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Bàdê zdrów na wakacjach!

Alergia 
Wakacje to szczególnie trudny czas dla aler-
gików uczulonych na py∏ki roÊlin, zw∏aszcza
traw i chwastów. Sezon pylenia tych roÊlin
obejmuje praktycznie ca∏y okres wakacji.
Najlepiej przygotowaç si´ do niego ju˝ zimà,
przeprowadzajàc swoistà immunoterapi´
alergenowà, tzw. odczulanie, wed∏ug zaleceƒ
i pod nadzorem lekarza alergologa. Na t´
metod´ leczenia py∏kowicy trzeba zarezer-
wowaç oko∏o 2-3 miesi´cy przed pyleniem.

JeÊli na takie post´powanie jest za póêno
lub z innych przyczyn nie mo˝na go przepro-
wadziç, warto ju˝ przed spodziewanym po-
jawieniem si´ py∏ków w atmosferze wysyciç
organizm lekiem przeciwhistaminowym, nie
czekajàc a˝ do momentu wystàpienia dole-
gliwoÊci (katar, kichanie, ∏zawienie oczu,
Êwiàd podniebienia, dusznoÊci, zmiany skór-
ne). Przy bardzo wysokich st´˝eniach py∏ku
i burzliwych objawach ze strony b∏ony Êlu-
zowej nosa, spojówek oczu, oskrzeli czy
skóry konieczne bywa do∏àczenie innych le-
ków, np. donosowych, dospojówkowych,
wziewnych. 

Zawsze obowiàzuje zasada ograniczania
nara˝enia na uczulajàce alergeny. Urlop nale-
˝y zaplanowaç w okresie pylenia alergizujà-
cej roÊliny i najlepiej wyjechaç w okolic´
o niskim st´˝eniu, np. nad morze, za grani-
c´, do innej strefy klimatycznej. Najkorzyst-
niej dla alergika jest sp´dzaç wakacje nad
morzem, w wysokich górach lub na rejsie
˝eglarskim, unikaç dolin. Bardzo przydatne
sà informacje o aktualnym i prognozowanym
st´˝eniu py∏ku uczulajàcej roÊliny — gdy
jest wysokie, zaleca si´ pozostanie w po-
mieszczeniu zamkni´tym. Nale˝y unikaç
otwierania okien i przebywania na zewnàtrz
pomieszczeƒ w godzinach, gdy st´˝enie py∏-
ku jest najwy˝sze, a w szczególnoÊci unikaç
spacerów, biwakowania, przebywania w na-
miotach, uczestnictwa w wycieczkach w dni
o wysokim st´˝eniu py∏ku. Wychodzàc z do-
mu konieczne jest za∏o˝enie okularów prze-
ciws∏onecznych, aby uchroniç oczy przed
kontaktem z py∏kiem (okulary i twarz cz´sto

sp∏ukiwaç wodà). Po powrocie do domu na-
le˝y zmieniç odzie˝ i za pomocà kàpieli
(∏àcznie z myciem w∏osów) usunàç osadzo-
ne ziarna py∏ku. Podró˝ujàc samochodem
lub pociàgiem — zamykaç okna. Na spacer
wybieraç okres po obfitym lub d∏ugotrwa∏ym
deszczu, gdy st´˝enie py∏ku w atmosferze
jest najni˝sze. Konieczne jest regularne ko-
szenie trawników wokó∏ domu, nie dopusz-
czajàc do wytworzenia kwiatostanów (oczy-
wiÊcie czynnoÊci tych nie powinna wykony-
waç osoba uczulona). 

Pacjenci z py∏kowicà muszà równie˝ pa-
mi´taç o mo˝liwych reakcjach krzy˝owej
nadwra˝liwoÊci pokarmowej. Najcz´Êciej ob-
serwuje si´ tzw. zespó∏ anafilaksji jamy ust-
nej, rzadziej odczyny uogólnione, po suro-
wych owocach pestkowych, niektórych wa-
rzywach (seler, marchew), wielu przypra-
wach i orzechach. Post´powaniem z wyboru
jest unikanie uczulajàcych pokarmów. 

W nieco lepszej sytuacji sà latem osoby
z alergià ca∏orocznà, ale i one muszà unikaç
miejsc nara˝ajàcych na znacznà ekspozycj´
na alergeny — starych, wilgotnych budyn-
ków, piwnic, zakurzonych strychów (roztocza
kurzu, grzyby pleÊniowe), domków letnisko-
wych (szczególnie du˝o roztoczy typu maga-
zynowego), ogrodów zoologicznych, obozów
jeêdzieckich (sierÊci zwierzàt). Dla osób
z alergià roztoczowà najbardziej polecane na
wypoczynek sà miejscowoÊci wysokogórskie
(powy˝ej 1600 m n.p.m.), gdzie st´˝enie
alergenów roztoczy jest bardzo niskie. 

