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Losheim lebt gesund

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim lebt gesund!” flir Pravention und Gesundheitsférderung in der
Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir in Kooperation mit dem gemeinnitzigen Netzwerk ,Das Saarland lebt ge-

1

sund!

Gesundheitstipp:

(DSLG) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-Angebote.

Allergien im Friithling und Sommer: Umgang und Vorbeugung

Mit den ersten warmen Tagen beginnt fiir viele Menschen nicht
nur die schénste, sondern auch die anstrengendste Zeit des Jah-
res: die Allergiesaison. Pollen von Bdumen, Grasern und Krautern
fliegen durch die Luft und 16sen bei Betroffenen lastige bis belas-
tende Symptome aus. Doch wer gut informiert ist und die richti-
gen MaBnahmen ergreift, kann die Beschwerden deutlich lindern
und die Freude am Friihling und Sommer zuriickgewinnen.

Eine Allergie ist eine Uberreakti-

on des Immunsystems auf ei-

gentlich harmlose Substanzen
wie Pollen. Der Korper behan-
delt diese wie gefdhrliche Ein-
dringlinge und schittet Hista-
min aus — ein Botenstoff, der

Entziindungsreaktionen auslost.

- Die Folge: Niesen, tranende Au-
gen, Juckre|z und im schlimmsten Fall sogar Asthmaanfalle. Be-
sonders haufig sind Birken-, Hasel-, Graser- und BeifuBpollen fur
die Beschwerden verantwortlich.

Nicht jeder Schnupfen ist eine Allergie, doch folgende Anzeichen

deuten auf eine Pollenallergie (Heuschnupfen) hin:

« Nase: FlieBschnupfen, verstopfte Nase, standiges Niesen

« Augen: Rotungen, Juckreiz, Tranen, Lichtempfindlichkeit

« Atemwege: Hustenreiz, Engegefihl in der Brust, pfeifende
Atmung (bei allergischem Asthma)

« Allgemeinbefinden: Midigkeit, Kopfschmerzen, Schlafsts-
rungen
Falls diese Symptome jedes Jahr zur gleichen Zeit auftreten,
sollte ein Allergietest beim Arzt Klarheit bringen.

Pollen meiden - aber wie?

« Pollenflugvorhersage nutzen: Apps wie ,Pollenflug-Gefah-
renindex” oder Websites des Deutschen Wetterdienstes zei-
gen an, wann welche Pollen unterwegs sind. An Tagen mit
hoher Belastung sollten Betroffene moglichst wenig Zeit im
Freien verbringen.

« Richtig liiften: In der Stadt ist die Pollenkonzentration mor-
gens am hochsten, auf dem Land abends. Daher empfiehlt es
sich, in stadtischen Gebieten abends zu luften und in landli-
chen Regionen morgens.

« Pollenfreie Raume schaffen:

« Pollenschutzgitter vor den Fenstern halten einen GroBteil der
Pollen ab.

+ Staubsauger mit HEPA-Filter verwenden, um Pollen aus Tep-
pichen und Mdbeln zu entfernen.

» Kleidung, die drauBen getragen wurde, nicht im Schlafzimmer
ablegen.

* Haare vor dem Schlafengehen waschen, um Pollen nicht ins
Bett zu tragen.

Tipps fiir den Alltag

« Brille statt Kontaktlinsen: Eine Sonnenbrille schitzt die Au-
gen vor Pollen. Kontaktlinsentrager sollten wahrend der
Hochsaison lieber auf eine Brille umsteigen, da Pollen unter
den Linsen stark reizen kénnen.

« Auto fahren: Fenster geschlossen halten und einen Pollenfil-
ter in der Klimaanlage einbauen lassen.
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« Sport im Freien: Bei hoher Pollenbelastung besser drinnen
trainieren oder nach einem Regenschauer joggen gehen,
wenn die Luft pollendrmer ist.

« Urlaubsplanung: In Hochgebirgen und am Meer ist die Pol-
lenbelastung oft geringer — ideal fur Allergiker.

Natiirliche Hilfen

« Nasenduschen mit Salzlésung spulen Pollen aus der Nase
und befreien die Atemwege.

« Honig aus der Region (in MaBen genossen) soll helfen, den
Korper an Pollen zu gewdhnen — wissenschaftlich ist dies je-
doch nicht eindeutig belegt.

« Pflanzen wie Pestwurz oder Schwarzkimmeldl werden
manchmal als naturliche Antihistaminika empfohlen, ihre Wir-
kung ist aber individuell unterschiedlich.

Wann zum Arzt?

Wenn Hausmittel und rezeptfreie Medikamente nicht ausreichen

oder Atemnot auftritt, sollte ein Allergologe aufgesucht werden.

Unbehandelter Heuschnupfen kann sich zu Asthma entwickeln —

deshalb ist eine frihzeitige Behandlung wichtig.

Allergien missen nicht den ganzen Frihling und Sommer verder-

ben. Mit gezielten VorbeugemaBnahmen, der richtigen Medikati-

on und kleinen Anpassungen im Alltag lasst sich die Pollenzeit
gut Uberstehen. Wer stark betroffen ist, sollte eine Immunthera-
pie in Erwdgung ziehen, um langfristig beschwerdefreier zu le-
ben. Bleiben Sie informiert, handeln Sie friihzeitig — und geniefen

Sie die schone Jahreszeit trotz Allergie!
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Weitere Informationen zum saarlandweiten
Netzwerk ,Das Saarland lebt gesund!” (DSLG)
unter www.pugis.de oder www.das-saarland-
lebt-gesund.de.

.Losheim lebt gesund!” ist ein Projekt der Gemeinde Los-
heim am See in Zusammenarbeit mit DSLG und der IKK
Siidwest.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema
~Pravention und Gesundheit” im Biirgerdienstleis-
tungszentrum:

Frau Christine Kuhn (Fachkraft flir Kommunales Gesund-
heitsmanagement) unter Tel. 06872 609-101



