TYGODNI DO ZDROWIA
PO COVID-19

Budowanie odpornosci

COVID-19 moze zostawi¢ trwaty slad w organizmie.
Aby przyspieszy¢ powrét do petnego zdrowia warto
skorzystaé z przygotowanego przez Narodowy Fundusz
Zdrowia programu ,,8 tygodni do zdrowia po COVID-19".
Z programu dowiemy sie, jak przez aktywnos¢ fizyczng

i Zywienie wzmocnic¢ odpornos¢ organizmu.

Osoby z silng odpornoscia choruja rzadziej, infekcje przechodza
tagodniej i szybciej wracaja do sit. Doktor dr n. med. Michat Chudzik
podpowiada, ze dla ozdrowiencéw po COVID-19 doskonate bedzie
odzywianie regulujace poziom cukru we krwi oraz obnizajace cisnienie.
Wzmocni ono serce i mozg.

Na odpornosc¢ wptywa tez aktywnosc fizyczna o umiarkowanym
natezeniu. - Podczas 60-minutowego treningu o srednim natezeniu
do uktadu krgzenia uwalniane sq w wiekszej ilosci makrofagi, cytokiny
przeciwzapalne, neutrofile, komérki NK, cytotoksyczne limfocyty T oraz
zmniejsza sie stezenie prozapalnych cytokin. Proces ten zaczyna sie po
ok. 30 minutach treningu i utrzymuje sie jeszcze przez ok. 2 godziny po
treningu - wyjasnia lekarz Anna Plucik-Mrozek.

Jestes po chorobie COVID-19, chcesz poprawic¢ odpornosé i poczuc sie
lepiej, ale nie wiesz od czego zaczac¢?

Z pomoca przychodzi Narodowy Fundusz Zdrowia, ktoéry przygotowat
program edukacyjno-treningowy ,8 tygodni do zdrowia po COVID-19”",
dla oséb wracajacych do zdrowia po zakazeniu koronawirusem.

Na czy polega program Narodowego Funduszu Zdrowia?
Po pierwsze, program zostat opracowany z udziatem ekspertow.
Trenerzy proponujg réznorodne formy ¢wiczen. Do wyboru sg
treningi zwiekszajace odpornos¢, zmniejszajace zmeczenie, treningi
wzmachiajace, interwatowe o réznym natezeniu, treningi, marszowe
czy nordic walking. Kazdy znajdzie cos$ dla siebie. Fizjoterapeuci dbaja
o prawidtowos¢ wykonywanych zadan. Dietetyk przybliza zasady
zdrowego odzywiania i sposoby komponowania prawidtowych
positkdw, ktore z tatwo dostepnych i niedrogich produktéw,
przygotujesz w domu. Psycholog podpowiada, jak skutecznie
motywowac do codziennej aktywnosci. Nad wszystkim czuwa lekarz.

Po drugie ¢wiczenia mozna wykonywa¢ w dowolnym miejscu.
Wystarczy urzadzenie z dostepem do Internetu - telefon, telewizor
czy laptop. Po wejsciu na strone akademia.nfz.gov.pl mozesz przejsc¢
bezposrednio do programu ,8 tygodni do zdrowia po COVID-19".

Po trzecie, caty program ,8 tygodni do zdrowia po COVID-19", sktada
sie z 8 filmow, ktore zawierajg praktyczne wskazowki i cenne porady
ekspertow oraz 8 programow treningowych z gotowymi zestawami
éwiczen. Program jest bezptatny.

Dzieki ,8 tygodni do zdrowia po COVID-19" przekonasz sie, ze zmiana
nawykow zywieniowych i codzienna aktywnos¢ ruchowa moga by¢

przygoda, ktéra pozwala nauczy¢ sie czego$ nowego, poznac nieznane
smaki, zadbac o forme i zdrowie.

