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REKLAMA

Nawet jesli zycie doswiadczyto nas np. przewlekta choroba, nie
powinnismy rezygnowac z wakacyjnych przyjemnosci. W tym odcinku
poradnika podpowiadamy, jak sie zachowac, w jaki sposob sie
zabezpieczy¢, co ze sobg zabraé, aby w pefni skorzysta¢ z urokow

letniego wypoczynku.

Alergia

Wakacije to szczegdlnie trudny czas dla aler-
gikow uczulonych na pytki roslin, zwtaszcza
traw i chwastow. Sezon pylenia tych roslin
obejmuje praktycznie caty okres wakacji.
Najlepiej przygotowaé sie do niego juz zima,
przeprowadzajac swoistg immunoterapie
alergenowg, tzw. odczulanie, wedtug zalecen
i pod nadzorem lekarza alergologa. Na te
metode leczenia pytkowicy trzeba zarezer-
wowac okoto 2-3 miesiecy przed pyleniem.

Jesli na takie postepowanie jest za pdzno
lub z innych przyczyn nie mozna go przepro-
wadzi¢, warto juz przed spodziewanym po-
jawieniem sig pytkow w atmosferze wysyci¢
organizm lekiem przeciwhistaminowym, nie
czekajac az do momentu wystapienia dole-
gliwosci (katar, kichanie, fzawienie oczu,
$wigd podniebienia, duszno$ci, zmiany skor-
ne). Przy bardzo wysokich stezeniach pytku
i burzliwych objawach ze strony bfony $lu-
Zowej nosa, spojowek oczu, oskrzeli czy
skory konieczne bywa dotgczenie innych le-
kow, np. donosowych, dospojowkowych,
wziewnych.

Zawsze obowigzuje zasada ograniczania
narazenia na uczulajace alergeny. Urlop nale-
Zy zaplanowac w okresie pylenia alergizuja-
cej rosliny i najlepiej wyjechac w okolice
0 niskim stezeniu, np. nad morze, za grani-
ce, do innej strefy klimatycznej. Najkorzyst-
niej dla alergika jest spedza¢ wakacje nad
morzem, w wysokich gorach lub na rejsie
zeglarskim, unikac¢ dolin. Bardzo przydatne
sg informacje o aktualnym i prognozowanym
stezeniu pytku uczulajacej rosliny — gdy
jest wysokie, zaleca sie pozostanie w po-
mieszczeniu zamknietym. Nalezy unika¢
otwierania okien i przebywania na zewnatrz
pomieszczen w godzinach, gdy stezenie pyt-
ku jest najwyzsze, a w szczegoInosci unikac
spacerow, biwakowania, przebywania w na-
miotach, uczestnictwa w wycieczkach w dni
0 wysokim stezeniu pytku. Wychodzac z do-
mu konieczne jest zatozenie okularéw prze-
ciwstonecznych, aby uchroni¢ oczy przed
kontaktem z pytkiem (okulary i twarz czesto

sptukiwa¢ woda). Po powrocie do domu na-
lezy zmieni¢ odziez i za pomocg kapieli
(facznie z myciem wiosow) usung¢ osadzo-
ne ziarna pytku. Podrézujac samochodem
lub pociggiem — zamyka¢ okna. Na spacer
wybiera¢ okres po obfitym lub dtugotrwatym
deszczu, gdy stezenie pytku w atmosferze
jest najnizsze. Konieczne jest regularne ko-
szenie trawnikow wokot domu, nie dopusz-
czajac do wytworzenia kwiatostanow (oczy-
wiscie czynnosci tych nie powinna wykony-
wac osoba uczulona).

Pacjenci z pytkowicg muszg rowniez pa-
migta¢ 0 mozliwych reakcjach krzyzowej
nadwrazliwosci pokarmowej. Najczesciej ob-
serwuje sig tzw. zespot anafilaksji jamy ust-
nej, rzadziej odczyny uogdlnione, po suro-
wych owocach pestkowych, niektorych wa-
rzywach (seler, marchew), wielu przypra-
wach i orzechach. Postgpowaniem z wyboru
jest unikanie uczulajacych pokarmow.

