Chron sie przed napadem astmy wywotanym wirusami przeziebienia
lub grypy.

W jaki sposéb przeziebienie i grypa wywotujg napady astmy?

Przeziebienia i grypa to gtéwne czynniki wywotujgce napady u oséb z astmg, przy czym 75% osdb
chorujacych na astme twierdzi, ze objawy nasilajg sie u nich po zachorowaniu na przeziebienie lub
grype. Przeziebienie i grypa w potgczeniu z astma naraza pacjenta na ryzyko wystgpienia napadu,
ktéry moze zagrazaé zyciu.

Gdy ztapiemy przeziebienie lub grype, w drogach oddechowych pojawia sie stan zapalny i zwieksza
sie produkcja $luzu. To znaczy, ze jest mniej miejsca, aby powietrze mogto sie przedostac, przez co
trudniej moze by¢ oddychac. To moze wywotywac objawy astmy.

W jaki sposdb zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na przeziebienie lub grype, jesli mam
astme?

1. Nalezy czesto my¢ rece, aby zmniejszy¢ ryzyko ztapania przeziebienia lub grypy.

2. Nalezy starac sie nie korzystac¢ ze wspdlnych recznikow, kubkow i innych przedmiotéw
codziennego uzytku z kims, kto moze by¢ przeziebiony.

3. Nalezy starac sie nie dotykac¢ oczu lub nosa.
4. Nalezy dbac¢ o siebie: duzo spac i starac¢ sie minimalizowac¢ poziom stresu.

5. Warto zaszczepic sie przeciwko grypie. Osoby, ktdre stosujg inhalator profilaktycznie lub byty w
szpitalu z powodu astmy w ciggu ostatnich 12 miesiecy, mogg zostac¢ zaszczepione przeciwko grypie
na koszt NHS. Wiecej informacji na temat szczepienia przeciwko grypie u 0séb z astma.

Na stronie NHS mozna znalezé wiecej porad na tematy:

e jak unikng¢ przeziebienia
e jak leczyé grype i unika¢ roznoszenia jej

Nasz pomocny kontroler objawdéw pomoze rozpoznaé objawy przeziebienia lub grypy.



https://www.asthma.org.uk/advice/inhalers-medicines-treatments/other/flu-vaccinations/
https://www.nhs.uk/conditions/common-cold/
https://www.nhs.uk/conditions/flu/
https://www.asthma.org.uk/f8b8ddbd/globalassets/health-advice/resources/adults/auk-ser027_symptons_chart-1.pdf

W jaki sposéb zmniejszy¢ ryzyko napadu astmy, jesli choruje na przeziebienie lub
grype?

1. Osoby posiadajace inhalator zapobiegawczy powinny stosowac¢ go codziennie zgodnie z
zaleceniami. To pomoze kontrolowac stan zapalny w ptucach, a tym samym zmniejszy ryzyko
napadu astmy. Nasze krétkie filmy ucza, jak poprawic technike korzystania z inhalatora.

2. Inhalator dorazny nalezy nosic¢ zawsze przy sobie — zwykle jest niebieski. Nalezy udaé sie do
lekarza, pielegniarki lub farmaceuty, jesli:

e konieczne jest stosowanie inhalatora doraznego trzy razy w tygodniu lub czesciej,

e objawy astmy wystepujg trzy razy w tygodniu lub czesciej,

e objawy astmy wybudzajg pacjenta w nocy raz w tygodniu.

3. Leki nalezy miec pod reka, aby mozna byto siegna¢ po nie, lezgc w 1ézku — nadal konieczne jest
stosowanie inhalatora zapobiegawczego zgodnie z zaleceniami.

4. Nie wolno ignorowaé objawdw, zwtaszcza w przypadku dusznosci lub swiszczenia — byé moze
to tylko przeziebienie, ale nalezy pamietaé, ze moze ono wywotac napad astmy, ktoéry
potencjalnie moze zagrazaé zyciu.

5. Nalezy odpoczywac¢ w domu. Nalezy wzigé paracetamol przeciwbdlowo i pi¢ duzo wody, aby
unikng¢ odwodnienia. Zwtaszcza grypa potrafi wymeczy¢ pacjenta, wiec nie nalezy robic zbyt
duzo rzeczy zbyt szybko.

6. Nalezy umédwic¢ sie na wizyte kontrolng dotyczgcg astmy u swojego lekarza lub pielegniarki

zajmujgcej sie astma. Nalezy poprosi¢ go/jg o aktualizacje planu postepowania z astma,
poniewaz pozwala to zachowac zdrowie.



https://www.asthma.org.uk/advice/inhaler-videos/
https://www.asthma.org.uk/advice/manage-your-asthma/adult-review/
https://www.asthma.org.uk/advice/manage-your-asthma/action-plan/

