Kalendarz pylenia roslin w Polsce
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C
—
(@)
—
i)
C
0O
O
>
O
S
@)
—
o

Szczelnie zapakuj ozdoby $wigteczne, ktére prawdopodobnie

bedziesz w najblizszym czasie chowa¢. W grudniu, kiedy
wyciagniesz z pudetka niezakurzone bombeki i tancuchy
choinkowe, docenisz ten drobny gest troski o siebie.

Kwiecien

Pamietaj, ze najwigksze stezenie pytkow roslin

ma miejsce wczesnym rankiem (godz. 5 - 8)

i wieczorem (godz. 17 - 19). Staraj sie by¢ w tym
czasie w zamknietym pomieszczeniu. A pakujac sie
na majoéwke, nie zapomnij wzig¢ lekarstw na alergig!

Lipiec

Aby unikna¢ podraznienia spojoéwek, nos okulary
przeciwstoneczne, przebywajac na zewnatrz. Planujac urlop
w Polsce, wybierz morze lub géry. Korzystny bedzie dla
Ciebie réwniez wyjazd za granice do miejsc o odmiennym
typie roslinnosci. Najbardziej polecamy kraje o niskim
stopniu zanieczyszczenia powietrza - tam bedziesz mogt
odetchnad petna piersia!

Pazdziernik

Przed rozpoczeciem sezonu grzewczego przetrzyj mokra
szmatka kaloryfery i wypierz zastony - tam lubia rozwijac sie
roztocza. Znajdziesz je takze w dywanach, materacach

i poscieli, dlatego upewnij sig, ze utrzymujesz tekstylia

w odpowiedniej czystosci.

Luty

Okres jesienno-zimowy to czas, w ktérym natezenie smogu
wzrasta. Badania pokazuja, ze smog moze generowac
reakcje alergiczne. Ograniczaj zatem aktywnosci na dworze
w dniach, kiedy stezenie pytldw w powietrzu jest wyjatkowo
wysokie. A jesli Twéj budzet na to pozwala, kup oczyszczacz
powietrza, by w trakcie wietrzenia domu ograniczy¢
gromadzenie sie szkodliwych pytéw w mieszkaniu.

Maj

Jesli rozpoczynasz prace w ogrodzie lub urzadzasz balkon,
wybieraj takie rosliny, ktorych pytki sa ciezkie

i nieuczulajace. Swietnie sprawdzi sie réza, lawenda,

a nawet popularna pelargonia.

Sierpien

Po powrocie ze spaceru wez prysznic. Nie tylko skutecznie
orzezwi podczas upatéw, ale takze zmyje z Ciebie wszelkie
pytki, ktére osiadty na skorze i whosach. Z tego samego
wzgledu po powrocie do domu warto wrzuci¢ ubrania

do prania.

Listopad

Zabezpiecz siebie i swoj dom przed smogiem. Moze
on powodowac reakcje alergiczne. Ponadto pamietaj,
Ze zanieczyszczenie powietrza ostabia organizm i czyni
go bardziej podatnym na alergie. Jesli w dni o wysokim
stezeniu smogu czujesz sie Zle, no§ maske ochronna,
gdy tylko wychodzisz z domu.

Marzec

Marzec rozpoczyna sezon wiosenny. W tym momencie
dobrze wyrobi¢ w sobie nawyk codziennego sprawdzania
prognozy dla alergikéw, w ktérej zobaczysz aktualne stezenie
pytkdéw w Twojej okolicy.

Czerwiec

Unikanie alergenu to wcigz wazny element terapii alergii.

W czerwcu ograniczaj spacery po takach oraz terenach, gdzie
aktualnie trawa jest koszona - zwlaszcza w wietrzne dni. Jesli
sam musisz skosi¢ trawnik przed domem, zle¢ to komus
innemu. W gre nie wchodzi takze wycieczka na wies: siano
(réwniez poza okresem pylenia traw) oraz przebywanie

w poblizu pél uprawnych, szczegdlnie pdl zyta, nasila objawy
alergii na trawy.

Wrzesien

Pamietaj o wietrzeniu domu i pomieszczen o ograniczonym
dostepie Swiatta: tazienek, garazy, pralni. Takze drewniane
domy letniskowe i altanki narazone sa na powstanie plesni.
Zabezpiecz je odpowiednio przed zima. W fazience zainstaluj
wywietrznik.

Grudzien

Przetrzymywane przez caty rok ozdoby $wigteczne przetrzyj
niepotrzebnym ubraniem, ktére wyrzucisz zaraz po
wyczyszczeniu akcesoridw. Mozesz takze uzyc¢ specjalnych,
antyalergicznych $cierek, ktére zapobiegaja rozpylaniu kurzu.
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