Osoby uczulone na jady owadów b∏onko-
skrzyd∏ych — (osa, pszczo∏a) powinny la-
tem zawsze mieç przy sobie zalecony przez
lekarza zestaw leków pierwszej pomocy,
osoby z wywiadem odczynów systemowych
— autostrzykawk´ z adrenalinà. 

Aby zmniejszyç ryzyko ukàszeƒ owadów nale˝y: 
˜ unikaç spo˝ywania na Êwie˝ym powietrzu d˝e-
mu, miodu, s∏odkich owoców i napojów, lodów
˜ podczas spacerów po ∏àce lub polu nosiç
d∏ugie spodnie i zakryte obuwie
˜ pracujàc w ogródku u˝ywaç r´kawic
˜ unikaç ubraƒ w jaskrawych kolorach
˜ unikaç u˝ywania perfum, lakieru do w∏osów

i innych intensywnie pachnàcych kosmetyków
˜ trzymaç si´ z daleka od miejsc szczególnie
ch´tnie odwiedzanych przez insekty, takich jak
kompostowniki, pola koniczyny, sady w okresie
dojrzewania owoców, stragany owocowe i wa-
rzywne.

Astma 
Astma oskrzelowa jest schorzeniem przewle-
k∏ym, a co za tym idzie musi byç przewlekle
leczona. Nie mo˝na zrobiç sobie urlopu od
sta∏ych leków przeciwastmatycznych. Dobrze
kontrolowana lekami choroba nie upoÊledza
jakoÊci ˝ycia i umo˝liwia podejmowanie ró˝-
norakiej aktywnoÊci. 

Wyjazdy wakacyjne trzeba dok∏adnie za-
planowaç. Najkorzystniejszym klimatem dla
chorych na astm´ jest klimat ciep∏y i suchy.
Osoby uczulone na py∏ki czujà si´ bardzo do-
brze np. nad Ba∏tykiem (powietrze nadmor-
skie zawiera bardzo niewielkie st´˝enia py∏-
ków). Dla uczulonych na roztocza najkorzyst-
niejszym miejscem pobytu sà wysokie góry
(powy˝ej 1600 m n. p. m. roztocza kurzu do-
mowego praktycznie nie wyst´pujà). 

Nie poleca si´ wyjazdów ze zorganizowa-
nymi grupami, które charakteryzuje zwykle
poÊpiech i bieganina. Ryzykowne, zw∏aszcza
dla dzieci z astmà atopowà, mogà byç rów-
nie˝ tzw. wakacje na wsi. Chory na astm´
musi w podró˝y i w ka˝dych okolicznoÊciach
mieç w zasi´gu r´ki lek przerywajàcy napad
dusznoÊci. Nie ma przeciwwskazaƒ do d∏u˝-
szych podró˝y samolotem. Zasady ograni-
czania ekspozycji na alergeny zosta∏y wymie-
nione wczeÊniej. 

JeÊli chodzi o aktywnoÊç ruchowà w cza-
sie wakacji, to jest ona jak najbardziej wska-
zana i korzystna dla ogólnej sprawnoÊci cho-
rego na astm´. Przed intensywnym wysi∏-
kiem zaleca si´ za˝ycie 1-2 dawek wziewne-
go leku rozszerzajàcego oskrzela i ka˝dora-
zowo przeprowadzenie rozgrzewki. Zalecane
dla astmatyków sà te dyscypliny sportu, któ-
re wià˝à si´ z wysi∏kiem roz∏o˝onym w d∏u˝-
szym czasie Jak np. p∏ywanie, jogging, siat-
kówka, rekreacyjna jazda na rowerze, gimna-
styka, wioÊlarstwo, kajakarstwo, surfing.

Nurkowaç mogà jedynie osoby w okresie
bezobjawowym astmy, i to tylko z jej posta-
cià ∏agodnà. Bardziej nasilony przebieg cho-
roby jest przeciwwskazaniem do nurkowania,
ze wzgl´du na zwi´kszone ryzyko barotrau-
my. Odradza si´ uprawianie biegów prze∏ajo-
wych, pi∏ki no˝nej, koszykówki, wyczynowe-

go kolarstwa. Unikaç nale˝y wysi∏ku krótko
po napadzie dusznoÊci, podczas infekcji,
w zaostrzeniu przebiegu choroby oraz u osób
uczulonych w okresie wysokiego st´˝enia
py∏ków roÊlin. 

