Wakacje z astmg czy cukrzycg

Nie tylko osoby zdrowe podroézujg, dobrze sie bawig i wypoczywaja na urlopie. Takze chorzy na astme czy cukrzyce moga
bez przeszkéd wyjecha¢ na wakacje. Wystarczy tylko, jesli swoje plany wakacyjne skonsultuja z lekarzem i oczywiscie
podczas wojazy nie zapomng o leczeniu.

Wakacje z astma
Dokad na urlop?

Najkorzystniejszym dla astmatykdw jest klimat ciepty oraz suchy, poniewaz gdy jest
wilgotno, szybko rozwijajg sie plesnie, ktore sg niekorzystne dla wielu chorych. Latem
alergikom szkodzg pytki traw i zb6z oraz lipy i kasztanowce, dlatego najlepiej spedzac
urlop nad otwartym morzem, gdzie ich stezenie jest niewielkie. Warto wiedzie¢, ze na
Wybrzezu i w pétnocno-wschodnich rejonach Polski pylenie traw i zb6z opdZnione jest
0 14-20 dni w poréwnaniu z centrum kraju, a w wysokich gérach rodliny kwitng niemal
miesiac pozniej. Rozbijajgce sie o brzeg fale morskie sg Zrodtem aerosolu solnego. Ta
mgietka dziata jak naturalna inhalacja. Dlatego doskonatym lekiem dla chorych na
astme sg spacery brzegiem morza, najlepiej wczesnym rankiem i pod wieczor.
Ludziom z chorobami dr6g oddechowych (takze z astma) dobrze stuzy réwniez klimat
gorski. Na wysokosci powyzej 750 m n.p.m. nie wystepujg bowiem roztocza kurzu ani
pyfki roslin.

Urlop mozna spedzi¢ na Pogérzu. Nalezy jedynie unika¢ wakacji w kotlinach gorskich,
gdzie gromadzi sie najwiecej zanieczyszczen, a draznigce powietrze moze
spowodowac zwezenie oskrzeli. Dla osdb z astmg i alergig nie sg wskazane spacery po
lasach, szczegdlnie liciastych. Nalezy unikac¢ skupisk olch i topoli. Dolegliwosciami
moze zaowocowac rowniez wyprawa na tgke. Natomiast przebywanie w otoczeniu
drzew iglastych, jest zdrowe, gdyz ich olejki eteryczne dziatajg tagodzaco uktad
oddechowy.

Mozna wybra¢ sie do cieptych krajéw. Nie ma przeciwwskazan do podrézy samolotem.
Uwagal! Nie jest wskazana wycieczka zorganizowana, ktéra taczy sie z duzym
pos$piechem. Lepiej wybra¢ sie na urlop samodzielny, gdzie bedzie mozna odpoczywaé
i zwiedza¢ we wiasnym tempie. Chorzy powinni mie¢ przy sobie lek rozkurczowy, ktory
rozszerza oskrzele. Jest on pierwszg pomocg dla chorego podczas napadu astmy.
Jadac za granice, oprécz paszportu i karty informacyjnej na temat choroby, warto
zabracC ze sobg polise ubezpieczeniowg uwzgledniajgcg leczenie chordb przewlektych z
odpowiednio wysokg kwotg na pomoc lekarskg i ewentualng hospitalizacje.

Kuracja takze latem

Mimo beztroskiego nastroju i pieknej pogody, wakacje nie moga stac¢ sie jednak
urlopem od choroby. Chociaz czesto, cho¢ na chwile, chciatoby sie zrezygnowac z
leczenia, nie jest to dobry pomyst, bo objawy choroby moga nagle ulec zaostrzeniu,
szczegOlnie, iz podczas wojazy zmienia sie klimat, pozywienie, woda czy strefa



czasowa. To nierzadko powoduje stres, a wraz z nim napad astmy. Dlatego chory na
astme zawsze powinien nosi¢ przy sobie odpowiednie leki zapisane przez lekarza.
Najwygodniejsze w stosowaniu i bardzo skuteczne sg preparaty tgczone (terapia
skojarzona), ktore zawierajg dwa leki w jednym inhalatorze. Uproszczona terapia, czyli
stosowanie 1 inhalatora zamiast dwéch powoduje, ze pacjentowi tatwiej jest stosowac
sie do zalecen lekarza. Inhalator zawiera 32-mimetyk dtugodziatajacy zabezpieczajgcy
chorych przed duszno$cig i jg leczacy oraz glikokortykosteroid - lek przeciwzapalny
dziatajacy na podtoze choroby. Wazng korzyscig ze stosowania takiej terapii
kombinowanej jest mozliwosc¢ elastycznego dawkowania leku (1 do 4 dawek na dobe),
co umozliwia skuteczne leczenie w kazdym okresie choroby. Precyzyjne
przestrzeganie schematu leczenia ma zdecydowany wptyw na lepszg kontrole astmy, a
co za tym idzie rzadsze przypadki zaostrzenia choroby.

