Bieganie a astma - aktywnos¢ fizyczna w praktyce

Astma nie musi by¢ przeszkoda w uprawianiu sportu, w tym biegania — wielu zawodowych
sportowcéw choruje na astme i z powodzeniem uprawia aktywnos$¢ fizyczna na wysokim
poziomie. Kluczowe jest jednak odpowiednie przygotowanie i znajomosc¢ zasad
bezpiecznego treningu.

Astma wysitkowa — na czym polega

U czes$ci 0séb z astma intensywny wysitek fizyczny, szczegdlnie w zimnym i suchym
powietrzu, moze wywotywac przejsciowy skurcz oskrzeli, objawiajacy sie kaszlem,
dusznoscig lub $wiszczacym oddechem w trakcie lub krétko po wysitku — zjawisko to
nazywane jest astma (skurczem oskrzeli) indukowang wysitkiem. Nie oznacza to jednak, ze
osoby z astmg powinny unika¢ aktywnosci fizycznej — wrecz przeciwnie, regularny,
odpowiednio zaplanowany trening poprawia wydolnos$¢ ptuc i ogélng kondycje.

Jak bezpiecznie biegaé z astmag
Kilka prostych zasad pomaga zminimalizowac ryzyko wystgpienia objawéw podczas
biegania.

- zawsze wykonuj dluzsza rozgrzewke przed wiasciwym treningiem

 w chlodne dni oddychaj przez nos lub zaston usta i nos szalikiem, aby ociepli¢ i
nawilzy¢ wdychane powietrze

- unikaj biegania w dniach o wysokim stezeniu smogu lub pytkéw, jesli masz astme
alergiczng

- jesli lekarz zalecit lek dorazny stosowany profilaktycznie przed wysitkiem, stosuj go
zgodnie z instrukcjg

- zwiekszaj intensywnos¢ treningu stopniowo, dajac organizmowi czas na adaptacje

- zawsze miej przy sobie lek dorazny podczas treningu

Kiedy skonsultowagé sie z lekarzem

Jesli objawy astmy wysitkowej pojawiajq sie czesto, mimo przestrzegania powyzszych zasad,
warto oméwic to z lekarzem, ktéry moze zaleci¢ modyfikacje leczenia podstawowego lub
dodatkowe leki stosowane przed wysitkiem. Dobrze kontrolowana astma podstawowa jest
najlepszq profilaktyka skurczu oskrzeli wywotanego wysitkiem.

Podsumowanie

Bieganie i inne formy aktywnosci fizycznej sa nie tylko mozliwe, ale wrecz zalecane dla
0s6b z astmg, pod warunkiem odpowiedniego przygotowania i dobrej kontroli choroby.
Regularny, rozsadnie zaplanowany trening przynosi korzysci dla ptuc, serca i ogélnego
samopoczucia.

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem. W razie wqtpliwosci dotyczqcych
Twojego stanu zdrowia skontaktuj sie z lekarzem prowadzqcym.



