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Bluhende zeiter

Heuschnupfen, Hausstaubmilbenallergie und Bergsport

So schon es ist, wenn es nach dem Winter wieder zu sprieBen und blihen beginnt, so hart ist diese Zeit
far Allergiker. Linderung findet man im Hochgebirge, doch vor der Hausstaubmilbe ist man auch dort nicht

sicher. Dennoch hat der Autor einige wertvolle Tipps flr allergiegeplagte Bergfreunde parat.

s griint so griin - ach, war’
E es doch ein wenig bunter!

Denn was dem Pollenal-
lergiker den wunderbaren Friih-
ling zur Qual machen kann, sind
nichtdie herrlich buntblithenden
Blumen: Graser, Getreide, Krauter,
Straucher und Baume produzie-
ren die Ubeltiter, die dem Pollen-
allergiker hauptséichlich zuset-
zen. Dabei wollen sie gar nichts
Boses, sie sorgen lediglich fiir den
Fortbestand ihrer Art und bilden
unzahlige kleine leichte Pollen,
die durch den Wind transpor-
tiert werden. Ein einziger Rog-
genbliitenstand kann z. B. liber
vier Millionen Pollen bilden. Um
bei einem Allergiker einen Heu-
schnupfen (saisonale allergische
Rhinitis oder Pollinosis) auszula-
sen, bedarf es nur einiger weni-
ger Pollen. Der Wind unterstiitzt
die Vermehrung dieser Pflanzen
(Windbestiuber) und transpor-
tiertihre Pollen (méannliches Erb-
gut) bis zu 500 km weit.

Heilwirkung der Alpen

Darum bietet auch die Stadt kei-
nen geeigneten Zufluchtsort fiir
einen Pollenallergiker - der Auf-
enthalt im Freien wihrend der
Pollenflugzeit qualt Allergiker
tberall auf der Welt. Lediglich
im Gebirge kann man in unseren
Breiten eine effiziente Linderung

verspliren. Die allergieabschwa-
chende Wirkung des Hochgebir-
ges wurde bereits frith erkannt:
Schon Prof. Giinther Malyoth, Lei-
ter der Forschungsabteilung der
Haunerschen Universitats-Kin-
derklinik in Miinchen und Ent-
wickler der Alete Babynahrung,
hat in den dreifdiger Jahren des
20.Th. angeregt, ein Hochgebirgs-
ambulatorium an der Grofdglock-
ner Hochalpenstrafde in den Ho-
hen Tauern einzurichten. Neueste
Forschungen aus Osterreich und
der Schweiz zeigen eindrucksvoll,
dass die Heilwirkung der Alpen
diesbeziiglich auf mehr Faktoren
aufbaut als die alleinige Vermei-
dung von allergieauslésenden
Pollen durch kiirzere Bliihsaiso-
nen und geringere Vegetations-
decken in den Bergen.

Heuschnupfen tritt
sehr haufig auf

Von allen allergischen Erkran-
kungen tritt der Heuschnupfen
(Pollenallergie, saisonale aller-
gische Rhinitis) am haufigsten
auf, allein in Osterreich leidet
bereits jeder Filinfte daran. Da-
bei sind es hierzulande lediglich
30 Arten, deren Pollen Allergien
ausldsen konnen, wobei jeder Al-

Die Lungenfunktion von Allergikern und Asthmatikern
verbessert sich durch Bergsport. | Fotos: A. Hartl

lergiker nur auf eine oder wenige
Arten davon allergisch reagiert.
Die Halfte aller Pollenallergiker
leidet besonders lange an ihren
Symptomen, da sie allergisch ge-
gen Graser reagieren, deren Pol-
len fast ein halbes Jahrlang (Mai
bis September) umherfliegen.
Die zweitgrofite Pollenallergiker-
gruppe hat sich auf Baum- und
Strauchpollen, vor allem von Bir-
ke, aber auch von Erle oder Ha-
sel spezialisiert. Die Bliihzeiten
sind leicht unterschiedlich (sie-
he Pollenkalender), beginnen re-
lativ frith im Feb-
ruar oder Marz,
enden jedoch
meist schon im
Mai, spatestens
Juni. Wer zu-
sétzlich noch auf
Krauter aller-
gisch reagiert, hat
teilweise von Fe-
bruar bis Oktober
mitden typischen
Symptomen wie
Schnupfen, bren-
nenden und tra-
nenden Augen zu
kampfen. Um dem
aus dem Weg zu
gehen, verzichten
Allergiker oftmals

Arnulf Hartl

auf das Picknick oder die Radtour
mit Freunden.

