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3 zasady bezpiecznego wypoczynku
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Lato to czas zachecajacy do wypoczynku na swiezym powietrzu. Wycieczki za miasto sprawiaja wiele
przyjemnosci, warto jednak pamietad, jak zabezpieczy¢ sie przed niespodziankami, ktére moga by¢
niebezpieczne, zwtaszcza dla oséb z ciezka postacia alergii, szczegdlnie zagrozonych wstrzasem
anafilaktycznym.

.Wiosng i latem szczegdlng ostroznosc¢ powinny zachowac osoby z alergig pokarmowag lub alergia na
jad owaddw. Spozycie uczulajgcego alergenu badz uzadlenie przez owada, na ktdérego jad jest sie
uczulonym, moze wywotac anafilaksje, w tym jej najciezszg postac, czyli wstrzgs anafilaktyczny,
stanowigcy zagrozenie zycia. Dlatego przebywajac szczegdlnie w miejscach odludnych, o utrudnionym
dostepie do placéwek stuzby zdrowia, niezmiernie wazne jest abysmy przestrzegali zasad
bezpieczenstwa. W przypadku wystgpienia ostrej reakcji alergicznej nalezy pilnie wezwac pogotowie
lub zgtosic sie do lekarza. Objawy ciezkiej alergii rozwijajg sie srednio do 30 minut po kontakcie z
alergenem pokarmowym, a juz do 5 minut po uzadleniu" - méwi dr hab. Ewa Cichocka - Jarosz,
alergolog, specjalista choréb wewnetrznych z Kliniki Choréb Dzieci Collegium Medicum Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Z myslg o alergikach eksperci kampanii ,,Przygotuj sie na wstrzas!" wskazujg kilka zasad do ktérych
powinni sie stosowac, spedzajac czas na sSwiezym powietrzu.

1. Uwazaj na zadlace owady.

* W miare mozliwosci nalezy unika¢ jedzenia (zwtaszcza owocdéw, dzemoéw, loddéw) i picia
na zewnatrz.

e Podczas jedzenia zawsze ogladaj kes, ktérych bierzesz do ust. Gdy jesz positek na dworze,
niech wszystkie naczynia beda przykryte. Zamykaj szczelnie kubty na odpadki.

e Podobnie z napojami - unikaj picia z puszki lub ciemnej butelki - do napoju moze wpas¢
pszczota lub osa, a to grozi jej nieSwiadomym potknieciem. Zawsze sprawdzaj, czy Twéj napdj
jest bezpieczny.

* Nie chodz boso i staraj sie nosi¢ zakryte obuwie. Przed wtozeniem butdéw, sprawdz,
czy w srodku nie znalazt sie niepozadany owad.

* Nos$ przylegajace do ciata ubrania w stonowanych kolorach (biel, zielen, bez) i pozostaw jak
najmniejszg odkryta powierzchnie skory.

e Zaopatrz sie w srodek odstraszajacy owady. W poblizu owaddéw nie wykonuj gwattownych
ruchow.

« Jesli osa lub pszczota uzadlita kogos w poblizu, oddal sie co najmniej na 50 metréw - mogg
nadleciec¢ inne owady. Nie zabijaj owaddéw bez potrzeby, w poblizu moga by¢ inne. W razie ataku
pszczét lub os zaston gtowe.

2. Sprawdzaj, co jesz.

* Jesli wybierasz sie do znajomych, poinformuj ich, ze dany sktadnik Cie uczula. Pomoze im
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to zaplanowa¢ menu, a Ty bedziesz czu¢ sie bezpiecznie.

e Podczas zakupdw uwaznie czytaj etykiety produktéw, nawet tych znanych Ci wczesniej.
Producent moze zmieni¢ recepture i dodac¢ do sktadu czynnik uczulajgcy np. seler lub orzeszki
ziemne. WAZNE: Zwracaj uwage na napis: ,Moze zawiera¢ $ladowe ilosci alergenéw".

e Podczas wakacji nie eksperymentuj z nowymi produktami np. owocami czy sokami.

» W restauracji zwré¢ szczeg6lng uwage na marynaty, przyprawy, sosy i dressingi. Zapytaj o ich
sktad, jesli Cie niepokaoi.

e Pamietaj o mozliwosci przenoszenia alergenow. Nic, co miato bezposredni kontakt
z alergenem, nie powinno mie¢ kontaktu z produktem uznawanym za wolny od alergendéw.

W restauracji uprzedz obstuge, ze jestes uczulony na jaki$ pokarm. W miare mozliwosci, kucharz
i kelnerzy powinni zastosowa¢ dodatkowe Srodki ostroznosci przy przygotowywaniu Twojej
potrawy.

~Potencjalnie uczulenie moze wywota¢ kazdy pokarm. Najczesciej sg to produkty takie jak: mleko
krowie, jaja kurze, ryby, owoce morza, soja, orzechy (szczegdlnie arachidowe) oraz owoce

i przyprawy. Wakacje sprzyjajg eksperymentom kulinarnym, jednak alergicy powinni wykazywac
w tym zakresie zwiekszong ostroznos¢, aby ograniczyc¢ ryzyko, ze egzotyczna kolacja bedzie miata
finat na izbie przyjec" - méwipsycholog,specjalistka ds. zywienia i ekspert projektu Restauracja
Przyjazna Alergikom, Zuzanna Antecka.

3. Ostroznie z lekami.

» Reakcje alergiczna i anafilaksje moga wywotac réwniez leki, dlatego podczas wyjazddéw miej przy
sobie sprawdzone sSrodki.
* Przed zazyciem nieznanych lekdéw - zawsze zapoznaj sie z ulotka i ich sktadem.

Pamietaj takze:

* Jesli jestes uczulony, bez wzgledu, czy jest to alergia pokarmowa, uczulenie na jad owadéw, czy
na leki - podczas letnich wycieczek nigdy nie przebywaj sam.

* Jesli masz takie zalecenie lekarskie, miej przy sobie leki przeciwwstrzasowe
do samodzielnego uzycia.

»Przygotuj sie na wstrzas!" to ogélnopolski program edukacyjno-informacyjny, objety patronatem
Polskiego Towarzystwa Alergologicznego, dotyczgcy problemu anafilaksji. Celem Programu jest
edukacja spoteczenstwa, pacjentéw i ich rodzin na temat przyczyn anafilaksji oraz zasad
postepowania w sytuacji wystgpienia wstrzgsu anafilaktycznego. Kampania ma poméc w szybkim

i trafnym rozpoznawaniu objawéw oraz w prawidtowym udzieleniu pomocy osobie we wstrzgsie.



