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Pida siitepolytietosi ajan tasalla

Siitepolytiedotuksia kannattaa seurata netista, televisiosta ja lehdista. Nain osaat
varautua siitepolykauteen. Voit my0s pitaa siitepolypdivakirjaa seurataksesi omia
oireitasi.

Siisti koti
Suosi kodin sisustuksessa helposti puhdistettavia pyyhittavia pintoja. Valta polydvia ja polya keraavia
sisustusmateriaaleja. Pyyhi pdlyt nihkeill3 liinalla tai mikrokuituliinalla.?

Tunnistatko ristiallergian?
Ruokiin liittyva reaktio voi johtua siitepdlyallergiasta. Porkkana ja omena ovat

tyypillisia ristiallergian aiheuttajia. Juuresten ja hedelmien kypsentdaminen
vahentaa oireilua, ja ristiallergiaa aiheuttavaa ruoka-ainetta voi syoda
oireiden sallimissa rajoissa.’

Tee pihatyot allergiaystavallisesti
Hoida pihatyot mieluummin aamulla tai illalla, kun ilmassa on vihemman siitepdlya. Kotipihan nurmikon
voi kokeilla leikata kasteisena, jotta se péllydisi vahemman.*
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Huuhtele nendkannulla
Nenakannu on tehokas apuvaline allergisen nuhan hoitoon. Nendakannuhuuhtelu
ohentaa sitkeda limaa seka pehmitt3 ja irrottaa karstaa.®

Pida iho puhtaana siitepolysta

Vahenna siitepolylle altistumista pesemalld hiukset ja kasvot sddanndllisesti,
mieluiten aina ennen nukkumaanmenoa. Pahimpaan siitepdlyaikaan pyykkia ei
kannata vieda ulos kuivumaan.®

Poista pujo pihapiirista

Allergisen kannattaa kitked piha-alueiltaan pujo pois ennen sen kukintaa
heindkuun alkupuolella. Kasvi pitda vetaa irti juurineen. Myos esimerkiksi
paivankakkaran ja voikukan siitepélyssa on samoja allergeeneja kuin pujossa.*

Muistettavaa karvaisten kavereiden kanssa
Eldinten turkkiin tarttuu erittdin helposti siitepdlya ulkoillessa, jolloin sita kulkeutuu my®os sisatiloihin. Siksi
on tarke3a pitaa lemmikin turkki puhtaana siitepolysta.®
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Lihteet (the reference list and numbers will not be published on the website):

' Allergia-, iho- ja astmaliitto ry. Siitep6lykausi.
https://www.allergia.fi/allergia/siitepolyallergia/siitepolykausi/ (haettu
1.11.2024).

2 Hengitysliitto. Siitepdly. https://www.hengitysliitto.fi/elamanlaatu-ja-
hyvinvointi/saa-ja-ilmanlaatu/siitepoly/ (haettu 1.11.2024).

3 Allergia-, iho- ja astmaliitto ry. Ristiallergia siitepdlyjen kanssa.
https://www.allergia.fi/allergia/ruoka-ja-juoma/ristiallergiat/ (haettu
1.11.2024).

4 Allergia-, iho- ja astmaliitto ry. Siitepélyallergia-esite. 11/2016.

> Allergia-, iho- ja astmaliitto ry. Ladkkeeton hoito.
https://www.allergia.fi/allergia/mita-allergia-on/allergian-hoito/laakkeeton-
hoito/ (haettu 1.11.2024).

6 Allergy UK. Pet Allergy Factsheet. https://www.allergyuk.org/resources/pet-
allergy-factsheet/ (haettu 15.11.2024).
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