Hei urheilija, vaivaako keviit?

Oireet: Nuha, kutina silmissa ja nendssa, aivastelu, vasymys,
tukkoisuus, alentunut suorituskyky ja huono unenlaatu

Panosta hoitoon — Allerginen tai krooninen nuha
vaikuttaa alentavasti suorituskykyyn ja
elamanlaatuun. Hoitamattomana oireet usein vain
lisaantyvat.

Allerginen nuha lisda merkittdvasti astmaan
sairastumisen riskia — hyva hoito pienentaa riskia.

Kdytiinndn vinkit

e SiitepoOlyaikaan valta asunnon tuulettamista, jottei siitep6lya kulkeudu
sisalle

e Vaihda petivaatteet useammin ja kuivata pyyKkit sisatiloissa

e Kay suihkussa ennen nukkumaanmenoa; nain huuhdot pdlyt pois iholta
ja hiuksista

® Imuroi ilmanvaihtosuodatin sdannollisesti

¢ Huuhdo nendkannulla nenan limakalvoja

e Harjoittele tarvittaessa sisatiloissa ja sadekelilla, jos mahdollista

e Huomioi siitepdlyn vuorokausivaihtelu (kasvin ja sdadn mukaan)

Jos oireet eivat nailla konsteilla helpota, kaanny laakarin puoleen.
Allergiaoireisiin on olemassa tehokkaita ladkkeita!
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