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Август — время не только теплых дней, но и сезонного обострения аллергии. Пыльца растений, укусы насекомых, пыль и плесень могут вызывать неприятные симптомы. Чтобы снизить их влияние, специалисты Роспотребнадзора рекомендуют придерживаться простых, но эффективных мер профилактики.
Как избежать контакта с пыльцой?
В конце лета многие растения продолжают цвести, насыщая воздух аллергенной пыльцой. Чтобы уменьшить ее воздействие:
· Перенесите прогулки на вечер — наибольшая концентрация пыльцы наблюдается утром, а после дождя или ближе к закату ее уровень снижается.
· Используйте очистители воздуха — в жаркие дни лучше включать кондиционер с фильтром. Если проветриваете помещение, установите на окна специальные сетки, задерживающие пыльцу.
Как уберечься от укусов насекомых?
Укусы пчел, ос и комаров не только болезненны, но и могут спровоцировать сильную аллергическую реакцию. Меры предосторожности:
· Носите закрытую одежду — на природе отдавайте предпочтение рубашкам с длинными рукавами и брюкам.
· Избегайте ярких цветов и сладких запахов — они привлекают ос и пчел.
· Применяйте репелленты — выбирайте средства с проверенными компонентами (например, ДЭТА или пикаридин) и наносите их на открытые участки кожи.
Как снизить количество аллергенов дома?
· Чаще делайте влажную уборку — особенно тщательно очищайте ковры, мягкую мебель и шторы, где скапливается пыль.
· Контролируйте уровень влажности — сырость способствует появлению плесени, которая может усугубить аллергию.
Питание и укрепление иммунитета
· Включите в рацион больше витаминов — свежие овощи, фрукты и чистая вода помогут организму бороться с аллергенами.
· Ограничьте высокоаллергенные продукты — если у вас есть склонность к аллергии, будьте осторожны с медом, орехами и цитрусовыми.
Когда обращаться за медицинской помощью?
При появлении симптомов аллергии — чихания, зуда, покраснения кожи или затрудненного дыхания — не откладывайте визит к врачу. Специалист подберет правильное лечение и, при необходимости, назначит анализы.
Соблюдая эти рекомендации, вы сможете минимизировать воздействие аллергенов и насладиться последними летними днями без вреда для здоровья!
Будьте здоровы!
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