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1. Vaihda vaatteet kotiin tullessa

Pahimman siitepélykauden aikana kannattaa ulkoa tullessaan vaihtaa toiseen vaatekertaan.
Nain hillitset siitepolyn kulkeutumista kodin sisatiloihin.

Kuva:

2. Harrasta sisdliikuntaa

Jos ulkona liikkuminen tuntuu hankalalta siitepdlykauden aikana, harrasta lilkuntaa
sisatiloissa. Netista |6ytyy niin etdna ohjattuja liikuntatunteja kuin ilmaisia ohjevideoita.

Kuva:




