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Tips til deg som har pollenallergi

Start med allergitabletter (antihista-
miner) og forebyggende nesespray
en uke fgr forventet pollensesong.
Begynn med gyedraper med en
gang du kjenner klge i gynene.

For best effekt av allergimedisinen,
ma du ta den daglig gjennom hele
pollensesongen, selv pa dager du
ikke har symptomer.

Unnga hard fysisk aktivitet ute
nar det er mye pollen i lufta.

Bruk briller og maske/t@rkle for
a unnga pollen i luftveier og
slimhinner pa gyne.

La neseharene gro — de fanger
pollen og hindrer dem i a na
slimhinnene i nese og lunger.

Pollenkorn legger seg pa alle flater —
terk og vask derfor oftere enn vanlig
og skift tgy nar du har veert ute.

Pollen fester seg i har og skjegg.
Dekk derfor til haret nar du er ute,
skyll nesen og vask har og ansikt
nar du komme hjem.

Pollen fester seg ogsa i pelsen til
kjeeledyr. Bgrst eller skyll pelsen
far de kommer inn.

Lufting ber gjgres fgr sola sta opp,
da er det mindre pollen i lufta.
| regnvaer er lufta fri for pollen.

Ikke ta med pollensesongen til
sengs — dusj gjerne og skift pute-
var daglig.
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