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1.

Syo hunajaa

Hunajan kdytt6a siedatyshoitona on tutkittu, ja sen on todettu lieventavan siitepdlyallergian oireita.
Siitepolylla terastettya hunajaa on syotava paivittdin, ja annostusta tulee lisata hiljalleen hoidon
edistyessa.!

Muista vaihtaa kotisi ilmansuodattimet

Sisdilmasta kannattaa pitda hyvaa huolta. Vaihtamalla kotisi ilmansuodattimet tarpeeksi usein
varmistat, ettd kodin sisdilma pysyy hyvana. Sopivat vaihtoajat ovat kevaalla ennen katu- ja
siitepolyajan alkua seka syksylla. Hyvalla ilmansuodatuksella voidaan estada ulkoilman
epapuhtauksien kulkeutuminen sisille.?
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3.
Lahde lenkille aamuisin tai iltamy6haan

Lenkkeily voi olla hankalampaa siitepdlykauden aikana, kun allergiaoireet vaivaavat. Kun
siitepolykausi on pahimmillaan, ulkoilemaan kannattaa lahtead aamuisin tai iltamyohaan. Myos
raskasta liilkuntaa kannattaa valttaa.3
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