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NAJCZESTSZE PYTANIA

CO TO JEST KORONAWIRUS?

Koronawirusy to duza rodzina wiruséw, ktére moga powodo-
wac choroby u zwierzat lub ludzi. Cze$¢ koronawirusow wy-
wotuje u ludzi infekcje drég oddechowych, od zwyktego prze-
ziebienia po powazne schorzenia, (np. MERS - bliskowschod-
ni zespot oddechowy lub SARS zespoét ciezkiej, ostrej niewy-
dolnosci oddechowej). Ostatnio odkrytym koronawirusem jest
SARS-CoV-2, ktéry dotart tez do Polski. Nazwa koronawirus
wzieta sie z wypustek biatkowych na ostonce lipidowej wirusa,
tworzacych strukture przypominajaca korone.

CZY SARS-COV-2 | COVID-19 TO JEST TO SAMO?

SARS-CoV-2 to nazwa koronawirusa, COVID-19 to choroba,
ktora ten koronawirus wywotuije, jest to skrot od angielskiej
nazwy Coronavirus Disease 2019.

JAK MOZNA SIE ZARAZIC KORONAWIRUSEM?

Wirus przenosi sie drogg kropelkowa - przez unoszace sie
w powietrzu drobne, niewidzialne gotym okiem kropelki -
lub przez bezposredni kontakt z wydzielinami osoby zarazo-
nej tj. pot, slina, wydzieline z nosa i inne. Wirus moze wydo-
stawac sie do powietrza takze z wydychanym powietrzem.
W pomieszczeniu, gdzie przebywat chory, wirus moze krazy¢
W powietrzu razem z czasteczkami pary wodnej nawet przez
kilka godzin. Mozliwe jest takze zakazenie sie poprzez kontakt
posredni - ze sprzetami i powierzchniami skazonymi wirusem.
Bowiem koronawirus moze takze osiada¢ na przedmiotach
i w dobrych warunkach potrafi przetrwaé zywy nawet kilka dni
i dalej zakazac.

KTO JEST NAJBARDZIEJ NARAZONY NA ZAKAZENIE
KORONAWIRUSEM?

Ryzyko zakazenia koronawirusem dotyczy kazdej osoby. Jed-
nak niektore osoby sa w szczegdlny sposéb narazone na ciezki
przebieg COVID-19. Chodzi zwtaszcza o osoby starsze, z obni-
zona odpornoscia oraz z réznymi chorobami wspotistniejacymi,
takimi jak: cukrzyca, choroby serca, ptuc, czy zaburzenia neuro-
logiczne.

ILE TRWA OKRES INKUBACJI KORONAWIRUSA?

Okres inkubacji koronawirusa wynosi od 1 do 14 dni - tyle
czasu mija od zarazenia do wystapienia pierwszych objawéw
choroby. To, co stanowi problem to fakt, ze osoba zarazona ko-
ronawirusem przekazuje wirus dalej, nawet jesli jeszcze nie po-
jawity sie u niej objawy choroby. To znacznie utrudnia kontro-
lowanie rozprzestrzeniania sie wirusa.

JAKIE WARUNKI SPRZYJAJAROZWOJOWI KORONAWIRUSA?

Wirus SARS-CoV-2 jest mato znany, by doktadnie okre-
sli¢ jego specyfike. Trudno przyjac¢ zatozenie, ze tak jak in-
nym koronawirusom sprzyjaja mu nizsze temperatury i wil-



goc, bowiem jego ekspansja w cieptych klimatach pokazuje, ze
i tam szybko sie rozprzestrzenia. Niemniej jednak pojawiaja sie
gtosy srodowisk naukowych moéwiace, ze wysoka temperatu-
ra i suche powietrze moga skrécic zycie wirusa i jego zdolnos$¢
do zakazania.

JAKIE SA OBJAWY CHOROBY?

Najczestsze objawy to goraczka, kaszel, duszno$¢ i proble-
my z oddychaniem. Towarzyszy temu ogodlne zmeczenie
i ostabienie. Niektoérzy pacjenci moga miec¢ katar, bol gardta,
miesni lub biegunke. Objawy te na poczatku s tagodne i roz-
wijajg sie stopniowo.

JAK DtUGO TRWA LECZENIE COVID-19?

Czas potrzebny na wyleczenie jest rézny i zalezy od ogdlne-
go stanu zdrowia pacjenta i jego organizmu. Statystyki podaja,
ze trwa od kilku dni do 6 tygodni. Jesli wirus zaatakuje ptuca,
a pacjent ma choroby towarzyszace, leczenie moze sie wydtu-
zy€. Za wyleczonego uznaje sie pacjenta, ktéry nie wykazuje
juz objawoéw choroby i otrzymuje dwa kolejne negatywne wy-
niki testow w odstepie co najmniej jednego dnia (w pobranych
probkach nie stwierdza sie obecnosci wirusa).