Wasserfille lindern
Beschwerden

Soziale Kontakte, die eigene Psy-
che und Stimmung konnen dar-
unter leiden - gerade, wenn man
sich in seinem Leiden nicht ernst
genommen flihlt. Dabei gehen die
Beschwerden bei starken Allergi-
kern {iber Nase und Augen hin-
aus und konnen zu Kopfschmer-
zen, Fieber, Appetitlosigkeit und
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allgemeinem Krankheitsgefiihl
fiihren. Auch Hautausschlage
und Schwellungen im Gesichts-
bereich konnen auftreten. Gera-
de bei schonem Wetter, wenn der
Aufenthalt im Freien besonders
verlockend ist, kommt es zu ei-
ner Verschlechterung der Symp-
tome. Lange Regenperioden und
Aufenthalte an ganz bestimmten
alpinen Wasserfillen - wie den
Krimmler Wasserféllen im Ober-
pinzgau - lindern dagegen die Be-
schwerden.

Wie sich eine Pollenallergie ent-
wickelt, lasst sich nicht vorher-
sagen. Lasst man sich nicht be-
handeln, kann sich die Allergie
auf weitere Pollenarten auswei-
ten, zusatzlich entwickelt sich
bei rund 30 % der Betroffenen
ein allergisches Asthma.

Die ideale Losung fiir die Pro-
bleme durch die auftretenden
Beschwerden aller Allergiker
wiire die Vermeidung der je-
weiligen Allergene, also der
allergieauslosenden Subs-
tanzen. Eine 100%ige Ver-
meidung der Allergene - al-
so eine Allergiekarenz ist
jedoch oftmals nicht umsetz-
bar: Nichtimmerist es mog-
lich, der Pollenbelastung im
Tiefland durch einen Berg-
urlaub zu entkommen ...

Der Feind im Bett

Anders als bei Pollenal-
lergikern, die nur bei der
Bliitezeit der Pflanzen mit
ihrer Allergie zu kampfen
haben, leiden Milbenal-
lergiker das ganze Jahr
uiber. Hausstaubmilben-
allergiker reagieren nicht
auf das Tier an sich aller-
gisch, sondern gegen Pro-
teine (Eiweifde), die von
den Milben ausgeschie-
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Das Hochgebirge zeichnet sich durch eine geringe
Pollenbelastung aufgrund einer kiirzeren Bllhsaison
und einer dinneren Vegetationsdecke aus (GroBes
Zirknitztal, Nationalpark Hohe Tauern, Karnten).

den werden und sich im Kot der
Tiere befinden.

Hausstaubmilben leben bevor-
zugt in Betten, Polstermdbeln
und Teppichen. lhre Ernahrung
besteht hauptsachlich aus tieri-
schen und menschlichen Haut-
schuppen. Da der Mensch tag-
lich davon bis zu 1,5 g verliert
- das meiste davon im Bett, vor
allem auf dem Kopfkissen -,
findet man dort die hochste
Anzahl von Milben (66 %). Im
Schlaf werden daher besonders
viele Allergene eingeatmet.
Die Beschwerden setzen dem
Hausstaubmilbenallergiker

Univ.-Doz. Dr. Arnulf Hartl forscht mit seiner Ar-
beitsgruppe an der Paracelsus Medizinischen Pri-
vatuniversitat Salzburg am Themenkomplex Natur
und Gesundheit. Bergsteigen als therapeutische
und praventive medizinische MaBnahme ist dabei
ein wissenschaftlicher Schwerpunkt. Er lebt in Anif/
Salzburg und GroBkirchheim/Mélltal.

Ubersicht der Forschungsarbeiten
www.ecomedicine.cc

Tipps
fiir bergsportaktive
Pollenallergiker

B Das Tragen einer Brille (auch Sonnenbrille, ideal
mit Seitenschutz) schitzt die Augen vor flie-

genden Pollen.

dementspre-
chend nachts
und frihmor-
gens am heftigs-
ten zu. Entgegen
einer verbrei-
teten Meinung,
dassiiber 1.600m
keine Hausstaub-
milben mehr exis-

tieren, konnten
wir deren Aller-
gene in Schutz-
hiitten und Almen

im Alpenraum weit liber 2.500
m Seehdhe in hohen Konzen-
trationen nachweisen - und

Studien aus Ecuador konn-
ten Hausstaubmilben sogar
in Schutzhiitten auf 4.800 m

zum Autor
und seinen Studien

Nutzen Sie Pollenwarndienste und -kalender. Infor-
mieren Sie sich Uber die aktuelle Pollenflug-Situati-
onin Tageszeitungen, Apotheken oder im Internet:
www.pollenwarndienst.at

Verbringen Sie wahrend der intensiven Flugzeit
jener Pollen, auf die Sie allergisch reagieren,
maoglichst wenig Zeit im Freien (vor allem nicht
bei Wind), erledigen Sie dringende Wege friih-
morgens und meiden Sie Getreidefelder und
Wiesen. Rauf auf die Berge, wenn es im Tal
bluht!

