Bahar alerjilerinden korunmanin 6 yolu

ilkbahar, doganin uyanisini ve yeniden canlanmasini simgeliyor. Doganin bizlere sundugu tiim
guzellikler ilkbahar mevsimi ile filizleniyor. Ancak bu mevsim tiim guzelliklerinin yaninda birtakim
sorunlari da beraberinde getiriyor. Bahar alerjileri, hayat kalitesini buyuk olgtde etkiliyor ve bireylerin is
ve sosyal yasamini kisithiyor. 150 yili agkin kokli gegmisi ile misterilerine hizmet veren Generali
Sigorta, bahar alerjilerinden etkili bir bicimde korunmanin yollarini paylasti.

Polen takibi yapin

Bahar aylarinda polen seviyelerinin yiksek oldugu glinlerde, disarida daha az zaman gegirmeniz
alerjik reaksiyonlari dnlemeye biiyiik élglide yardimci olacaktir. internet veya cesitli aplikasyonlar
tizerinden polen tahminlerini ve hava durumu raporlarini kontrol ederek plan yapmalisiniz. Ote yandan
uzmanlar alerjik reaksiyonlara sahip ve polenlerden etkilenen bireylerin, polen seviyesinin daha dusuk
oldugu sabahin erken saatlerinde veya aksam saatlerinde digariya ¢ikmasini éneriyor.

Evdeki hava kalitesini iyilestirin

Bahar alerjilerinden kaginmanin bir diger yolu da ev ortamindaki hava kalitesinin iyilestirimesinden
geciyor. Pencereleri kapali tutarak ve hava temizleyiciler kullanarak ev ortaminin hava kalitesini
yukseltmelisiniz. HEPA filtreli hava temizleyiciler polenleri ve diger alerjenleri hapsederek hayat
standartlarinizi artirir. Ayrica uzmanlar evdeki nem seviyesinin disuk tutulmasi gerektigini de
vurguluyor.

Diizenli temizlik yapin

Bahar alerjilerini engellemek icin yasadiginiz ortami sik sik temizlemelisiniz. Tozlari ve alerjenleri
uzaklastirmak igin elektrik stiplirgesi, toz kagidi ve mikrofiber bezler kullanarak haftada en az 2 defa
evinizi temizlemeniz gerekiyor. Ayrica yatak carsaflarini diizenli olarak yikayarak alerjenlerin etkisini
onemli 6lglide dusurebilirsiniz. Eger evcil hayvaniniz varsa, dlzenli olarak tlylerini taramayi da ihmal
etmemelisiniz.

Kisisel hijyeninize dikkat edin

Alerjenlerle temasi azaltmak icin gun iginde ve disaridan donduglntzde ellerinizi yikamaniz gerekiyor.
Ayrica disaridan eve dondugunizde kiyafetleriniz degistirmeli, dus alarak saginizdaki ve
vicudunuzdaki polenleri temizlemelisiniz. Son olarak polenlere maruz kalmayi azaltmak igin 6zel
maske ve gozlik de kullanabilirsiniz. Uzmanlar 6zellikle alerjik bir yapiya sahip olan bireylerin maske
ve go6zluk kullanmasini, digarida olduklari esnada ise sik sik alkol orani ylksek el temizleme jeli
kullanarak alerjenlerin etkisini azaltmasi gerektigini belirtiyor.

Dogal alerji goziimlerinden yararlanin

Aleriji belirtileri icin regetesiz satilan ve dermatolojik agidan onaylanmis ilaglar kullanmanin yani sira
dogal ¢éziimlerden de yararlanabilirsiniz. Tuzlu su ile burun yikama, kuru ve kasintili gdzlere yapay
gbzyasl damlatma gibi ¢esitli uygulamalar alerji belirtilerini dnlemeye yardimci oluyor. Ayrica dogal
anti-enflamatuar ve antihistaminik 6zelliklere sahip belli gida takviyeleri de alerjileri hafifletecektir.
Uzmanlar; bal, taze meyve ve sebzeler, probiyotikler ve omega-3 yag asitleri iceren gidalarin alerji
semptomlari Uzerinde olumlu etkileri oldugunu ifade ediyor.

Doktorunuza bagvurun

Alerji belirtilerinin dozu giderek artiyorsa kesinlikle doktorunuza basvurmaniz ve doktorunuzun énerdigi
ilaclar diizenli bir sekilde kullanmaniz gerekiyor. Bahar mevsimi baglamadan 6nce ila¢ kullanmaya
baslamak, semptomlarin verdigi zarari azaltmaya yardimci olacaktir. Regeteli veya recetesiz satilan



anti-hitaminikler, koktikosteroid burun spreyleri ve dekonjestanlar gibi ilaglar alerji belirtilerini
hafifletecektir. Doktorunuza danisarak en uygun tedavi ydontemini planlayabilirsiniz.

GENERALI HAKKINDA
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