TYGODNI DO ZDROWIA
PO COVID-19

Program Narodowego Funduszu Zdrowia

Maty wysitek,
wielkie efekty

COVID-19 moze zostawi¢ trwaty slad

w organizmie. By przyspieszy¢ powrot do petnego
zdrowia, warto skorzystac z przygotowanego przez
Narodowy Fundusz Zdrowia programu ,8 tygodni
do zdrowia po COVID-19". Program pomoze nam
poprawi¢ samopoczucie fizyczne i psychiczne,
zredukowac stres, wyregulowac sen, a w efekcie
wzmochni sity witalne.

Kardiolog i specjalista leczenia powiktan po COVID-19,

dr n. med. Michat Chudzik wskazuje, ze do czestych probleméw
po infekcji koronawirusem nalezy uczucie nieustannego zmeczenia
oraz ktopoty ze snem. Powiktania te moga bardzo pogorszy¢ nasze
samopoczucie psychiczne.

- Dla zachowania dobrostanu psychicznego niezbedny
jest zdrowy, nieprzerywany i odpowiednio dtugi sen
- podkresla dr Chudzik.

Prawdopodobnie przyczyna zaburzen jest niedobdr tlenu

w organizmie. Nasz uktad oddechowy w czasie infekcji pracowat
mniej wydajnie. Powoduje to wzrost stezenia szkodliwych wolnych
rodnikéw i innych substancji prozapalnych. A w konsekwencji gorsze
funkcjonowanie kluczowych uktadéw, w tym komaérek nerwowych,
ktdre sg wrazliwe na niedobory tlenowe.

- Zmiany w mézgu po COVID-19, opisywane potocznie, jako zespot
zmeczenia, obejmujq oprécz zmeczenia rowniez zaburzenia poznawcze,
zaburzenia pamieci, koncentracji, uwagi czy ktopoty z wypowiadaniem
stow - mamy wrazenie, Ze nie pamietamy stéw - dodaje lekarz Anna
Plucik-Mrozek.

Jak zminimalizowa¢ ryzyko depres;ji?

U osdb, ktére przed zachorowaniem na COVID-19 cieszyty sie petnig

sit witalnych i intelektualnych, tak nagty spadek wydolnosci fizycznej,
koncentracji, poczucie zmeczenia i bezsenno$¢ moga prowadzi¢ do
ztego samopoczucia psychicznego. Bywa, Ze lek i niepewnos$¢ wywotane
nagta zmiana przeradzaja sie nawet w depresje. Na szczescie mozna
temu zapobiegac.

Dr psychologii Tomasz Prusinski wskazuje, ze w okresie
rekonwalescencji warto zmniejszy¢ liczbe planowanych zadan.

Nie nalezy jednak sztucznie opdznia¢ powrotu do pracy zawodowe;j.
Trzeba tylko zadbac o higiene psychiczna, nie przeciazac sie

i eliminowac z codziennosci tyle czynnikéw stresowych, ile to mozliwe.

- Zastosujmy proste dziatania w ciqgu kazdego dnia - doradza Tomasz
Prusinski.

- Rano, tuz po przebudzeniu, zamiast zrywac sie na
réwne nogi, zrobmy rozcigganie kregostupa, wystarczy,
lezgc, poprzeciqgac sie jak kot.

A nastepnie pobudzic dtonie i stopy. Mozemy zaciskac piesci, stukac dtoniq
w podeszwe stopy albo jg pomasowac. Pézniej, kiedy juz dojedziemy do
pracy, na naszym stanowisku posiedzmy wygodnie pie¢ minut bez ruchu,
Swiadomie rozluzniajqc ciato. Nie rébmy nic przez chwile. W pracy, kiedy
kogos stuchamy, to zanim sie odezwiemy, policzmy w myslach do 10.

W czasie méwienia kontrolujmy oddech. Te wszystkie dziatania pomogq
przerwac spirale codziennego stresu.

Relacje kluczem do dobrostanu

Wazne sg tez relacje w rodzinie, bo zapewniaja dobrg atmosfere,
mniejszy stres, dobre samopoczucie. Rodzina to podstawowa warto$¢
kazdego cztowieka, mozna powiedzie¢, ze jest naszym filarem.
Dlatego utrzymywanie dobrych relacji z najblizszymi jest tak wazne.

Tomasz Prusinski zacheca, bySmy z rodzing spedzali jak najwiecej
czasu. Jesli jeste$my zapracowani, wykorzystajmy na budowanie
blisko$ci mate domowe rytuaty, jak wspdlne przygotowanie
$niadania, weekendowe spacery i wycieczki rowerowe, spotkania

na imprezach rodzinnych. Nie marnujmy czasu, w ktéorym mozemy
by¢ razem: celebrujmy $wieta, rocznice, urodziny i imieniny. To bardzo
wzmacnia relacje i sprawia, ze jeste$my sobie blizsi.

Eksperci sg na wyciagniecie reki

Chcesz poczuc sie lepiej, ale nie wiesz, jak w prosty sposéb poprawic¢
swoj nastrdj? Warto wyprébowacé program ,,8 tygodni do zdrowia po
COVID-19", przygotowany przez Narodowy Fundusz Zdrowia wspélnie
z ekspertami.

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

Na stronie znajdziemy miedzy innymi plany treningédw oddechowych,
koncentracji, zmniejszajacych zmeczenie. Psycholog podpowiada,
dlaczego warto sie zatrzymad, jaki wptyw na zdrowie ma prawidtowy
oddech, skad czerpa¢ wewnetrzng motywacje, jaki wptyw na trening
maja zaburzenia lekowe? Pamietajmy - zmiana na lepsze jest na
wyciagniecie reki!

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