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Heuschnupfen

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Pro-
jektes ,Losheim lebt gesund” fiir Pravention und
Gesundheitsforderung in der Seegemeinde. In unse-
rer Amtsblattrubrik geben wir jede Woche in Koope-
ration mit dem Verein fiir Pravention und Gesundheit
im Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder
Hinweise auf interessante Online-Angebote.

Symptome und Praxis-Tipps fiir

Pollenallergiker

Juckende Augen, laufen-
de Nase - fiir Pollenall-
ergiker beginnt jetzt
wieder die Zeit, in der sie
sich haufig mit Augen-
tropfen und Nasenspray
ausriisten, um sich be-
schwerdefrei in der Natur
aufhalten zu kénnen.

Doch auch im Alltag kon-
 nen Betroffene einige
Aspekte beachten, um
h-‘ eine vorhandene Pollen-
allergie ohne medikamen-
tose Hilfsmittel abzumildern. Wir geben Ihnen die
besten Praxis-Tipps fiir die bevorstehende Pollen-
saison.

Derzeit leiden circa 10 Millionen Menschen in
Deutschland an Allergien; eine der haufigsten aller-
gischen Krankheiten ist dabei der Heuschnupfen
bzw. die Pollenallergie. Unter diesen Begriffen wird
eine veranderte Reaktionslage des Organismus ver-
standen, wenn es zu Uberreaktionen gegen bestimm-
te Stoffe kommt, die fiir einen Nichtallergiker
tiberhaupt nicht merkbar sind.

Das korpereigene Immunsystem besitzt die lebens-
wichtige Fahigkeit, fiir den Korper schadliche ,Ein-
dringlinge”, wie etwa Bakterien, Viren, Pilze oder
andere korperfremde Substanzen, auszuschalten und
fiir den Korper unschddlich zu machen. Ist das Im-
munsystem nicht mehr intakt, werden allerdings
auch normalerweise harmlose Stoffe aus der Umwelt
abgewehrt. Ist dieser Vorgang abgeschlossen und

kommt es erneut zu einem Kontakt mit dem Stoff,
dann erfolgt der zweite Schritt: die allergische Re-
aktion. Das Immunsystem des Allergikers kann also
nicht mehr zwischen unschadlichen und schadlichen
Stoffen unterscheiden. Ganz harmlose Substanzen,
wie Graser oder Birkenpollen, fiihren dann zu iiber-
fliissigen Abwehrreaktionen.

Bei Heuschnupfen handelt es sich dabei um eine
Allergie gegen Pollen von bliihenden Grdsern, Ge-
treide, Blumen, Baumen und Strauchern. Er ist leicht
an der juckenden Nase, dem Niesreiz und den Nies-
anfdllen zu erkennen. Heuschnupfen ist auch ver-
antwortlich fiir den Wechsel von verstopfter Nase
und FlieRnase. Mit den Nasenbeschwerden treten
haufig auch Entziindungen der Augenbindehaut auf.
Bereits beim ersten Pollenflug im Friihjahr beginnen
die geschilderten Beschwerden. Dazu kommt ein
allgemeines Krankheitsgefiihl mit Kopfschmerzen
und Miidigkeit und einer daraus folgenden Leistungs-
minderung. Dariiber hinaus kann es auch zu Fieber
und Hautreaktionen, wie Ekzemen oder Nesselsucht,
kommen. Der Heuschnupfen kann auch in ein aller-
gisches Asthma iibergehen, man spricht dann von
einem sogenannten Bronchialasthma.

Trotz einer Reihe effektiver Behandlungsmethoden
sind Allergien in sehr vielen Féllen leider nicht heil-
bar. Wo es fiir den Betroffenen nicht maglich ist,
den allergieauslosenden Stoff zu vermeiden, und
eine medizinische Behandlung nicht hilft, gilt es,
die Krankheitserscheinungen so weit zu lindern, dass
der Patient mit seiner Krankheit leben kann.

