Q PANINFO.LT Patarimai jauciantiems alergijos simptomus: kaip sumazinti
ziedadulkiu poveikj sveikatai

Isibégéjus pavasariui, ir augalams pradéjus barstyti ziedadulkes, Higienos instituto
Sveikatos stiprinimo centro specialistai parenge rekomendacijas alergiskiems
zmonems, kaip sumazinti ziedadulkiu poveikij sveikatai.

»AlergisSkiems zmonéms Siuo mety laiku ypac¢ svarbu imtis priemoniu, kurios padeéty
susSvelninti alergijos simptomus. Raginame naudotis misu parengtomis rekomendacijomis
bei stebéti alerginiu ziedadulkiy koncentracija ore naudojantis nemokama mobiligja
programéle ,Pasyfo”. Siuo metu didZiausia alergijos rizika kelia intensyviai Zydintys berzai“,
- sako Higienos instituto Sveikatos stiprinimo centro vadove Gabija Bulotaite.

Kaip sumazinti ziedadulkiu poveiki sveikatai?

1. Ribokite buvima lauke didziausios ziedadulkiu koncentracijos metu:
« venkite lankytis parkuose, soduose, vietovese, kur daug augalijos.
» Likite patalpose vidurdienio ir popietés valandomis.
» Atsisakykite kelioniy motociklais, dviraciais, paspirtukais.
 Vaziuodami automobiliu uzdarykite langus.
2. Tinkamai pasiruoskite pries iSeidami i lauka:

« pries iSeidami j lauka patepkite nosies landas tepalu arba dévékite apsaugine veido
kauke.

» Lauke bukite su akiniais nuo saules.

» ISeidami iS namy nepamirskite pasiimti gydytojo paskirtu vaistuy nuo alergijos.
3. Palaikykite Svara grizus is lauko:

» kasdien keiskite drabuzius, dazniau juos skalbkite, nedziovinkite ju lauke.

» Grize i$ lauko nusiplausite veida ir rankas, pagal galimybes - nusiprauskite po dusu ir
iSsitrinkite plaukus.

» Jei laikote naminius gyvinus, po pasivaiks¢iojimo lauke juos iSSukuokite pries
parsivesdami namo.

4. Tinkamai vedinkite patalpas:
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» patalpas vedinkite ryte - nuo ketvirtos iki SeStos valandos, kai ziedadulkiy
koncentracija ore biina maziausia.

Higienos institutas vykdo Lietuvos gyventoju sveikatos bukles ir sveikatos prieziuros jstaigy
veiklos stebesengq, atlieka sveikatos netolygumuy ir sveikatos prieziuros technologijy
vertinimgq. Institutas taip pat dirba psichikos sveikatos stiprinimo, sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos, sveikatos priezitiros specialisty kompetenciju ugdymo bei papildomos ir
alternatyvios sveikatos prieziuros srityse.

Get real time update about this post category directly on your device, subscribe now.

Subscribe