ZALECENIA

Duze skupiska ludzi to srodowisko sprzyjajace rozprzestrze-
nianiu sie koronawirusa i innych wiruséw przenoszonych dro-
g3 kropelkowa.

Jezeli to mozliwe, unikaj duzych skupisk ludzi, zwtaszcza
w pomieszczeniach zamknietych i pamietaj o zachowaniu dy-
stansu, zwtaszcza z osobg, ktéra kaszle, kicha lub ma goraczke.

Jezeli jestes w grupie podwyzszonego ryzyka, popro$ bli-
skich o pomoc w codziennych czynno$ciach, takich jak: za-
kupy, zaopatrzenie w leki, zatatwianie spraw urzedowych
i pocztowych.

Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu: zakryj usta
i nos zgietym tokciem lub chusteczka - jak najszybciej wy-
rzu¢ chusteczke do zamknietego kosza i umyj rece, uzy-
wajagc mydta i wody lub zdezynfekuj je srodkami na ba-
zie alkoholu (min. 60%). Zakrycie ust i nosa podczas kasz-
lu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkéw,
w tym wiruséw.

Czesto myj rece woda z mydtem, a jesli nie ma takiej mozliwosci
dezynfekowuj je ptynami/zelami na bazie alkoholu (min. 60%).

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust. Dotkniecie oczu, nosa lub
ust zanieczyszczonymi rekami, moze spowodowac przeniesie-
nie sie wirusa z powierzchni na Ciebie.

Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie dotykowe.
Biurka, lady i stoty, klamki, wtaczniki $wiatta, porecze itp.
muszg by¢ regularnie przecierane z uzyciem wody i de-
tergentu lub Srodka dezynfekcyjnego. Wszystkie miejsca,
z ktérych czesto korzystaja domownicy powinny by¢ staran-
nie dezynfekowane.



Regularnie dezynfekuj swoj telefon, np. wilgotnymi chustecz-
kami nasaczonymi srodkiem dezynfekujacym i nie ktadzZ go na
stole, nie korzystaj z niego podczas spozywania positkdw.

Pamietaj o zastanianiu nosa i ust zgodnie z wytycznymi Mini-
sterstwa Zdrowia oraz dbaj o higiene maseczki jednorazowej,
maseczki materiatowej, chusty, apaszki czy szalika, ktérym za-
staniasz nos i usta. Dzieki temu osoby zakazone koronawiru-
sem, ktére przechodza chorobe bezobjawowo, nie beda nie-
Swiadomie zarazac innych. Nie wykazano bowiem, zZe zastania-
nie nosa i ust zmniejsza ryzyko zakazenia dla zdrowej osoby.

Odzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu organizmu.
Stosuj zréwnowazong diete. Unikaj wysoko przetworzonej
zywnosci. Pamietaj o codziennym jedzeniu minimum 5 por-
cji warzyw i owocéw. Odpowiednio nawadniaj organizm.
Codziennie pij ok. 2 litry ptynéw (najlepiej wode). Doswiadcze-
nia z innych krajéw wskazuja, ze nie ma potrzeby robienia zapa-
sow zywnosci na wypadek rozprzestrzeniania sie koronawirusa.

W JAKI SPOSOB WZMOCNIC ORGANIZM, BY
LEPIEJ CHRONIC GO PRZED INFEKCJAMI?

Koronawirus wymogt na wielu ludziach zmiane trybu zy-
cia. Czes¢ z nas zamkneta sie w domach i ograniczyta wyjscia
z domu do minimum. Ten czas mozemy poswieci¢ na to, aby
zadbac¢ o siebie i o swoje zdrowie. Sprawdz, jak skutecznie
wzmochi¢ odporno$¢ naszego organizmu.

ROLA ODPORNOSCI W CZASIE EPIDEMII
KORONAWIRUSA.

Na ryzyko zakazenia koronawirusem wptywa gtéwnie ogél-
ny stan naszego organizmu. Prawdopodobnie dlatego osoby
mtode przechodza COVID-19 Izej niz osoby starsze, a przy-
padki zachorowan wsrdod dzieci sg bardzo rzadkie. Pamietaj!
Duza role odgrywa réwniez nasza odpornos¢ immunologicz-
na, a wiec nasza naturalna zdolnos¢ do ochrony przed rézny-
mi drobnoustrojami chorobotwérczymi. Uktad odpornoscio-
wy ma przede wszystkim zabezpieczy¢ organizm cztowieka
przed czynnikami zewnetrznymi. Gdy rézne patogeny nas ata-
kuja, uruchamiane sg mechanizmy odpornosci swoistej (naby-
tej) lub nieswoistej (wrodzonej). Komérki uktadu odpornoscio-
wego znajduja sie w catym organizmie cztowieka.

JAK MOZNA WZMOCNIC NASZA ODPORNOSC?