Odzywianie kontra koronawirus

- Ogromny wysitek, ktérym jest walka organizmu z tak ciezkq chorobag,
jak zakazenie COVID-19, w potqczeniu z nieprawidtowym zywieniem,
stresem i brakiem ruchu, prowadzq do powstawania stanéw zapalnych

w organizmie, ktére wptywajqg na rozwdj chordb uktadu krgzenia, cukrzycy,
nadwagi, schorzen miesni i stawéw oraz pogorszenie stanu zdrowia
psychicznego - ostrzega dietetyk dr n. o zdr. Wanda Baltaza.

Od sposobu zywienia zalezy, jak szybko regeneruje sie organizm,
dlatego warto pamietac o podstawowych zasadach racjonalnej diety.
Jadtospis powinien opierac¢ sie na regularnych positkach, spozywanych
co 3-4 godziny, bazujacych na $wiezych, nieprzetworzonych
produktach, obfitujacych w antyoksydanty, czyli np. zielonych

i pomaranczowych warzywach, owocach jagodowych, zielonej i biatej
herbacie. Bardzo wazne jest tez spozywanie odpowiedniej ilosci
ptyndw, zwtaszcza wody.

Warzywa i owoce sa kluczowe dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Dostarczaja m.in. beta-karoten, ktéry przeksztatca sie

w witamine A. Wzmacnia ona odpowiedZ immunologiczna organizmu.
Dobrymi zrodtami beta-karotenu sg marchew, szpinak, brokuty, dynia
i morele.

Witamina C wspomaga proces réznicowania sie limfocytéw na
konkretne typy - odpowiednie do rozpoczecia wtasciwej reakcji
immunologicznej. Dodatkowo zwigksza liczbe przeciwciat we krwi,
wptywajac na ogdlne wzmocnienie odpornosci na infekcje. Jej
naturalne Zrédta to cytrusy, kiwi, warzywa kapustne, papryka.

Wazna role w budowaniu odpornosci ma odpowiedni poziom witaminy
D. Organizm samoczynnie produkuje ja pod wptywem $wiatta
stonecznego, ale jej niedobory sa powszechne w krajach klimatu
umiarkowanego. By dostarczy¢ ten cenny sktadnik mozemy siegnac

po ttuste ryby, jajka, mleko, sery, tofu oraz grzyby.

Takze cynk mobilizuje uktad odpornosciowy. Ten mikroelement
znajdziemy w roslinach straczkowych, orzechach i ziarnach, jogurtach,
miegsie. Na wydolnos$¢ uktadu odpornosciowego wptywa takze
mikrobiom, czyli mikroorganizmy zamieszkujace ludzki organizm.

Dla przywrdécenia jego réwnowagi nalezy siegac po prebiotyki

i probiotyki: jogurty i kefiry, kapuste kiszona, cebule, czosnek, szparagi,
karczochy, pory, banany.

Zmiany wprowadzaj stopniowo

tacz odpowiednie odzywianie z aktywnoscig ruchowa. Dietetyk
Wanda Baltaza podkresla, ze zywienie powinno by¢ dopasowane do
indywidualnych potrzeb i upodoban smakowych. To, co zdrowe moze
by¢ smaczne. Przekonajcie sie o tym siegajac po przepisy z portalu
Diety NFZ. Najlepiej, zeby zmiany dotyczace naszej aktywnosci
ruchowej i odzywiania odbywaty sie stopniowo. - Wybieraj te
wskazéwki, ktdre sq dla Ciebie najprostsze i spraw, by zostaty z Tobg

na zawsze. Pamietaj, ze nie musisz od razu stosowac sie do wszystkich
zalecen! Zacznij od tych, ktére Ci sie podobajq. Nie ma takich? To pozostaje
zaczqc od tych, ktére wydajq sie najprostsze. Najwazniejsze to zrobic¢
pierwszy krok! - zacheca Wanda Baltaza.

Tym pierwszym krokiem moze byc¢ wejscie na strone akademia.nfz.gov.pl
i skorzystanie z programu ,8 tygodni do zdrowia po COVID-19".
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