TYGODNI DO ZDROWIA
PO COVID-19

Program Narodowego Funduszu Zdrowia

Skuteczne sposoby
na poprawe koncentracji

COVID-19 moze zostawic trwaty slad w organizmie.
Mozemy jednak przyspieszy¢ powroét do zdrowia.
Warto skorzystac z przygotowanego przez
Narodowy Fundusz Zdrowia programu ,,8 tygodni
do zdrowia po COVID-19". Dzieki programowi
poznamy zalecenia ekspertéw, ktére pomoga
odbudowac zdolnosci poznawcze.

Wsréd dolegliwosci zgtaszanych przez pacjentéw po przebyciu
COVID-19 wystepuje tzw. mgta mézgowa, czyli zaburzenia poznawcze
objawiajace sie problemami z pamiecia, uwaga i koncentracja.
Zaburzenia zwigzane z pracg mézgu moga wymagac nawet leczenia
szpitalnego.

Kardiolog i specjalista leczenia powiktan po COVID-19, dr n. med.
Michat Chudzik, za niezbedne uwaza dwa kierunki dziatan. - Przede
wszystkim regulacja cisnienia krwi i dobry poziom glikemii, czyli
unormowanie poziomu cukru we krwi. Nastepnie wdrazamy dziatania
przyspieszajqce regeneracje mézgu i psychorehabilitacje.

Takie dziatania to przede wszystkim aktywnosc¢ fizyczna i odpowiednia
ilo$¢ snu w ciggu doby. Oba te czynniki wspierajg prace mézgu.

- Zalecam tez unikanie izolacji oraz jak najszybszy powrét do naszych
aktywnosci spotecznych i zawodowych. Izolacja rozleniwia mézg

- ostrzega dr Chudzik.

Chcesz poczuc sie lepiej, ale nie wiesz, ktére ¢wiczenia beda dla Ciebie
odpowiednie? Warto wyprébowacé program ,,8 tygodni do zdrowia

po COVID-19”, przygotowany przez Narodowy Fundusz Zdrowia
wspolnie z ekspertami. Program oferuje bezptatne ¢wiczenia, ale takze
porady specjalistow. Lekarz podpowiada jak ruch wptywa na nasz
organizm, jak zmniejszy¢ objawy zespotu przewlektego zmeczenia.
Czy treningiem mozna poprawic koncentracje i pamiec? Fizjoterapeuta
pokazuje jak prawidtowo wykonywac¢ ¢wiczenia i ttumaczy dziatanie
naszego uktadu kostno-stawowego. Trenerzy prowadza odpowiednio
przygotowane ¢wiczenia, takze dla oséb z chorobami uktadu krazenia

czy cukrzyca. Psycholog doradza skad czerpa¢ wewnetrzna motywacje,

jak pracowac nad lepsza koncentracja, skupieniem i prawidtowym
oddechem. Dietetyk przybliza zasady zdrowego odzywiania i sposoby
komponowania prawidtowych positkéw.

Treningi nie sa trudne, dlatego kazdy moze wykonywac je samodzielnie

w domu. Wystarczy urzadzenie z dostepem do Internetu - telefon,
telewizor czy laptop. Po wejsciu na strone akademia.nfz.gov.pl
przechodzimy bezposrednio do programu ,8 tygodni do zdrowia
po COVID-19".

Koncentracja

Jest podstawowg aktywnoscig umystowa. Pozwala na skupienie sie

na zadaniach bez rozpraszania uwagi przez czynniki zewnetrzne.
Dzieki koncentracji zwiekszaja sie funkcje poznawcze mozgu,

a maleje poziom stresu. Osoby skoncentrowane s3 bardziej wyciszone,
zrelaksowane, a mimo to wydajniejsze. Istnieje niezwykle silny zwiazek
miedzy aktywnoscia fizyczng a koncentracja.

W mézgu wydzielana jest serotonina, ktéra odpowiada za spokdj,
satysfakcje, wewnetrzng site. Noradrenalina wzmaga czujnos$c

i zachowanie uwagi, a dopamina powoduje odczuwanie radosci

i motywacji. Wreszcie endorfiny, ktére usmierzaja bél i polepszaja
samopoczucie. Te wszystkie substancje sa wydzielane m.in. pod
wptywem aktywnosci fizycznej. Juz po 10-20 minutach treningu mamy
lepszy nastroj, poprawia sie koncentracja oraz czas reakcji. Zwiekszone
stezenie pozytecznych substancji utrzymuje sie ok. 90-120 minut

po treningu, dlatego po aktywnosci fizycznej z wieksza radoscia
podejmujemy wyzwania.

- Aktywnos¢ fizyczna jest tez pomocna w tworzeniu nowych neuronéw
oraz zwiekszaniu sieci potqczen miedzy nimi, czyli tworzeniu nowych sieci
neuronalnych. Ruch jest istotny rowniez dlatego, ze mézg potrzebuje tlenu,
ktory dociera do organizmu w wiekszym stezeniu podczas treningéw

- zauwaza lekarz Anna Plucik-Mrozek. Chodzenie i proste ¢wiczenia
stymuluja wydzielanie neurotropowego czynnika pochodzenia
madzgowego, ktéry odgrywa kluczowa role we wprowadzaniu
plastycznych zmian w mézgu. Ruch stymuluje kore motoryczna

i sensoryczng oraz narzad rownowagi.

Gtebokie skupienie, czyli deep focus

Droga do efektywnej pracy i skutecznej nauki jest umiejetnosc
odizolowania sie od bodzcéw zewnetrznych i zogniskowanie swojej
uwagi tylko na wykonywanym zadaniu. - Kazda osoba, ktdra najpierw
nauczy sie skupiac wytqgcznie na konkretnym zadaniu, a potem utrzyma
swojq uwage az do jego ukonczenia, bedzie posiadata naprawde cennqg

i bardzo rzadkq w dzisiejszych czasach umiejetnos¢! - uwaza psycholog,
dr Tomasz Prusinski.

Tymczasem osoby, ktére przechorowaty COVID-19, niezaleznie od
tego, czy wczesniej byty zdrowe, czy cierpiaty na choroby przewlekte,
czesto odczuwajg wysoki poziom rozkojarzenia i zmeczenia. Zmiany
w moézgu po COVID-19 obejmuja tez zaburzenia pamieci - mamy
wrazenie, ze brakuje nam stow.

Wynika to z niedotlenienia mézgu podczas choroby i zmian zakrzepowo-
zatorowych w naczyniach, co moze prowadzi¢ do mikroudaréw

i zmian zapalnych w komérkach nerwowych. Objawy neurologiczne po
COVID-19 utrzymuja sie przez kilka miesiecy. Na szcze$cie mézg moze
sie regenerowac. Sprzyja temu zdrowy tryb zycia.

- Dla mézgu liczy sie kazda aktywnos¢, dlatego warto skorzysta¢

z propozycji NFZ. Dzieki bezptatnemu programowi treningowemu

- ,8 tygodni do zdrowia po COVID-19” - ¢wiczqc regularnie, wzmocnimy
kondycje i odpornosc. Do tego, pod okiem specjalistéw z réznych dziedzin,
poczujemy sie lepiej dbajgc o zdrowe odzywianie i sfere mentalng

- zaznacza Filip Nowak, prezes Narodowego Funduszu Zdrowia.

Treningi i porady
ekspertéw s3 dostepne
na stronie internetowej
akademia.nfz.gov.pl
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