Treiben Sie wahrend der intensiven Flugzeit
jener Pollen, auf die Sie allergisch reagieren,
keine anstrengenden Betatigungen (Sport) im
Freien, um eine intensive Polleninhalation zu
vermeiden.

Wenn maoglich, legen Sie Ihren Urlaub mog-

Reiben Sie Ihre Augen nicht (Druck setzt Hista-
min frei und verstarkt den Juckreiz), legen Sie
bei Arbeiten am Bildschirm regelméBige Pau-
sen ein, um die Augen zu schonen.

lichst in die intensive Pollenflug-Zeit. Reisen Sie
ins Gebirge; die Krimmler Wasserfalle sind wie
beschrieben ein optimaler Ort in Kombination
mit Bergsteigen im Nationalpark Hohe Tauern.




finden. Diesbeziiglich haben Mitnahme und Einnahme ent-
es hausstaubmilbenallergische sprechender Medikamente (An-
Bergsteiger besonders schwer:  tihistaminika) und eines Asthma-
Und den Betroffenen sei vor ei- notfallsprays nach arztlicher
ner Nacht im Matratzenlager die = Empfehlung ans Herz gelegt. ®

Lassen Sie einen Pollenfilter in die Ltftung Ihres Autos ein-

pbauen und lassen Sie die Fenster geschlossen.

B Angepasst an die jeweiligen Pollenkonzentrationen sollten Sie
Ihre Wohnung in den Abendstunden liften. Beachten Sie zu-
satzlich die Windrichtung und lassen Sie die Fenster nachts
und in den Morgenstunden geschlossen.

B Um die Kontaminierung des Schlafzimmers mdglichst gering
zu halten, sollten Sie vor dem Zubettgehen die Haare waschen
und getragene StraBBenkleidung nicht im Schlafzimmer ablegen.

B Trocknen Sie lhre Wasche wahrend der Pollenflugzeit nicht
im Freien.

B Halten Sie Ihre Wohnung maglichst staubfrei und verwenden
Sie Staubsauger mit speziellen Feinstaubfiltern, wischen Sie
zusatzlich feucht.

W Haustierhalter sollten das Fell des Tieres reinigen und von
Pollen befreien.

B \Verzichten Sie auf das Rauchen: Nikotin macht die Schleim-
haute der Atemwege anfélliger und empfindlicher.

B Nasenspulungen oder Sprays mit physiologischer Kochsalzlo-
sung lindern die Beschwerden.

B Bewegung bringt den Kreislauf in Schwung und schafft bessere
Lebensgualitat (jeden Tag rund zehn Minuten in geschlossenen
Raumen aktiv werden).

B Pflanzen wie Birke und Hasel vermeiden, lieber Rosen, Lip-
penblitler (z. B. Lavendel) oder Kletterpflanzen anbauen; Ra-
sen vor der Graserblite Anfang/Mitte Mai mahen und per-
manent kurz halten (nicht selbst m&hen!).

B Suchen Sie kihle und staubarme Orte auf. Auch Bergwerk-
stollen haben eine lindernde Wirkung.

B Aktuelle Informationen, wie Sie Ihre Beschwerden medika-

mentos lindern kdnnen, erhalten Sie in lhrer Apotheke und

bei lhrem Arzt.

www.perskindol.at

PERSKINDOL

PERSKINDOL

WARM-UP
by NATURE!

PERSKINDOL AKTIV
Als Gel, Fluid, Spray und Bad.

Ob zum Warm-up vor dem Sport oder zur optimalen
Versorgung von Muskeln und Gelenken danach - mit
PERSKINDOL AKTIV geht’s flr Sie auf jeden Fall bergauf!

* Erwdrmt und lockert die Muskulatur

¢ Entspannt Muskeln und Gelenke nach dem Sport
* Fordert die lokale Durchblutung

¢ Beugt Muskelkater und Krampfen vor

Exklusiv in Ihrer Apotheke.




