lassen. Die Arbeit Gibernimmt der Wind.
Dementsprechend klein und leicht sind die Pollen dieser Arten. Da hier die Erfolgsquote
jedoch viel geringer ist als bei van Insekten bestaubten Arten, produzieren solche Pflan-
zen besonders viele Pollen. Diese Heerscharen an Pollen fliegen vornehmlich im Friih-
jahr und Sommer, die Zeit, in der Heuschnupfen-Allergiker besonders leiden missen.

Hier eine Aufstellung, wann die Pollenbelastung durch die verschiedenen Pflanzen
am stérksten ist. Die Bliitezeit der Pflanzen kann aber, je nach Wetterlage, erheblich
von den vorgegebenen Daten abweichen. Diese Daten sind dementsprechend rein zur
Orientierung gedacht.
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WAS GENAU IST HEUSCHNUPFEN?

Da der Heuschnupfen nicht das ganze Jahr iiber auftritt, spricht man bei ihm von einer
saisonalen Allergie. Es gibt zwar auch Heuschnupfenallergiker, die unter allergischem
Asthma leiden, vor allem, wenn die Erkrankung schon langer als 10 Jahre andauert,
doch zumeist tritt bei den Betroffenen zundchst eine allergische Rhinitis auf. Die Augen
tranen, werden rot und schwellen an. Die Nase verstopft und lduft chne Unterlass, vor
allem nach einer der haufigen Niesattacken.

Der Grund dafiir, dass vor allem Nase, Mund und Augen betroffen sind, liegt darin, dass
diese normalerweise direkt auf den umherfliegenden Pollen treffen. Da der Heuschnup-
fen eine Allergie vom Soforttyp ist, sind besonders diese Eintrittspforten in den Kdrper
von den Abwehrreaktionen des Kérpers betroffen. Heuschnupfen ist haufig in der Bevl-
kerung, Mediziner gehen davon aus, dass etwa jeder vierte bis fiinfte Erwachsene unter
Heuschnupfen zu leiden hat. Tiickisch bei einem Heuschnupfen ist, dass die Allergien
meist nicht auf eine ausldsende Pflanzenart beschrénkt sind. Er kann vielmehr andere
Allergien nach sich ziehen.

SYMPTOME BEI HEUSCHNUPFEN UND WIE SIE ENTSTEHEN

Heuschnupfen erzeugt eine Reihe von Symptomen, die zunéchst nicht geféhrlich sind,
aber mit einer erheblichen Einschrénkung des Wohlbefindens einhergehen. Sie sind
alle darauf zuriickzufiihren, dass die Mastzellen des Kdrpers ihren Inhalt ausschiitten,
sobald ein zuvor als ,gefahrlich” eingestuftes Allergen andockt. Dieser Inhalt besteht
vornehmlich aus Histaminen und anderen Entziindungsmediatoren. Das sind Stoffe, die
Entziindungen im Kérper hervorrufen.

Entziindungen sind eine Strategie des Kdrpers, die dabei hilft, Reize von innen oder
auBen abarbeiten zu kdnnen, die Ausldser auszuschalten und gréBeren Schaden zu
verhindern.
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Das kennen Sie zum Beispiel von Krankheitserregern wie Bakterien, Viren und so weiter.
Bemerkt der Kdrper einen solchen Reiz, in diesem Fall das Allergen, ruft er aus dem gan-
zen Organismus die Entziindungsmediatoren heran. Sie haben verschiedene Aufgaben.
Zum Beispiel die BlutgefaBe lokal zu erweitern. Das kénnen Sie leicht an Ihren gerdteten
Augen erkennen. Aber auch am Anschwellen der Nasenschleimhdute und der damit ein-
hergehenden verstopften Nase. Erfasst Sie ein Allergieschub, kann es sein, dass Sie
gleichzeitig eine wahre Welle an Hitze im ganzen Kdrper erfasst, was auch wiederum
an die Arbeit der Entziindungsmediatoren gekniipft ist. Histamin bewirkt zuséatzlich,
dass Schleimh@ute und Driisen vermehrt Sekret produzieren und ausstoBen. Dies erklart
wiederum die Schniefnase, die tranenden Augen sowie den Schleim auf den Bronchien.