Uwaga! Na urlop nalezy wzigC ze sobg zapas lekdéw i ewentualnie recepty, aby méc
kupié potrzebne lekarstwa za granica.

Nie tylko btogie lenistwo

Ataki astmy objawiajg sie suchym kaszlem, krotkim $wiszczacym oddechem i
dusznoécig, ktéra utrudnia normalne oddychanie. Trudno$ci w usunieciu powietrza z
ptuc, moga trwac do kilku godzin. Dolegliwo$ci nasilajg sie szczegblnie w nocy lub po
nadmiernym wysitku. Nie oznacza to jednak, ze osobom z astmg wakacyjny
wypoczynek musi uptywac wytacznie na btogim lenistwie i lezeniu na plazy. Chory
powinien wypoczywaé czynnie, korzystac z kgpieli, spacerdow i gier sportowych.
Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna jest wrecz wskazana, gdyz pod wptywem wysitku
korzystnie rozszerzajg sie oskrzela i nastepuje wzmocnienie miesni oddechowych.
Jezeli jednak kto$ planuje uprawiaé bardziej intensywng dyscypline sportu, to powinien
przedtem zazy¢ 1-2 dawki leku rozszerzajacego oskrzela i zrobi¢ rozgrzewke.

Uwagal! Nalezy unika¢ wysitku zaraz po napadzie dusznosci, podczas infekcji oraz w
zaostrzeniu objawow choroby.

Majac astme mozna spokojnie chodzi¢ po gérach, jezdzi¢ na rowerze czy ptywac.
Najbardziej wskazane sg te dyscypliny sportu, ktére taczg sie z wysitkiem roztozonym w
czasie, jak np.:

* ptywanie,

* lekkie biegi,

* wio$larstwo,

* kajakarstwo,

* surfing,

* siatkowka.

Niewskazane jest natomiast uprawianie sportéw wyczynowo. Nie polecana jest
wyczynowa jazda na rowerze, biegi dtugodystansowe, czyli staty, duzy wysitek. Osoby z
nasilong postacig astmy powinny tez zrezygnowaé z nurkowania. Ten sport mogg
uprawiaé jedynie chorzy w okresie bezobjawowym, tylko z tagodng postacig astmy i po
dokfadnych badaniach spirometrycznych.



Dziecko z astma na koloniach

Dziecko z astmg moze, tak jak jego réwiesnicy wyjechac na kolonie. O jego
dolegliwosciach nalezy jedynie poinformowac¢ wychowawce. Dziecko powinno wzigé ze
soba leki przepisane przez lekarza. Medykamenty wraz z opisem dawkowania najlepiej
dac opiekunowi grupy lub pielegniarce.

Nie tylko na urlopie: unikaj alergenéw!

Astma najczeéciej jest zwigzana z dziataniem alergendw, gtéwnie pytkow roélin,
roztoczy, siersci zwierzat, pokarmow i substancji chemicznych. U os6b z
nadwrazliwo$cig drég oddechowych juz niewielkie ilosci alergenéw mogg doprowadzic¢
do napadow astmy.

* Osoby uczulone na pyiki rodlin powinny one na urlopie sledzi¢ kalendarz kwitnieh. W
okresie pylenia roslin, na ktére jesteSmy uczuleni najlepiej nie ruszaé sie z domu,
szczegolnie przy wietrznej pogodzie, nie biwakowac, nie wybierac¢ sie na wycieczki. Na
spacery dobrze jest wychodzi¢ po deszczu. Wychodzac z domu warto witozy¢ okulary
przeciwstoneczne, aby chronié¢ oczy przed pytkami i jak najcze$ciej twarz sptukiwac
wodg. Podczas podrézy samochodem lub pociggiem nalezy zamykac okna.

Uwaga kierowcy! W samochodach z klimatyzacjg nalezy regularnie wymieniag filtry
przeciwpytowe!

* Osoby uczulone na roztocza i zarodniki grzybow ple$niowych powinny unikac
wilgotnych, a takze klimatyzowanych pomieszczen. Muszg uwazaé na meble z
obiciami, grube zastony, dywany, narzuty oraz poduszki i kotdry wetniane czy z pierza.
Wibkna naturalne lepiej zastgpi¢ sztucznymi, ktore roztocza mniej ,lubig”. Nalezy tez
szczegolnie zadbaé o czysto$¢ mieszkania czy pokoju hotelowego.

* Na alergeny zwierzat domowych uczulonych jest okoto 2,5 proc. ludzi. NajczeSciej
uczula siers¢ kota (6 proc. przypadkow), konia (5,4 proc.) i psa. Takie osoby powinny
unikaé kontaktu ze zwierzetami. Na urlop lepiej nie wybierac sie na wies, gdzie jest
duzo zwierzagt gospodarskich, ani na wakacje w siodle.