Was konnen Pollenallergiker also
vorbeugend tun?

Zunachst sollten Sie genau wissen, gegen welche
Pollen Sie allergisch sind. Um das herauszufinden
fiihren Allergologen Tests durch, bei denen der Kor-
per in Kontakt mit verschiedenen Substanzen gebracht
wird. Erfolgt eine Reaktion, zahlt diese Substanz zu
den Stoffen, gegen die der Korper Abwehrstoffe
gebildet hat.
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Zum zweiten sollte man danach wissen, wann diese
Pollen fliegen. Hierbei hilft ein spezifischer Pollen-
flug-Kalender. Es gibt solche Kalender fiir einzelne
Regionen in Deutschland, sodass Sie immer tages-
aktuell sehen kénnen, welche Pollenarten gerade
fliegen. In Deutschland beginnt der Pollenflug
normalerweise Ende Februar und endet spdtestens
im Oktober. Die Hauptsaison ist von Mai bis August;
von November bis Januar ist mit einem Pollenflug
nicht zu rechnen.

Hat die Pollensaison bereits begonnen,
sollten Allergiker Folgendes beachten:

- Bei windigen Wetterverhaltnissen ist die Pollen-
belastung der Luft besonders hoch, denn Pollen
werden aus weiter Entfernung herangetragen.
Daher ist es bei starkem Wind ratsam, Tiiren und
Fenster geschlossen halten.

- Wahrend des Regens und danach ist die Luft rela-
tiv frei von Pollen, weil Pollen mit den Regen-
tropfen zu Boden geschlagen werden. Jetzt ist
die ideale Zeit fiir grofziigiges Liiften der Wohn-
raume und fiir Aktivitdten an der frischen Luft.
Auch fiir eine ,bewegte Mittagspause” in Form
eines Spazierganges ist nach einem ausgiebigen
Regen eine gute Gelegenheit.

- Wer sich unter freiem Himmel bewegen mdchte,
sollte sich neben der Pollenflugzeit und den Wet-
terverhdltnissen auch an den Rahmenbedingun-
gen seines Wohnortes orientieren: In der Stadt
schwirren abends viele Bliitenpollen umher,

daher sollten Sportler besser am friihen Morgen
rausgehen. Umgekehrt ist es auf dem Land: Hier
sollten sie besser abends trainieren.

- Qutdoor-Sport ist nicht grundsatzlich schlecht
fiir Menschen mit Heuschnupfen. Bevor es raus-
geht, sollte man aber zundchst mit dem Arzt
sprechen, um das Risiko fiir allergische Reaktio-
nen zu verringern.

- Falls sich ein Aufenthalt im AuBenbereich bei
starkem Pollenflug nicht vermeiden ldsst, wech-
seln Sie zur Sicherheit nach der Riickkehr in Ihre
Wohnung Ihre Bekleidung und waschen Sie sich
ggf. die Haare, um keine Pollen mit in die Wohn-
raume hineinzutragen.

Literatur:
https://www.allergieratgeber.de/allergiearten/heu-
schnupfen

https://allergie.hexal.de/pollenflug/pollenflugka-
lender/

Text: PuGiS e.V., Fotos: pixabay.com

E Weitere Infos:

www.das-saarland-lebt-gesund.de und
bei Facebook www.facebook.com/
DasSaarlandLebtGesund sowie unter
www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Ge-
meinde Losheim am See in Zusammenarbeit mit
PuGiS e.V. und der IKK Siidwest.

Zeitraum gerne unter Tel. 06872/609-101 entgegen.

Gesundheitssprechstunde im Biirgerdienstleistungszentrum

Die Gemeinde Losheim am See bietet im Rahmen des Pilotprojektes ,Losheim lebt gesund” jeden Don-
nerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr eine telefonische Gesundheitssprechstunde an. Unsere Mitarbeite-
rin Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales Gesundheitsmanagement), nimmt Ihre Anrufe in diesem |“




