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Praktische Tipps

GEGEN HEUSCHNUPFEN

Schiitze dich effektiv vor Pollen und lindere
Beschwerden mit einfachen Mafsnahmen fir deinen
Alltag.

Pollen drauf3en lassen

» Verwende Pollenschutzgitter an
Fenstern. el

« Wechsel die Kleidung sofort nach “eontlsl s
dem Betreten der Wohnung, um 0 s0 )’
Pollen nicht in Innenrdume zu o "
tragen.

e Wasche abends deine Haare, um
Pollen aus dem Haar zu RiChtig liiften
entfernen und eine bessere

Nachtruhe zu ermdglichen.
o Lifte nur zu pollenarmen

Zeiten, z. B. friih morgens oder
spat abends.

e Vermeide das Liften bei
windigem Wetter, da dann
besonders viele Pollen in der
Luft sind.

Nase schiitzen

 Spiile deine Nase regelmafiig mit
einer Nasendusche, um Pollen zu
entfernen und die Schleimhaute
zu beruhigen.

» Verwende salzhaltige
Nasensprays, die zusatzlich
Feuchtigkeit spenden und die Wohnraume sauber
Barrierefunktion der Schleimhaut  halten
unterstutzen.

» Staubsauge regelmafig,
idealerweise mit einem
Staubsauger mit HEPA-Filter,
Vel der feine Pollenpartikel

C:_E aufnimmt.

. ‘ e Wische Boden feucht, um

‘ Pollen effektiv zu entfernen.
e Verzichte moglichst auf

Teppiche oder wasche diese
haufig, da sie Pollen binden

Informiert bleiben

e Nutze Pollenwarndienste oder kénnen.
Apps, um dich tber die aktuelle
Pollensituation zu informieren.
e Plane Aktivitaten im Freien an f
Tagen mit geringer f
Pollenbelastung oder nach ’

Regenschauern, wenn die Luft
klarer ist.

Mehr erfahren:

www.phytollix.de



