TYGODNI DO ZDROWIA
PO COVID-19

Program Narodowego Funduszu Zdrowia

Ruch poprawi
wydolnosc ptuc i serca

COVID-19 moze zostawic trwaty slad w organizmie.
Mozemy jednak przyspieszy¢ powrét do petnego
zdrowia. Warto postawic na ruch i skorzystaé

z przygotowanego przez Narodowy Fundusz Zdrowia
programu ,,8 tygodni do zdrowia po COVID-19".
Dzieki programowi poznamy zalecenia ekspertéow

i zestawy éwiczen, ktére mozemy bezpiecznie

i samodzielnie wykonaé. Juz po kilku treningach
odczujemy pierwsze oznaki poprawy kondyciji

i wydolnosci organizmu.

Kardiolog i specjalista leczenia powiktan po COVID-19,

dr n. med. Michat Chudzik wskazuje, ze do czestych powiktan

po infekcji koronawirusem naleza spadek wydolnosci fizycznej

i dusznosci. Powrét do formy przed chorobg to nie tylko nauka
wtasciwego oddychania, ale stopniowe odbudowywanie sity orga-
nizmu. Styl zycia, a zwtaszcza aktywnos¢ fizyczna, maja ogromne
znaczenie w niwelowaniu skutkéw infekcji. Rozsadnie dawkowany
ruch wzmacnia ukfady oddechowy i krazenia, zwieksza odpor-
nos$¢, poprawia stan psychiczny i jakos¢ snu.

Uktad oddechowy trzeba odcigzy¢

Zmniejszenie pojemnosci ptuc to jedno z powiktan po chorobie
COVID-19 i przyczyna dusznosci. Agnieszka Wojcik, dr nauk

o kulturze fizycznej Akademii Wychowania Fizycznego

w Warszawie, przypomina, ze osoby, ktérym podczas infekcji
towarzyszyt mocny kaszel, moga miec tez przecigzona klatke
piersiowq i napiete miesnie oddechowe.

- Obserwujqc takiego cztowieka, gdy oddycha, widzimy, Ze jego klatka
piersiowa nie otwiera sie we wszystkich ptaszczyznach. Jego oddech
jest bardzo ptytki. W wiekszym stopniu pracuje brzuch, a klatka
piersiowa wtasciwie sie nie porusza. Pojawiajq sie skurcze albo ktucia
w obrebie przepony i tuku zebrowego - wyjasnia Agnieszka Wojcik.

Dtugotrwaty kaszel powoduje wdechowe ustawienie klatki
piersiowej oraz jej zawieszenie w tej pozycji. To z kolei moze by¢
przyczyna migrenowych boéléw i zawrotéw gtowy, szumow

w uszach, bélu szyi, dretwienia rak.

Lekarz Anna Plucik-Mrozek podkresla, ze takze u pacjentéw,
ktorzy tagodnie przechodzg COVID-19, moze dochodzi¢
do wtdknienia ptuc.

Co zrobi¢, aby wrdci¢ do dawnej kondycji po chorobie? Specjalisci
podkreslaja, ze warto zaczaé od stopniowego wprowadzania
aktywnosci fizycznej, najlepiej na Swiezym powietrzu, co sprzyja
lepszej wentylacji ptuc.

Cwiczy¢ mozna tez w domu. Zacheca do tego Narodowy Fundusz
Zdrowia, ktory wspdlnie z ekspertami - lekarzem, trenerami,
fizjoterapeutami, dietetykiem i psychologiem - przygotowat
program treningowy na 8 tygodni. To specjalny zestaw ¢wiczen,
dzieki ktérym szybciej odzyskamy forme po COVID-19. Treningi
nie sg trudne, dlatego kazdy wykona je samodzielnie w domu.
Woystarczy, ze mamy telewizor lub laptop podtaczone do Internetu
i wejdziemy na strone akademia.nfz.gov.pl. Cwiczy¢ mozna tez

z telefonem. Kazdy trening konczy sie praktycznymi wskazéwkami
ekspertow, w tym lekarza i dietetyka.

Na ratunek sercu

Po przechorowaniu COVID-19 moze dochodzi¢ do uszkodzenia
serca i naczyn krwionos$nych. Najczestszymi objawami s
zaburzenia rytmu serca. COVID-19 moze rowniez prowadzi¢
do zawatdéw i niewydolnosci serca.

Systematyczny trening aerobowy sprzyja powstawaniu nowych
naczyn wtosowatych w miesniach, co powoduje, Ze nasze serce
otrzymuje wiecej substratow energetycznych. Ruch zwieksza
napiecie naczyn zylnych i sprzyja lepszemu przeptywowi krwi
przez pracujace miesnie.

Kardiolog Marek Postuta ocenia, ze jesli objawy COVID-19 nie
byty zbyt nasilone, pacjent w ciggu dwoch tygodni po infekgcji
moze zaczac¢ od umiarkowanej aktywnosci fizycznej. - Zacznijmy
od ¢wiczen i aktywnosci o mniejszej intensywnosci niz przed chorobgq.
Po ciezszym przebiegu infekcji zalecam trzy tygodnie odpoczynku,
liczgc od pierwszych objawow. Jesli jestesmy w stanie przejs¢ 500
metréw bez zadyszki i nadmiernego zmeczenia, to znaczy, ze mozemy
zaczqc mniej intensywny ruch - wyjasnia kardiolog.

Aktywnosc¢ dobra dla serca

Profesor Ewa Kozdron z warszawskiej AWF na poczatek
rekonwalescencji zaleca spacer. Chodzenie to najprostsza
forma aktywnosci oraz doskonata metoda pierwotnej i wtérnej
profilaktyki choréb uktadu krazenia. - Chodzqc, powinnismy by¢
wyprostowani i patrzec przed siebie. Mie¢ ramiona skierowane na
zewnqtrz, napiete miesnie brzucha i posladkéw, przenosic ciezar ciata
zgodnie ze schematem: pieta, cata stopa, palce. Gdy po przejsciu
dwdch kilometréw nie boli nas odcinek ledZzwiowy kregostupa ani
stopy, to znaczy, Zze chodzimy wtasciwie - zaleca profesor Ewa
Kozdron.

Dla serca liczy sie kazda aktywnos¢, dlatego warto skorzystac

z propozycji od NFZ. Dzieki bezptatnemu programowi
treningowemu - ,8 tygodni do zdrowia po COVID-19” - éwiczac
regularnie przez dwa miesigce, wzmocnimy kondycje i odpornosc.
Do tego, pod okiem specjalistow z réznych dziedzin, poczujemy
sie lepiej, dbajac o zdrowe odzywianie i sfere mentalna.

Treningi i porady
ekspertéw sg dostepne
na stronie internetowej
akademia.nfz.gov.pl
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