WIE KONNEN SIE SICH AM BESTEN VERHALTEN, WENN SIE VON HEU-
SCHNUPFEN BETROFFEN SIND?

Heuschnupfen kann Sie schlimmstenfalls ein Leben lang begleiten. Das bedeutet jedoch
nicht, dass Sie den Symptomen hilflos ausgesetzt sind. Sie kdnnen namlich sehr viel
selbst bewirken, um die Situation fiir Sie so angenehm und symptomarm zu gestalten
wie nur mdglich. Doch dafiir ist es wichtig, dass Sie zundchst eine verniinftige Be-
standsaufnahme machen.

Ihr erster Schritt sollte also unbedingt der zu einem erfahrenen Allergologen sein, wenn
Sie den Verdacht haben, unter einem Heuschnupfen zu leiden. Nur er/sie kann sicher
feststellen, ob und wenn ja, unter welcher Pollenallergie Sie leiden.

Nach einem umfassenden Anamnesegesprach wird der Allergologe bei Ihnen einen
so genannten Pricktest durchfiihren. Bei diesem wird auf lhrer Haut getestet, auf
welche Stoffe Ihr Abwehrsystem iiberreagiert. Sie brauchen dabei keine Angst zu
haben, dass Sie einen heftigen Allergieschub bekommen. Denn erstens werden nur klei-
ne Mengen der Allergene eingesetzt und zweitens wird nur [hre Haut damit in Kontakt
kommen.

Das gibt Ihnen schon einmal eine qute Ubersicht dariiber, in welcher Zeit des Jahres Sie
besondere VorsichtsmaBnahmen ergreifen sollten und gegebenenfalls, im Falle einer
Kreuzallergie, bei welchen Lebensmitteln Sie Vorsicht walten lassen sollten. Denn in
einigen Fallen ist es so, dass die allergische Reaktion sich nicht allein auf die Pollen
bestimmter Pflanzen beschrénkt. Denn es gibt einige vor allem pflanzliche Lebensmit-
tel, die EiweiBbestandteile enthalten, die den Allergenen so ahnlich sind, dass sie auch
allergische Reaktionen ausldsen. Manchmal sind solche Prozesse jedoch bisher kaum
bemerkbar gewesen, so dass die betroffenen Personen gar nichts tiber die Kreuzallergie
wissen.

Zum Beispiel, wenn sie die in Frage kommenden Lebensmittel eh nicht oder nur in
gekochter Form auf ihrem Speisezettel haben. Wissen Sie, welche Pollen bei Ihnen
die Allergiesymptome ausldsen, kdnnen Sie sich den Pollenflugkalender gut sichtbar
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aufhangen. Zudem kdnnen Sie bei manchen Radiosendern und im Internet aktuelle
Pollenflugvorhersagen abrufen. Diese kdnnen viel préziser Auskunft dariiber geben,
was ,lhnen im Moment bliiht“. Denn diese werden aufgrund der jeweiligen, aktuellen
Wetterlage erstellt.

