Allergiat ja liikunta

Tavallisin allerginen oire on allerginen nuha. Allerginen nuha tai kansanomaisesti heindnuha ei ole
infektiotauti. Allergisessa nuhassa elimistén omat suojamekanismit ovat herkistyneet jollekin ulkoiselle
arsykkeelle, tavallisimmin siitepdlylle tai eldainpdlylle. Vaikeimmissa tilanteissa kaikenlainen pdly voi
laukaista allergisen nuhan. Allergisessa nuhassa nenan limakalvot ja usein silmén sidekalvot turpoavat ja
aiheuttavat nenan tukkoisuutta ja kirkasta vetistd nenan eritystd, silmien kirvelya, sidekalvoturvotusta,
punoitusta ja silmien vetistysta.Allergisoitumisen syntya ei tarkkaan tunneta, osin alttius on perinnéllista.
Kun allergisen nuhan aiheuttaja on tiedossa, allergian puhkeamista voidaan estaa valttamalla kontaktia
allergeeniin.

Astma on eras allergian muoto, joka ahtauttaa keuhkoputkia ja vaikeuttaa hengitysta. Siitepdlyjen ja
arsyttavien kaasujen liséksi astmaa voivat aiheuttaa my6s kova liikunta tai henkinen rasitus.
Astmaoireiden tutkiminen ja sen hoito kuuluu aina laékéarille.

Hikoilu pahentaa atooppisen ihottuman oireita. Siksi ja ihon kasittely kosteusvoiteella suihkun tai saunan
jélkeen on tarpeen kuntoliikunnan jalkeen. Pienelld osalla ihottumapotilaista kutina on hikoilun jalkeen
niin sietdmatonta parin tunnin ajan, etté heille on parempi harrastaa sellaista liikuntaa, jossa hikoilu on
vahaista. Allergiaa ei pystyta parantamaan, oireita voidaan lievittdd antihistamiini tableteilla,
yhdistelméatableteilla, jotka sisaltavat antihistamiinia ja limakalvoja supistavaa pseudoefedriinia seka
kortisonia siséltavilla sumutteilla. Mikali ndistéd hoidoista on riittdmétoén apu, voidaan kokeilla
siedatyshoitoa. Harjoitusreitit suunnitellaan siten, etté niiden varrella on mahdollisimman véhan
heindpeltoja ja kukkivia kasveja. Sisatiloissa valtetddn elainkontakteja.
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