Alergia a aktywnosc¢ fizyczna - czy jest sie czego bac?

Coraz chetniej spedzamy wolny czas, uprawiajac sport i podejmujac
roznego rodzaju aktywnosci, bowiem odgrywaja one bardzo wazna role
w naszym zyciu. Dzieki ¢wiczeniom dbamy zaré6wno o nasze zdrowie
fizyczne, jak i sprawnos¢ psychiczna. Rowniez alergicy i astmatycy
powinni jak najczesciej korzystac z zaje¢ sportowych. Jednak zdarza sie,
ze naturalny strach przed uprawianiem sportu, zaréwno ze strony
alergikoéw, jak i ich opiekunow, zdecydowanie zle wplywa na ich zdrowie
i samopoczucie. Czy naprawde jest sie czego bac¢? Na to pytanie
postaramy sie odpowiedzie¢ wspoélnie z prof. dr. hab. n. med.
Bolestawem Samolinskim alergologiem, ekspertem programu ,Zdrowa
ONA".

Sceptyczne podejscie alergikdw oraz astmatykéw do aktywnosci fizycznej jest dosc
powszechnym stereotypem ws$rdd rodzicédw i dzieci. Opiekunowie bowiem nie pozwalajq
swoim uczulonym pociechom na bieganie czy jazde na rowerze w obawie przed
nasileniem objawdéw choroby, dzieci z tego samego powodu coraz czesciej rezygnujq
z udziatu w szkolnych zajeciach wychowania fizycznego. W konsekwencji wraz z wiekiem
utrwala sie w nich nieche¢ do wysitku i przekonanie o wiasnej stabosci wzgledem
rowiesnikow. Wbrew powszechnej opinii i obawom ruch ma bardzo korzystny wptyw nie
tylko na rozwéj mtodego organizmu, ale takze na chorobe. Odpowiednie ¢wiczenia mogq
usprawni¢ prace ptuc i powiekszy¢ ich pojemno$¢, dzieki czemu alergik bedzie lepiej
oddychat i mniej sie meczyt.

Jednym z powodow, dla ktoérych alergicy tak rzadko podejmujg wysitek fizyczny,
zwlaszcza na zajeciach z wychowania fizycznego, jest brak odpowiednich warunkéw
i niedostateczna wiedza nauczycieli o chorobach, takich jak alergia i astma. Alergicy
powinni mie¢ zapewnione dobrze wywietrzone, czyste sale gimnastyczne oraz szatnie
z natryskiem. Bardzo istotne jest rowniez dobranie odpowiednich ¢wiczen, uwzgledniajac
przy tym pore roku, temperature i aktualny stan zdrowia. Wspodtpraca nauczycieli
z rodzicami alergikéw oraz higienistkami szkolnymi jest kluczowa.

Cho¢ nie ulega watpliwosci, ze osoby z alergiami wziewnymi powinny zachowac
ostroznos¢ podczas wysitku fizycznego na swiezym powietrzu, nie oznacza to, ze majg
catkowicie zrezygnowac¢ ze sportu. Duzym btedem o0s6b uczulonych na pytki jest
lekcewazenie tego zalecania, poniewaz nawet krotki wysitek fizyczny na dworze moze
stanowi¢ wyzwanie dla organizmu.

Brak wiedzy na temat tego, co wywotuje reakcje alergiczng, to jeden z najbardziej
powszechnych i najwiekszych btedéw alergikow - thumaczy ekspert programu
~Zdrowa Ona” prof. dr hab. n. med. Bolestaw Samolinski, alergolog. - Dlatego
osoba uczulona na pytki, jesli mowa o aktywnosci na swiezym powietrzu, musi pamietac,
aby przed przystapieniem do jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej wiedziata doktadnie na co
jest uczulona. Moze bowiem sprawdzié¢, czy w danym momencie stezenie pytkdw jest na
tyle niskie, ze bez przeszkéd mozna wykonywac ruch na Swiezym powietrzu. - dodaje
ekspert.

Wielu alergikédw nie jest swiadomych, ze najwieksze stezenie pytkdw wystepuje miedzy
godzing 6 a 9 rano. Dlatego warto wszelkie ¢wiczenia odlozy¢é na pozniej, tak aby



w najbardziej komfortowych warunkach moc przeprowadzi¢ swoj trening. Jesli jednak
zdecydujemy sie ¢wiczy¢ w godzinach porannych, warto uzy¢é maseczki ochronnej, ktéra
bedzie filtrowa¢ wdychane powietrze z pytkdw. Planujac ruch na $wiezym powietrzu
dobrze wzig¢ pod uwage warunki atmosferyczne, o czym takze wiele oséb nie pamieta.

Alergikowi bedzie znacznie ciezej, jesli zechce uprawiaé sport w ciepte dni, kiedy
powietrze jest suche. Wilgotnos$¢ oraz tzw. ,ciezkie powietrze” rdowniez nie stojg po
stronie aktywnych alergikéw. Najlepsze, choé moze niezbyt komfortowe warunki
pogodowe to deszcz, poniewaz deszcz oczyszcza powietrze, dzieki czemu osoby uczulone
na pytki mogg poczuc sie lepiej. Co ciekawe, w czasie mzawki nastepuje pekanie pytkow
i wieksze wydobywanie sie alergenu na zewnatrz, co prowadzi do powstania zawiesiny
alergenowej, bardzo silnie oddziatywujacej na chorego. Deszcze — OK. Mzawka- unikac!-
radzi ekspert programu ,,Zdrowa ONA".

Jaki sport dla alergika?

Alergicy i astmatycy niestety nie mogg wykonywac doktadnie tych samych ¢wiczen, co
zdrowe osoby. U alergikédw nie tylko pora dnia, ale réwniez wybor formy aktywnosci
fizycznej ma kluczowe znaczenie. Dla astmatykow ¢éwiczenia interwatowe, czyli sktadajace
sie na przemian z intensywnego wysitku i odpoczynku, moga spowodowac wystgpienie
niepozadanych objawdw niz jednostajny umiarkowany wysitek, jak np. bieganie. Dla
alergikow korzystne sg gry zespotowe oraz gimnastyka. Wskazana jest rowniez jazda na
rowerze oraz ptywanie, ktére zwieksza pojemnos¢ ptuc. W przypadku tej ostatniej
aktywnosci, nalezy sie upewni¢, czy chlor nie podraznia drég oddechowych. Oczywiscie
kazdy, kto zauwazy u siebie wzmozone ktopoty z oddychaniem po zajeciach ptywania,
powinien bezzwiocznie zrezygnowac z tej formy aktywnosci.

Wysitek fizyczny jest wskazany dla kazdego, chol osoby z alergia wziewng powinny
ostroznie podchodzi¢ zaréwno do éwiczen na $wiezym powietrzu, jak i do niektdrych form
aktywnosci. Sport wiasciwie dobrany nie stwarza zagrozenia dla zdrowia alergika.
Niebezpieczne jest natomiast stezenie alergendw w miejscu, gdzie uprawiamy sport.
Objawy, ktore sprawiaja, ze alergik odczuwa dyskomfort podczas praktykowania sportu
to najczesciej niezyt nosa, pokrzywka czy zapalenie spojowek. Alergik musi pamietac
o lekach zawierajacych np. lewocetyryzyne, ktére sa bardzo pomocne w walce
z zapaleniem btony Sluzowej nosa czy tez z przewlektg pokrzywka - przekonuje prof. dr
hab. n. med. Bolestaw Samolinski, alergolog.



