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Na alergie choruje w Polsce ok. 12 miIn oséb, a ponad 4 mIn walczy z astma. Nie lekcewaz objawdéw,
ktére Swiadczg o mozliwosci wystepowania alergii u Ciebie lub u kogos bliskiego. Wazne jest szybkie
rozpoznanie i podjecie leczenia.

Alergia
Alergia objawia sie w rézny sposéb. Moze powodowac:

e atopowe zapalenie skéry
o katar
e biegunke

e choroby uktadu oddechowego - daje wtedy objawy astmy, a niekiedy wywotuje grozny dla zycia
wstrzgs anafilaktyczny.

Jak mozesz ograniczyc¢ objawy alergii

Jednym ze sposobdw na unikanie nasilenia objawdw alergii jest ograniczenie kontaktéw z alergenem -
czyli tym, co Cie uczula.

Jesli jestes uczulony na pytki:

e unikaj spaceréw w dni o wysokim stezeniu pytkéw

e 3$pij przy zamknietych oknach

e nos okulary przeciwstoneczne

o wykgp sie po spacerze i zmien ubranie - usuniesz osiadajgce pytki
¢ nie susz ubran na dworze

e unikaj jazdy samochodem przy otwartych oknach.
Gdy uczulaja Cie plesnie:

e unikaj miejsc i usuwaj z otoczenia rzeczy z widocznym nalotem plesni, usuh rosliny doniczkowe

e zapewnij prawidtowg wentylacje pomieszczen, utrzymuj w nich niska wilgotnos¢, unikaj nawilzaczy
powietrza

e unikaj prac w ogrodzie (grabienie lisci, koszenie trawy) oraz kontaktu z drewnem (np. do kominka).
Przy uczuleniu na roztocza kurzu:

e utrzymuj w domu temperature ponizej 22°C, a wilgotno$¢ pomiedzy 40-45%

e odkurzaj odkurzaczem z filtrem wysokiej efektywnos$ci HEPA
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e raz w tygodniu pierz posciel w temperaturze powyzej 60°C, a kotdry i poduszki co 4-12 tygodni

e unikaj poscieli z pierza i wetny, stosuj materace z gabki, ktére mozna zima mrozi¢ na dworze, a
latem suszy¢ na stoncu

¢ unikaj przedmiotéw, na ktérych gromadzi sie kurz (dywany, zastony, tapicerowane meble) - nie
wycieraj ich na sucho, stosuj mokre $ciereczki

e czesto wietrz sypialnie i posciel.

Astma oskrzelowa

Astma oskrzelowa jest chorobg uktadu oddechowego, spowodowang zapaleniem btony Sluzowej
oskrzeli. Niestety, nie da sie jej wyleczy¢ - moze towarzyszy¢é choremu przez cate zycie. Jednak
odpowiednia terapia pozwala zmniejszy¢ liczbe zaostrzen choroby i uchroni¢ od powiktan. Daje tez
szanse na zycie bez ograniczen.

Ryzyko zachorowania

Jest wieksze prawdopodobienstwo, ze zachorujesz na astme, jesli:
e Twoi rodzice lub dziadkowie chorowali na astme
* masz rozpoznang alergie wziewna lub pokarmowa.

Jak mozesz chroni¢ dziecko

Matka ma wptyw na ograniczenie ryzyka zachorowania dziecka na astme. Staraj sie stosowac¢ zasady
pierwotnej profilaktyki:

¢ jak najdtuzej karm dziecko piersig - najlepiej do pierwszego roku zycia
e unikaj palenia tytoniu w cigzy i po urodzenia dziecka
e ogranicz przebywanie w zanieczyszczonym Srodowisku.

Gdy masz astme

Jesli masz zdiagnozowang astme, podstawowg role w terapii odgrywaja:

e witasciwe rozpoznanie i dobranie lekéw

e Twoja wiedza na temat choroby.
Przy leczeniu astmy kluczowe jest:

e wczesnhe rozpoznanie, zanim choroba doprowadzi do powiktan, stanowigcych problem w terapii

o wiasciwa kontrola choroby - stosowaniu sterydéw wziewnych, skutecznych i bezpiecznych dla
chorego lekéw podawanych z inhalatora.
Objawami astmy moga byc¢:

e kaszel, szczegdlnie suchy
® uczucie dusznosci

o Swisty oddechowe



e ucisk w klatce piersiowej.

Co moze wywotac lub nasili¢ objawy astmy:

e przeziebienie, grypa

e zanieczyszczenie powietrza, dym papierosowy

e kontakt z alergenem

e wyjscie na zimne powietrze, zmiana temperatury otoczenia
e uprawianie sportu, wysitek fizyczny

e opary Srodkéw chemicznych w powietrzu (np. farb czy rozpuszczalnikéw), perfum.

Z filmu: Profilaktyka choréb - astma dowiesz sie miedzy innymi:

e jak nie dopusci¢ do rozwoju choroby

e jak sie leczy¢, aby astma nie przeszkadzata w zyciu
e U kogo moze wystgpi¢ astma

e jak nie dopusci¢ do jej rozwoju

e jak jg kontrolowa¢ w przypadku rozpoznania.

Co robi¢, gdy jestes swiadkiem ataku astmy

e Zachowaj spokdj i postaraj sie uspokoi¢ chorego.

e Poméz mu znalez¢ pozycje, w ktérej czuje sie najlepiej.
e Poluzuj choremu ubranie.

o Nie ktadzZ cztowieka, ktéry ma atak astmy.

e Popros go o powolne i gtebokie oddychanie.

e Zapytaj, czy i gdzie ma leki - pomdz mu je wzigd.

Jesli nie ma lekéw, nie podawaj mu zadnych na wtasng reke i zadzwon do jego lekarza
prowadzgcego.

Przeczytaj takze


https://www.youtube.com/watch?v=PwSd2zDx-uY&t=4s

Czy masz astme? POChP - zawalcz o swoje ptuca!

Mozesz normalnie zy¢ z astma, jesli dobrze sie  POChP dotyka ogromna liczbe oséb. Szacuje

leczysz. Niestety prawdopodobnie 70 proc. sie, ze 2 miliony Polakéw choruje na to
0sO6b w Polsce nie wie, ze choruje. Jakie sg schorzenie. Sprawdz stan swoich ptuc jak
przyczyny tej choroby i kiedy trzeba is¢ najszybciej i uniknij powiktan

do lekarza?

Jak sobie radzi¢ z alergia na pyitki?

Masz czerwone, tzawigce oczy lub powtarzajgce
sie kichanie i katar? To moze by¢ alergia
na pyiki
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