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봄철 알레르기 비염 및 결막염 예방하기

1. 이불이나 베개커버 관리

알레르기를 유발할 수 있는 이불이나 베개커버를 자주 삶아 빨거나 진공청소기나 침구 전용 청소기로 실내 

청소를 자주 해야 합니다. 알레르기 비염과 결막염의 경우 개인위생을 철저하게 할 경우 예방할 수 있습니

다.   

 

2. 가급적 외출 삼가기

꽃가루나 먼지바람이 많이 부는 3~5월, 그중에도 오전 10시에서 오후 2시 사이에는 가급적 외출을 삼가는 

것이 알레르기성 비염과 결막염에 좋습니다. 부득이 외출을 했을 때는 손과 발 그리고 얼굴을 깨끗이 씻어 

먼지 및 꽃가루를 털어내는 것이 좋습니다. 

 

3. 늙은 호박, 브로콜리 챙겨 먹기

늙은 호박에 함유된 베타카로틴 성분은 면역력을 강화해 비염 증세를 완화하는데 도움이 됩니다. 또한 브

로콜리의 경우 설포라페인이라는 성분이 기도에서 항산화 성분을 증가시켜 봄철 알레르기에 효과적인 예방

을 합니다. 

 

4. 면역력 키우기 

알레르기를 예방하는 방법 중 가장 좋은 방법은 아이의 면역력을 키워주는 것입니다. 알레르기성 비염 및 

결막염은 면역이 약한 어린아이들에게 자주 생깁니다. 그러므로 아이의 면역을 키울 수 있게 건강한 제철 

음식과 수면 그리고 운동으로 면역력을 관리해주시기 바랍니다.
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