* Osoby uczulone na jad owaddw np. os i pszczét, powinny latem mie€ przy sobie
zestaw lekdw pierwszej pomocy, a nawet strzykawke z adrenaling w razie wstrzgsu
anafilaktycznego.

Dla chorych na astme, tak jak dla os6b zdrowych, lato moze by¢ okresem wspaniatego
wypoczynku, zwiedzania zabytkéw, uprawiania sportéw i regeneracji sit. Jedyng réznice
stanowi fakt, ze osoby z astmg muszg stosowac sie do zalecen lekarza i kontynuowac
przepisang kuracje.

Szczesliwej podrozy!

* k%

Wakacje z cukrzyca

Okres urlopdéw zwigzany jest czesto z duzym stresem dla ludzi chorych na cukrzyce.
Obawiajg sie oni wyjecha¢ w podrdz, gdyz nie wiedzg czy nie zaszkodzi to ich zdrowiu.
Mozemy jednak tak zaplanowac urlop ,, z cukrzycg”, aby przebiegat on zupetnie



bezpiecznie.
Dokumenty podrézy

Zanim wybierzesz sie w podrdz, najpierw u diabetologa sprawdz swdj stan zdrowia i
upewnij sie, ze cukrzyca jest dobrze wyréwnana.

Jezeli wybierasz sie za granice, zabierz ze sobg odpowiedni dokument dla stuzb
celnych, w ktérym lekarz prowadzacy swoim podpisem potwierdza, ze wyjezdza chory
na cukrzyce i dlatego ma przy sobie insuling, urzgdzenia do jej wstrzykiwania oraz testy
do badania poziomu glukozy we krwi. Najlepiej, by ten dokument byt przettumaczony na
jezyk kraju, do ktérego sie wybierasz.

Jadac za granice, oprdécz paszportu i karty informacyjnej na temat choroby, zabierz tez
ze sobg polise ubezpieczeniowa na leczenie i ewentualng hospitalizacje.

Wazne sg rowniez dokumenty potwierdzajace fakt ubezpieczenia zdrowotnego.

Niezbedne sg tez pienigdze, ktére moga by¢ konieczne na pokrycie niespodziewanych
kosztow oraz karty kredytowe lub czeki podrozne.

Bagaz chorego

Swoj bagaz podziel na podreczny i walizke z osobistymi rzeczami. Leki powinny sie
znalez¢ w bagazu podrecznym, aby miec¢ stale do nich dostep i nie narazi¢ sie na ich
zagubienie.

Oprocz lekarstw, ktore regularnie zazywasz, musisz zabra¢ ze sobg dodatkowy zapas
insuliny (zmiana miejsca pobytu moze wywota¢ na nig zwigkszone zapotrzebowanie),
odpowiednig ilo$¢ igiet do podawania insuliny, glukometr z wigksza liczbg paskow
testowych.

Wez tez ze sobg Srodki niezbedne w razie hipoglikemii jak gotowy zestaw glukagonu
do wstrzykniecia oraz stodkie przekaski: kostki cukru, glukoze w tabletkach, cukierki
(nie czekoladowe, ktore rozpuszczajg sie w wysokiej temperaturze).

Przechowywanie insuliny

Insuling, ktdrg aktualnie uzywasz przechowuj w temperaturze pokojowej, ale z dala od
bezposredniego dziatania promieni stonecznych i wysokiej temperatury. Najlepiej
przewozic¢ jg w bezpiecznym miejscu, nie narazajac na przegrzanie (niszczy sie w
temperaturze powyzej 30 st. C), wstrzasanie lub zamrozenie (insulina raz zamrozona
nie nadaje sie do uzytku). Najlepiej przewozi¢ jg w termosach lub specjalnych kuferkach
termoizolacyjnych.

Zapas insuliny, przechowuj w lodéwce w temperaturze 2 — 8 st.

Jesli podrézujesz samolotem, kuferek z insuling oraz sprzet do wstrzykiwania zawsze
nalezy mieC przy sobie, aby nie zgineta i nie podlegata dziataniu niskiej temperatury w
luku bagazowym. Natomiast podczas jazdy autem, nie przechowuj insuliny w schowku
samochodowym ani nie zostawiaj w samochodzie.
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vrganizacja uriopu

Kiedy wybierasz miejsce urlopowe, powiniene$ wiedzie¢, ze najlepszy bedzie
stoneczny, ale umiarkowany klimat i niezbyt duza wilgotnos¢ powietrza. Warto poradzi¢
sie lekarza, gdzie najlepiej wyjechac. Wykupujac wycieczke w biurze podrézy,
poinformuj, Zze chorujesz na cukrzyce i dowiedz sie, czy w danym kurorcie mozesz
liczy¢ na specjalne positki i ewentualng szybka pomoc lekarskg. O swojej chorobie
powiedz tez pilotowi juz na miejscu. Jezeli podrézujesz samolotem, popro$ o specjalny
positek na czas podrézy. Jezeli podrézujesz wiasnym samochodem: nie wytyczaj sobie
za duzych etapdw na raz, czesto odpoczywaj i unikaj podrdzy noca.

