lllergiker sollten Imnmunsystem stdrken

Extremreaktionen. Expertin rat auf Nahrungsmittel und speziell auf die Atmung zu achten

VON MARIA OBERMAIR

Wenn Sie kurzfristig zusam-
menzucken, weil unmittel-
bar neben Ihnen jemand
nief3t, vielleicht sogar mehr-
mals, dann kénnen Sie davon
ausgehen, dass es sich um ei-
ne allergiegeplagte Person
handelt.

Pollen, Graser oder Blii-
tenl6sen bei mittlerweile vie-
len Menschen Extremreak-
tionen des Korpers aus. Meist
steht hinter der Allergie eine
komplexe Verkettung, das so-
genannte  Allergiephino-
men. Faktist, dass bei Allergi-
kern das Immunsystem unter
bestimmten Substanzen ex-
trem leidet. Unterschiedliche
Krankheitssymptome storen
das Wohlbefinden oder set-
zen manch Betroffenen gar
schachmatt. Jene, die nicht
von Allergien geplagt sind,
habendieFahigkeit, mitaller-

genen Stoffen umgehen zu
konnen. Ein gestarktes Im-

munsystem bildet daher eine |

solide Basis um sich im Friih-
ling bei Bliitenzauber und
Pollenflugwohlzufiihlen.

Wenn Sie von entziindli-
chen Prozessen und Nief3an-
fallen geplagt sind, sei [hnen
geraten, Ihr Immunsystem zu
kraftigen.

Tipps fiir Betroffene

- Trinken Sie vermehrt kla-
res Wasser ohne Zusatze um
Thren Entschlackungspro-
Zess zu unterstiitzen,

- Essen Siewenig schleimbil-
dende Nahrungsmittel. Dazu
zahlen Milch und Milchpro-
dukte, stark fetthaltige und
stiBe Speisen. Auch Tomaten,
Niisse, Samen, Pilze und nih-
rende Getreidesorten wie
Hafer, Weizen, Dinkel und
Vollreis sollten Siemeiden.

- Wenn Ihre Atmung durch
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stark beeintrachtigt ist, soll-
ten sie ganz speziell auf das
Ein- und Ausatmen achten.
Atmen Sie wenn nur irgend-
wie moglich durch die Nase
ein und lassen Sie die ganze
Luft in den Bauch stromen.
Stellen Sie sich vor, als wiir-
den Sie einen Luftballon in

Ihrem Bauch fiillen. Beim
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Ausatmen achten Sie darauf,
dass Sie die gesamte Luft, bis
zum letzten Rest durch den
Mund aushauchen. Es ge-
lingt leichter, wenn Sie Ihre
Bauchmuskulatur nach hin-
tenund unten ziehen.

- Waschen Sie sich vor dem -
Schlafengehen Thre Haare.
Damit verhindern Sie, dass
Pollen in Ihr Kissen und dann
leicht in Nase, Augen oder
Bronchien gelangen.

- Pollen sowie andere Aller-
gieausloser von Ihrer Klei-
dung haben im Schlaf- oder
Kinderzimmer nichts zu su-
chen. Ziehen Sie sich deshalb
bereits am besten im Vor-
raum aus.

Die Kinesiologin Maria Obermair
ist Gesundheits-, Schlaf- und
Wohlftihlexpertin
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