Cukrzyca 
Cukrzyca nie powinna wiàzaç si´ z ˝adny-

mi ograniczeniami podró˝y i wakacyjnego
wypoczynku. Rozsàdnie jest jednak podjàç
pewne niezb´dne Êrodki ostro˝noÊci i pami´-
taç o mo˝liwoÊci napotkania nieprzewidzia-
nych trudnoÊci. Oto kilka rad dla osób z cu-
krzycà planujàcych wakacyjny urlop: 

PPooddrróó˝̋  
Wyje˝d˝ajàc w podró˝, zarówno po kraju,

jak i za granic´, trzeba pami´taç o kilku wa˝-
nych sprawach: 
˜ nale˝y zabraç ze sobà glukometr oraz dosta-
tecznà, zwykle wi´kszà ni˝ prawdopodobnie b´-
dziemy potrzebowaç, iloÊç leku /tabletek lub in-
suliny/, pasków testowych, igie∏ do nak∏uwania
oraz dodatkowego wstrzykiwacza do podawa-
nia insuliny u osób stosujàcych insulinoterapi´
˜ insulina i urzàdzenie do jej podawania powin-
no byç przechowywane w taki sposób, aby nie
by∏y nara˝one na dzia∏anie ekstremalnej tempe-
ratury czy mo˝liwoÊç uszkodzenia mechanicz-
nego /powinny znajdowaç si´ w baga˝u pod-
r´cznym oraz byç zabezpieczone przed bezpo-
Êrednià ekspozycjà na Êwiat∏o s∏oneczne/
˜ dodatkowy, zapasowy sprz´t powinien byç
przechowywany osobno, najlepiej u towarzysza
podro˝y
˜ g∏ównym zagro˝eniem podczas podró˝y jest
hipoglikemia, szczególnie przy zmianie strefy
czasowej przez osoby przyjmujàce insulin´; je˝e-
li pomi´dzy iniekcjami mija du˝o czasu, niezb´d-
na mo˝e byç dodatkowa dawka insuliny krótko
dzia∏ajàcej z dodatkowym posi∏kiem, odwrotnie,
je˝eli skraca si´ czas pomi´dzy kolejnymi dawka-
mi insuliny, rozsàdne jest zmniejszenie przejÊcio-
wo liczby jednostek insuliny — aby uniknàç du-
˝ych wahaƒ glikemii nale˝y w czasie podró˝y
cz´Êciej ni˝ zwykle oznaczaç poziom glikemii
˜ osoby ze sk∏onnoÊcià do choroby lokomocyj-
nej powinny profilaktycznie stosowaç przed po-
dro˝à Êrodki przeciwwymiotne
˜ wa˝ne jest, aby osoba z cukrzycà posiada∏a
przy sobie kart´ lub bransolet´ identyfikacyjnà
z informacjami o chorobie i sposobie jej leczenia
˜ szczepienia, jeÊli sà wymagane odbywajà si´
wed∏ug zwyk∏ych zasad dotyczàcych osób
zdrowych

REKLAMA 

Nawet jeÊli ˝ycie doÊwiadczy∏o nas np. przewlek∏à chorobà, nie
powinniÊmy rezygnowaç z wakacyjnych przyjemnoÊci. W tym odcinku
poradnika podpowiadamy, jak si´ zachowaç, w jaki sposób si´
zabezpieczyç, co ze sobà zabraç, aby w pe∏ni skorzystaç z uroków
letniego wypoczynku.  
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krajowy certyfikat
„„AAkkrreeddyyttaaccjjaa  SSzzppiittaallaa””

• spotkania indywidualne i grupowe
z psychologiem 

• wyk∏ady oraz indywidualne porady
dietetyka

• wyk∏ady oraz indywidualne porady
dietetyka 

• masa˝ wodny (6 razy) 
• masa˝ suchy (6 razy) 
• sauna (bez ograniczeƒ) 
• zaj´cia taneczne 
- instruktor taƒca towarzyskiego

• si∏ownia z instruktorem
• pe∏ny program çwiczeƒ na sali

gimnastycznej oraz w  terenie
• zabiegi fizykoterapeutyczne

ZAPRASZAMY NA TURNUSY: 
16.07-2.07; 30.07-11.08; 13.08-25.08, 27.08-08.09 oraz kolejne

• noclegi w pokojach  jedno- lub dwuosobowych • wy˝ywienie, dieta - 5 posi∏ków dziennie (1000 kcal) 
• opieka lekarza diabetologa  i endokrynologa (badanie wst´pne, kontrolne i koƒcowe) • opieka piel´gniarska 