Vor allem bei Erwachsenen, die unter Heuschnupfen leiden, liegen auch so genann-
te Kreuzallergien vor. Das sind Uberempfindlichkeiten gegen Stoffe, die auf den
ersten Blick gar nichts mit dem Heuschnupfen zu tun haben. Zum Beispiel haben
viele Menschen eine allergische Reaktion auf Birkenpollen. Ganz genau betrachtet, ist
es jedoch nicht der gesamte Pollen, auf den der Kdrper allergisch reagiert, sondern
ein besonderes EiweiB. Dieses EiweiB schiitzt die Pflanze vor Bakterien, Viren und
Umweltstress. Doch ist die Birke nicht die einzige Pflanze, die sich mit solch einem
EiweiB schiitzt. Einen sehr &hnlichen Mechanismus nutzen auch andere Pflanzen. Diese
StresseiweiBe sind sich jedoch so dhnlich, dass das menschliche Abwehrsystem gleich
doppelt getduscht wird. Einmal, weil es annimmt, dass der Birkenpollen geféhrlich sei,
und somit heftig auf einen eigentlich harmlosen Stoff reagiert, und das zweite Mal,
weil es ahnliche EiweiBe mit dem der Birke gleichsetzt. Das ist der Grund, warum viele
Menschen, die eine Birkenpollen-Allergie entwickelt haben, auch auf Apfel, Haselniisse,
Sellerie, Soja, Mohren, Pfirsiche und Kirschen allergisch reagieren. Birkenpollenallergi-
ker kann es damit also besonders hart treffen.

Eine solche Kreuzreaktion zeigt sich ibrigens anhand anderer Symptome als der
Heuschnupfen selbst. Denn sie tritt beim Verzehr der entsprechenden Substanz auf.
Vor allem wenn Sie solche pflanzlichen Stoffe roh verzehren, entwickeln diese bei
den Betroffenen Schwellungen, Rétungen und Juckreiz der Schleimhaut in Mund und
Rachenregion. Die Magensédure verandert dann meist das EiweiB derart, dass in den
Darmen keine allergischen Reaktionen mehr auftreten. Auch durch Kochen ist es oft
mdglich, dass die StresseiweiBe derart verandert werden, dass keine Reaktionen mehr
auftreten. Ein stark vermindertes Wohlbefinden, ein umfassender Verzicht auf Lebens-
mittel, die eine Kreuzallergie ausldsen, und das alles Jahr fiir Jahr: Dass Sie sich in
solch einer Situation fragen, was lhnen helfen kann, die Symptome zu mildern, kann
man sehr gut nachempfinden.

Neben den Tipps, die Sie in diesem Ratgeber finden, ist es mdglich, durch die
Einnahme von bestimmten Nahrungsergidnzungsmitteln die iiberschieBende
Abwehrreaktion Ihres Kdrpers zu bremsen.

Ein natiirlicher Stoff, der zur normalen Funktion des Immunsystems beitrégt, ist Vi-
tamin C. Einen Teil Ihres Vitamin-C-Bedarfs kdnnen Sie sehr gut iber frisches Obst
und Gemiise decken. Als Heuschnupfenallergiker, dessen Immunsystem bei eigentlich
harmlosen Stoffen véllig Uberreagiert, ist die zusatzliche Einnahme von Vitamin C Gber
ein Nahrungserganzungsmittel zu empfehlen. Ein weiterer gesundheitlicher Nutzen von
Vitamin C ist, dass es den Zellen dabei hilft, sich vor oxidativem Stress zu schiitzen. Sie
beugen damit vorzeitigen Alterungsprozessen vor. Auch [hr Nervensystem profitiert von
Vitamin C aus natiirlichen Quellen wie zum Beispiel der heimischen Hagebutte.

In den letzten Jahren haben Wissenschaftler nicht nur an schulmedizinischen
Medikamenten, die bei Heuschnupfen helfen, geforscht, sondern auch an natur-
heilkundlichen Alternativen. Die Ergebnisse dieser Studien sind vielversprechend.
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Im Oktober des Jahres 2000 haben S. M. Thornhill et alt." unter anderem an Bromelain,
einem Enzym, das aus der Ananas gewonnen wird, sowie Quercetin (ein Farbstoff, der
in vielen Pflanzen vorkommt) geforscht.

er GEHOrT ZU DEr GruPPe DEr FLavonolDe,
PFLANZENSTOFFE, DIE VIELFALTIGE, POSITIVE WITKUNGEN
auUCH aUF DEN MENSCHLICHEN KOTPEr HaBen

Wahrend an Bromelain geforscht wird, inwieweit seine antientziindliche Wirkung auch
Heuschnupfen-Patienten helfen kann, konzentriert sich die Forschung bei Quercetin
auf die antioxidativen und damit zellschiitzenden Eigenschaften. Die Ergebnisse der
Untersuchungen lassen die Vermutung zu, dass vor allem die Kombination von Vitamin
C, Bromelain und Quercetin bei einer allergischen Rhinitis eine nebenwirkungsfreie
Alternative zu herkdmmlichen Therapieansétzen sein kdnnte.