Zmiana stref czasowych

Wiele ktopotow sprawia diabetykom przekraczanie stref czasowych. Najprostszym
rozwigzaniem w podrézach na wschéd i zachdd jest odczekanie z przestawieniem
zegarka do czasu dotarcia do konca podrozy. W tym czasie moze okazac sie konieczne
wstrzykniecie dodatkowej dawki insuliny lub spozycie przekaski lub positku. Nalezy
sprawdzi¢ swoj poziom glukozy we krwi, aby sie o tym przekonac. Moze tez okazac sie
konieczne przesunigcie por kolejnych wstrzyknie¢ o 2-3 godziny, aby dostosowagé sie
do nowego czasu, moze tez zaistnieC konieczno$¢ podania dodatkowej dawki insuliny
szybko dziatajgcej lub jej redukcja, np. z powodu ,skrécenia czasu”.

Podczas podrézy zmienia sig rozktad dnia, dlatego nalezy czesciej kontrolowac poziom
cukru i wedtug wskazan dostosowywac dawke insuliny.

Warto wiedzie¢, ze osoby, kt6rych terapia uwzglednia stosowanie analogéw insuliny
ludzkiej, moga podrézowaé znacznie bezpiecznej. Analogi insuliny umozliwiajg bowiem
lepszg kontrole cukrzycy, gdyz zapobiegajg wzrostowi poziomu cukru po positku i lepiej
pokrywajg zapotrzebowanie na insuline przez catg dobe.

Positki poza domem

Podczas podrdzy spozywane positki oraz ich czas beda sie rdéznity od diety domowe;.
Dlatego:

- nalezy czesto przeprowadza¢ badania poziomu glukozy we krwi. W restauracjach
lepiej zamawiac positki gotowane, unika¢ migsa ttustego i smazonego.

- nalezy pamietaé o przeliczaniu wymiennikow weglowodanowych. Problemy moga
pojawi¢ sie w krajach egzotycznych, gdzie mozna spotkaé nieznane potrawy. Najlepiej
wiec jeszcze przed wyjazdem sprawdzié, jaka kuchnia tam dominuje.

W podrozy moze wystapi¢ zapalenie zotadka i jelit. Nalezy wéwczas spozywac
dietetyczne positki: kleiki ryzowe, pi¢ duze ilosci ptynow oraz czesciej mierzy¢ poziom
cukru we krwi, a w razie podwyzszonych pozioméw cukru we krwi zmierzy¢ poziom
cukru i acetonu w moczu. Aceton w moczu swiadczy o kwasicy cukrzycowej oraz
niebezpieczenstwie wystapienia spigczki cukrzycowej, ktéra moze dawac objawy
przypominajace zatrucie pokarmowe.

Podczas wakaciji, gdy sie duzo chodzi, jezdzi na rowerze czy ptywa, dieta powinna by¢



dostosowana w zaleznoéci od wysitku fizycznego. Intensywny wysitek powoduje
bowiem zmniejszenie zapotrzebowania na insuling i obnizenie poziomu cukru we krwi,
dlatego wymaga spozycia dodatkowej ilosci weglowodanéw.

Podczas upatéw

Osoby chore na cukrzyce, ktore z racji swojej tuszy cierpig na tzw. wyprzenia:
zaczerwienione swedzgce fragmenty skéry miedzy fatdami brzusznymi, pod piersiami,
pachami i w okolicy pachwin, powinny pamietaé, ze miejsca te warto profilaktycznie
zasypywac talkiem, przeciera¢ srodkami dezynfekujacymi oraz nosi¢ przewiewne
ubrania z tkanin naturalnych.

Dla chorych na cukrzyce newralgiczng czescig ciata sg stopy, ktére czesto ulegajag
odparzeniom. Wazne sg wiec odpowiednie wygodne buty, ktore nie uciskajg i nie
obcierajg ndg. Jezeli juz pojawito sie zaczerwienie, nalezy ochroni¢ to miejsce plast
z opatrunkiem. Tym diabetykom, ktdérzy majg problemy z czuciem nie wolno chodzi

boso np. po gorgcym piasku, poniewaz grozi to poparzeniem stop. D
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https://twitter.com/wojpodlaskie
https://www.facebook.com/wojpodlaskie/
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