W nieco lepszej sytuacji sg latem osoby
z alergig catoroczng, ale i one muszg unikac
miejsc narazajacych na znaczng ekspozycije
na alergeny — starych, wilgotnych budyn-
kow, piwnic, zakurzonych strychow (roztocza
kurzu, grzyby plesniowe), domkow letnisko-
wych (szczegolnie duzo roztoczy typu maga-
zynowego), ogrodow zoologicznych, obozow
jezdzieckich (siersci zwierzat). Dla 0sdb
z alergig roztoczowg najbardziej polecane na
wypoczynek sg migjscowosci wysokogorskie
(powyzej 1600 m n.p.m.), gdzie stezenie
alergendw roztoczy jest bardzo niskie.

Osoby uczulone na jady owadow btonko-
skrzydtych — (o0sa, pszczota) powinny la-
tem zawsze mie¢ przy sobie zalecony przez
lekarza zestaw lekow pierwszej pomocy,
0soby z wywiadem odczynow systemowych
— autostrzykawke z adrenaling.

Aby zmniejszy¢ ryzyko ukaszen owadow nalezy:

unika¢ spozywania na Swiezym powietrzu dze-
mu, miodu, sfodkich owocow i napojow, lodow

podczas spaceréw po tace lub polu nosi¢
dtugie spodnie i zakryte obuwie

pracujgc w ogrodku uzywaé rekawic

unika¢ ubran w jaskrawych kolorach

unika¢ uzywania perfum, lakieru do wfosow

i innych intensywnie pachnacych kosmetykow

trzymac sie z daleka od miejsc szczegolnie
chetnie odwiedzanych przez insekty, takich jak
kompostowniki, pola koniczyny, sady w okresie
dojrzewania owocow, stragany owocowe i wa-
rzywne.

Astma

Astma oskrzelowa jest schorzeniem przewle-
ktym, a co za tym idzie musi by¢ przewlekle
leczona. Nie mozna zrobi¢ sobie urlopu od
statych lekow przeciwastmatycznych. Dobrze
kontrolowana lekami choroba nie upo$ledza
jakosci zycia i umozliwia podejmowanie roz-
norakiej aktywnosci.

Wyjazdy wakacyjne trzeba dokfadnie za-
planowac. Najkorzystniejszym klimatem dla
chorych na astme jest klimat ciepty i suchy.
Osoby uczulone na pytki czujg sie bardzo do-
brze np. nad Battykiem (powietrze nadmor-
skie zawiera bardzo niewielkie stgzenia pyt-
kow). Dla uczulonych na roztocza najkorzyst-
niejszym miejscem pobytu sg wysokie gory
(powyzej 1600 m n. p. m. roztocza kurzu do-
mowego praktycznie nie wystepuija).

Nie poleca sie¢ wyjazdow ze zorganizowa-
nymi grupami, ktore charakteryzuje zwykle
pos$piech i bieganina. Ryzykowne, zwtaszcza
dla dzieci z astmg atopowa, mogg by¢ row-
niez tzw. wakacje na wsi. Chory na astme
musi W podrozy i w kazdych okolicznoSciach
mie¢ w zasiegu reki lek przerywajacy napad
dusznosci. Nie ma przeciwwskazan do dfuz-
szych podrozy samolotem. Zasady ograni-
czania ekspozycji na alergeny zostaty wymie-
nione wczesniej.

Jesli chodzi 0 aktywno$¢ ruchowg w cza-
sie wakacii, to jest ona jak najbardziej wska-
zana i korzystna dla ogdlnej sprawnosci cho-
rego na astme. Przed intensywnym wysit-
kiem zaleca sig zazycie 1-2 dawek wziewne-
go leku rozszerzajgcego oskrzela i kazdora-
ZOowo przeprowadzenie rozgrzewki. Zalecane
dla astmatykdw sg te dyscypliny sportu, kto-
re wigza sie z wysitkiem roztozonym w dtuz-
szym czasie Jak np. ptywanie, jogging, siat-
kowka, rekreacyjna jazda na rowerze, gimna-
styka, wio$larstwo, kajakarstwo, surfing.

Nurkowa¢ moga jedynie osoby w okresie
bezobjawowym astmy, i to tylko z jej posta-
cig fagodna. Bardziej nasilony przebieg cho-
roby jest przeciwwskazaniem do nurkowania,
ze wzgledu na zwigkszone ryzyko barotrau-
my. Odradza sig uprawianie biegdw przetajo-
wych, pitki noznej, koszykowki, wyczynowe-

stma, alergia, cukrzyca czy inne przykre dolegliwosci nie zatrzymaja nas w domu

Badz zdrow na wakacjach!

go kolarstwa. Unika¢ nalezy wysitku krétko
po napadzie dusznosci, podczas infekcji,

W zaostrzeniu przebiegu choroby oraz u 0s6b
uczulonych w okresie wysokiego stezenia
pytkow roslin.