Im Jahr 2013" wurde eine weitere Studie verdffentlicht. In dieser hat man an
M&usen untersucht, inwieweit Bromelain bei einer Neigung zu allergischen Reaktionen
zu einer Verbesserung der Situation fihrt. Bei den Labortieren war festgestellt worden.
dass sich allergisches Asthma sowie die Allergieneigung verbesserten, wenn den Tieren
Bromelain verabreicht worden war. Das sind Ergebnisse, die Betroffene mit Heuschnup-
fen und Co. aufhorchen lassen. Idealerweise entscheiden Sie sich fiir ein Nahrungs-
erganzungsmittel, das auf die kombinierte Starke von natiirlichem Vitamin C sowie
Bromelain und Quercetin setzt. So wie es bei dem deutschen Produkt , Bliitezeit” der
Fall ist.

In dieser gelungenen Kombination ergénzen sich die drei rein pflanzlichen Stoffe per-
fekt. So kdnnen Sie auf natirlichem Wege lhr Immunsystem wieder ins Gleichgewicht
bringen und sehr viel mehr Lebensqualitat zurlickgewinnen. Dabei profitieren Sie von
den kompromisslos hohen Qualitdtsstandards dieses in Deutschland hergestellten
Produkts. ,Bliitezeit” wurde als natiirlicher Helfer bei Allergien, aber auch bei anderen
entziindlichen Prozessen im Korper sowie GefaBerkrankungen konzipiert. Der Haupt-
nutzen dieses Préparats ist die Verbesserung der Toleranz des Entziindungsmediators
LHistamin“, der bei Heuschnupfen und anderen Allergien, vermehrt freigesetzt wird.
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MASSNAHMEN AUSSER HAUS

Dass Sie besonders nach einem langen, kalten Winter den Drang verspiiren, nach drau-
Ben zu gehen, um Licht, Luft und Duft der erwachenden Natur zu genieBen, ist sehr
menschlich. Doch der Heuschnupfen kann lhnen hier schnell einen Strich durch die
Rechnung machen. Wie Sie trotzdem vor die Tiir gehen kdnnen, auch wenn alle Pflanzen
gerade in voller Bliite stehen, verraten wir Ihnen hier.

Planen Sie sorgféltig, wenn Sie lhren Garten und Balkon begriinen. Denn Pflanzen,
auf deren Pollen Sie allergisch reagieren, sollten Sie mdglichst von sich und Ihrem
Haus fernhalten. Pollenfilter vor lhrem Fenster vermindern zwar lhren Durchblick,
ermdglichen Ihnen jedoch, Ihr Haus auch in der Pollensaison ausgiebig zu liften. Neuer-
dings gibt es sogar Fenster, die es erlauben auch dann das Haus zu liiften, wenn sie
geschlossen sind.

Solche Vorrichtungen bieten nicht nur Sicherheit vor ungebetenen Gasten, sondern
schiitzen auch vor Allergenen. Pollenfilter gibt es {ibrigens auch fiir das Auto, so dass
auch ein Job im AuBendienst nicht zur Qual werden muss. Wenn Sie Sport und andere
Aktivitaten im Freien lieben, ist ein gutes Timing alles. Sie sollten Zeiten vermeiden, in
denen der Pollenflug besonders stark ist. Vor allem, wenn die Pflanzen bliihen, die bei
Ihnen den Heuschnupfen auslésen, sollten Sie méglichst wenig im Freien verbringen.
Die jeweils aktuellen Pollenflug-Nachrichten helfen lhnen beim Planen.

