Ministerstwo
Liczy sie kazdy oddech NFZ Zdrowia

Narodowy Fundusz Zdrowia

Niestety, astmy nie mozna wyleczy¢, jednak odpowiednia
terapia pozwala zmniejszy¢ liczbe zaostrzen choroby,

uchronic od powiktan. Daje tez szanse na zycie bez
ograniczen.

Zapraszamy do obejrzenia filméw dotyczacych astmy.
Materiaty zostaty przygotowane w ramach projektu
,Liczy sie kazdy oddech”.

Profilaktyka
alergii i astmy

Zeskanuj kod QR i dowiedz sie

wigcej o projekcie Alergia jest coraz powszechniejszym

schorzeniem, uznanym za problem

cywilizacyjny. Nieleczona moze
Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in. prowadzié do astmy.
filmy edukacyjne
plany treningowe.

Alergia chorobg cywilizacyjng XXI wieku

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:
codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb

i 2drowym stylu zycia. Alergia to caty szereg schorzen objawiajgcych sie w rézny

sposob. Moze powodowac atopowe zapalenie skory, katar,
Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.: biegunke, atakowac uktad oddechowy dajgc objawy astmy,
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH a nawet wywofac grozny dla zycia wstrzgs anafilaktyczny.
z przepisami na zdrowe dania oraz lista zakupow Na alergie choruje w Polsce ok. 12 mln oséb, a ponad 4 min
porady zywieniowe walczy z astma.

e-booki.
i Podstawowa role w procesie terapii - oprocz rozpoznania
Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezgco z informacjami

: . . i odpowiedniego dobrania lekdw - odgrywa wiedza na temat
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty
i inicjatywy dla zdrowia. choroby.



https://www.nfz.gov.pl/

Profilaktyka alergii

Podstawg profilaktyki jest unikanie kontaktu z alergenem. Nie zawsze
jest to mozliwe, warto jednak znaé¢ metody ograniczania jego stezenia.

Uczulenie na pytki:

unikaj spaceréw w dni o wysokim stezeniu pytkow

w trakcie pylenia $pij przy zamknietych oknach

nos okulary przeciwstoneczne

wykap sie po spacerze i zmien ubranie — usuniesz osiadajgce pytki
nie susz ubran na dworze

unikaj jazdy samochodem przy otwartych oknach

Uczulenie na plesnie:

unikaj miejsc i usuwaj z otoczenia rzeczy z widocznym nalotem plesni,
zapewnij prawidtowa wentylacje pomieszczen, utrzymuj w nich niska
wilgotnosg,

unikaj prac w ogrodzie (grabienie lisci, koszenie trawy)

Uczulenie na roztocza:

utrzymuj w domu temp. ponizej 22°C, a wilgotnos¢ pomiedzy 40-
45%

odkurzaj odkurzaczem z filtrem wysokiej efektywnosci HEPA
regularnie pierz posciel (raz w tygodniu) w temp. powyzej 60°C,
kotdry i poduszki co 4-12 tygodni

stosuj materace z ggbki, ktére mozna zimg mrozi¢ na dworze a
latem suszy¢ na stoncu

unikaj przedmiotéw, na ktérych gromadszi sie kurz (dywany, zastony,
tapicerowane meble) - nie wycieraj ich na sucho, stosuj mokre
Sciereczki

czesto wietrz sypialnie i posciel

Profilaktyka astmy

Astma objawia sie:
dusznoscig (trudnosci w oddychaniu)
suchym kaszlem
Swistami oddechowymi
uciskiem w klatce piersiowej

Objawy te moga by¢ wywotane lub nasilone przez:
przeziebienie, grype, zanieczyszczenie powietrza, dym
papierosowy, alergeny, zimne powietrze, uprawianie sportu,
opary srodkéw chemicznych w powietrzu (np. farb czy
rozpuszczalnikdw), perfumy.

Kluczowe jest wczesne rozpoznanie astmy, zanim choroba
doprowadzi do powiktan, stanowigcych problem w terapii,

a nastepnie jej wtasciwa kontrola, dzieki zastosowaniu sterydéw
wziewnych, skutecznych i bezpiecznych dla chorego lekéw
podawanych z inhalatora.

Co robi¢ podczas ataku astmy?

zachowaj spokdj i postaraj sie uspokoi¢ chorego

pomdz mu znalez¢ pozycje, w ktérej czuje sie najlepiej
poluzuj ubranie

popros go o powolne i gtebokie oddychanie

zapytaj, czy i gdzie ma leki, pomdz mu je wzigé

jesli nie ma lekdw, nie podawaj mu zadnych na wtasng reke i
zadzwon do jego lekarza prowadzacego

w sytuacji zagrozenia zycia- wezwij pomoc