Cukrzyca

Cukrzyca nie powinna wigzac sig z zadny-
mi ograniczeniami podrozy i wakacyjnego
wypoczynku. Rozsadnie jest jednak podja¢
pewne niezbedne Srodki ostroznosci i pamie-
ta¢ o mozliwosci napotkania nieprzewidzia-
nych trudnosci. Oto kilka rad dla 0séb z cu-
krzyca planujacych wakacyjny urlop:

Podr6z

Wyjezdzajac w podrdz, zardwno po kraju,
jak i za granice, trzeba pamietac o kilku waz-
nych sprawach:

nalezy zabra¢ ze sobg glukometr oraz dosta-
teczng, zwykle wigksza niz prawdopodobnie be-
dziemy potrzebowac, ilo$¢ leku /tabletek lub in-
suliny/, paskow testowych, igiet do naktuwania
oraz dodatkowego wstrzykiwacza do podawa-
nia insuliny u 0s6b stosujacych insulinoterapie

insulina i urzadzenie do jej podawania powin-
no by¢ przechowywane w taki sposob, aby nie
byty narazone na dziatanie ekstremalnej tempe-
ratury czy mozliwos¢ uszkodzenia mechanicz-
nego /powinny znajdowac sie w bagazu pod-

recznym oraz by¢ zabezpieczone przed bezpo- I

$rednig ekspozycjg na $wiatto stoneczne/

dodatkowy, zapasowy sprzet powinien by¢
przechowywany osobno, najlepiej u towarzysza
podrozy

gfownym zagrozeniem podczas podrdzy jest

hipoglikemia, szczegdlnie przy zmianie strefy
€zasowej przez 0soby przyjmujace insuling; jeze-
li pomigdzy iniekcjami mija duzo czasu, niezbed-
na moze by¢ dodatkowa dawka insuliny krotko
dziatajacej z dodatkowym positkiem, odwrotnie,
jezeli skraca sie czas pomigdzy kolejnymi dawka-
mi insuliny, rozsadne jest zmniejszenie przejscio-
wo liczby jednostek insuliny — aby unikng¢ du-
zych wahan glikemii nalezy w czasie podrozy
czesciej niz zwykle oznaczac poziom glikemii

osoby ze skfonno$cig do choroby lokomocyj-
nej powinny profilaktycznie stosowaé przed po-
drozg srodki przeciwwymiotne

wazne jest, aby osoba z cukrzycg posiadata
przy sobie karte Iub bransolete identyfikacyjng
z informacjami o chorobie i sposobie jej leczenia

szczepienia, jesli sg wymagane odbywajg sie
wedtug zwyktych zasad dotyczacych o0sdb
zdrowych

SZPITAL
POSIADA:

z psychologiem

dietetyka

dietetyka

Migdzynarodowy .:.;,
Certyfikat Jako$ci ISO 9001: 2000 &

¢ spotkania indywidualne i grupowe

¢ wyktady oraz indywidualne porady

krajowy certyfikat
~Akredytacja Szpitala”

MIEJSHI SZPITAL ZESPOLONY W OLSZIYNIE
ODDZIALE LECZENIA OTYLOSCI
Zapraszamy do korzystania z ustug Oddziatu

* noclegi w pokojach jedno- lub dwuosobowych ¢ wyzywienie, dieta - 5 positkow dziennie (1000 kcal)
* opieka lekarza diabetologa i endokrynologa (badanie wstepne, kontrolne i koncowe) * opieka pielegniarska

* masaz wodny (6 razy)
* masaz suchy (6 razy)
* sauna (bez ograniczen)
* zajecia taneczne

* wyklady oraz indywidualne porady _ jpstruktor tanca towarzyskiego

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

F & tel. (0-89) 532-63-40, 532-62-63, 532-61-61, fax (0-89) 527-57-69
e-mail: adam@szpital.olsztyn.pl, www.olo.szpital.olsztyn.pl

* sitownia z instruktorem

* petny program ¢wiczen na sali
gimnastycznej oraz w terenie

* zabiegi fizykoterapeutyczne
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