Tipp: Direkt nach einem Regen ist die Pollenkonzentration in der Luft deutlich niedriger
als bei trockenem Wetter. Jetzt ist ein guter Zeitpunkt, ein paar Runden um die Hauser
zu drehen. Zum Abschluss des Tages sollten Sie sich unbedingt unter die Dusche stellen.
Vor allem sollten Sie auch die Haare waschen, denn diese enthalten meist besonders
viele Pollen. So verhindern Sie nachts, wenn der Organismus besonders schutzlos ist,
standig den allergieausldsenden Stoffen ausgesetzt zu sein. So sorgen Sie fiir einen
erholsamen und ruhigen Schlaf.




SO SCHUTZEN SIE SICH IN IHREM HEIM VOR HEUSCHNUPFEN

Vor allem die Atemluft sollte so pollenfrei wie mdglich sein. Das ist jedoch in geschlos-
senen Rdumen héufig nicht der Fall. Denn anstatt geringer, ist die Belastung mit Pollen
und anderen allergieausldsenden Stoffen oft erheblich héher als in AuBenbereichen.
Abhilfe kann da ein Luftreiniger mit HEPA-Filter schaffen. Solch ein Gerat zieht dauernd
die Raumluft in sein Inneres und fiihrt ihn durch den erwéhnten Filter. Dieser ist derart
aufgebaut, dass selbst kleinste Partikel wie zum Beispiel Pollen nicht passieren kénnen.
Am anderen Ende des Luftreinigers tritt dann die gereinigte Luft aus.

Einen HEPA-Filter bieten auch spezielle Staubsauger fiir Allergiker an. Im Gegensatz zu
Standardsaugern wirbeln sie nicht einen GroBteil der Partikel im Raum auf. Stattdessen
wird die eingesaugte Luft aus Teppichen und Polstern durch den Filter gereinigt und
anschlieBend wieder an die Raumluft abgegeben. Wenn Sie Ihr Zuhause reinigen, soll-
ten Sie dies - zumindest in der Pollensaison — nicht ohne Atemschutz erledigen. Denn
gerade durch das Reinigen werden die Allergene aufgewirbelt und vermehrt eingeatmet.
Um sich vor Ansammlungen von Pollen zu schiitzen, vermeiden Sie ,Staubfénger” als
Dekaration in lhrer Wohnung. Stofftiere, Dekostoffe und Teppichbdden bilden Pollen
einen wunderbaren Haftgrund. Jede Luftbewegung versetzt anschlieBend die Leicht-
gewichte wieder in Bewegung und sie fiihren lhren Flug fort. Schlimmstenfalls landen
Sie dann direkt in Ihrem Atemapparat.

VERMEIDEN SIE GENERELL ...

Ausgedehnte Spaziergange iiber Felder und Wiesen, vor allem an trockenen und windi-
gen Tagen in der Pollenflugsaison. Denn dann ist die Belastung durch die Heuschnup-
fenausldser in der Atemluft besonders hoch. Das sollten Sie lhrem Immunsystem nicht
zumuten. Gerade bei solchem Wetter ist es auch nicht ratsam lhre Wasche im Freien zu
trocknen. Denn der Wind fegt die kleinen Schwebeteile auf Ihre Kleidung, von wo aus sie
dann beim Tragen ihren Weg in lhre Atemwege finden.

Um die angesammelten Pollen des Tages nicht in [hr Schlafzimmer zu bringen, sollten
Sie lhre Kleidung schon vor dem Betreten des Schlafraums ausziehen und bestenfalls
auch gleich noch eine Dusche nehmen. Das Haarewaschen sollte auch zu solch einer
abendlichen Routine gehdren. Dann steht lhrer wohlverdienten Nachtruhe nichts mehr
im Wege.
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Sprechen Sie gesundheitliche Themen und die Einnahme von Nahrungsergénzungsmit-
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Dieses Buch enthdlt Links zu externen Webseiten Dritter, auf deren Inhalte wir
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