Najprostszym sposobem na wzmocnienie odpornosci jest od-
powiednia dieta. Odpowiednio zbilansowana, zdrowa dieta
jest podstawa dla prawidtowej pracy uktadu odpornosciowe-
g0, a wiec tez skutecznej walki m.in. z koronawirusem.

Dieta wzmacniajaca odpornos¢ powinna by¢ bogata
w owoce, warzywa, produkty petnoziarniste, nasiona, orze-
chy, ryby, nabiat, chude mieso oraz rosliny stragczkowe.
Z diety powinno sie usung¢ cukier, sél oraz ttuszcze nasyco-
ne. Warto rowniez unikac¢ produktéw mocno przetworzonych
oraz alkoholu.



Odpornos$¢ moze réwniez wzmocnic sok z cytryny. Jezeli chce-
my poprawic¢ prace uktadu odpornosciowego, warto zaczynac
kazdy dzien od szklanki wody z sokiem z cytryny. Wystarczy
wycisnac sok z cytryny do szklanki wody i doda¢ do niego tyz-
ke miodu lub syropu klonowego do smaku. Sok z cytryny najle-
piej wypi¢ na ok. 15 minut przed $niadaniem.

Nasza odpornos$¢ wzmocni rowniez jogurt naturalny zawiera-
jacy zywe kultury bakterii. Jogurt taki zawiera probiotyki sty-
mulujace komorki odpornosciowe w uktadzie trawiennym.
Znanym i skutecznym sposobem na wzmocnienie odpornosci
jest rowniez czosnek. Pobudza on dziatanie uktadu limfatycz-
nego do produkcji krwinek biatych, ktére biorg udziat w walce
z infekcjami. Osoby, ktére nie lubig smaku i zapachu czosnku,
moga siegac np. po czosnek w tabletkach.

Bardzo waznymi sktadnikami, bez ktérych uktad odpornoscio-
wy nie bedzie w petni prawidtowo funkcjonowac s3: witamina
C, A, D i E. Nie mniej istotne sg witaminy z grupy B, cynk, se-
len, zelazo i kwasy omega - 3 czy antyoksydanty.

Zrédtami wymienionych sktadnikéw sa przede wszystkim wa-
rzywa i owoce. Witamina C znajduje sie w owocach jagodo-
wych, cytrusach, czerwonej papryce, natce pietruszki, jabt-
kach, dzikiej rézy, jarmuzu, brokutach, brukselce. Zrédtem wi-
taminy A beda czerwone i pomaranczowe warzywa i owoce,
witamina D zawarta jest w rybach i jajach, z kolei witamina E
w orzechach, zarodkach pszenicy, awokado, nasionach roslin
stragczkowych, a takze ziarnach i ciemnozielonych warzywach.

Selenu dostarcza: orzechy brazylijskie, owoce morza, podroby,
cebula, czosnek, pomidory, tunczyk, otreby pszenne, bragzowy
ryz, zielone warzywa, ptatki zbozowe, a cynku: ostrygi, wieprzo-
wina, wotowina, indyk, zéttka jaj, drozdze, mleko, kietki psze-
nicy, pestki dyni, nasiona roslin strgczkowych, otreby pszenne,
cebula, czosnek, karczochy, nasiona sezamu oraz stonecznika.

Cenne w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu i ukta-
du immunologicznego sa kwasy omega - 3, ktérych zro-
dtami sg ryby, oleje roslinne, awokado i orzechy. Poza wy-
mienionymi produktami do diety ze wzgledu na zawartos¢
sktadnikéw bioaktywnych warto réwniez wiaczy¢: kiszon-
ki, buraki, czosnek, cebule, czarny bez, imbir, aronie, pro-
dukty zbozowe, maliny, ryby, koper wtoski, szparagi, miéd
i propolis, aloes, pokrzywe oraz rokitnik. Rozsadnie zrobione
zakupy i wykorzystanie zamrazarki pozwoli nam na zdrowy
i urozmaicony jadtospis, ktéry pozwoli zosta¢ w domu przez
dtuzszy czas i ograniczy¢ zakupy do niezbednego minimum.
Czas domowego gotowania ma tez swoje plusy, rezygnacja
z regularnego spozywania jedzenia typu fast-food to ulga dla
kazdego organizmu, a domowe obiady moga by¢ duzo bardziej
prozdrowotne.

DIETA, A KORONAWIRUS.

W czasie zagrozenia koronawirusem warto zadbac¢ o kazdy
szczegot, ktéry minimalizuje zagrozenie dla Zzycia i zwieksza
nasze bezpieczenstwo.




Aktualnie nie ma zadnych oficjalnych rekomendacji, ktére
wskazywatyby diete czy produkty mogace zapobiegaé zaka-
zeniu koronawirusem. Jaki jest zatem zwigzek tego co ladu-
je na naszych stotach z zagrozeniem jakie sprawia COVID-19.
Dzieki wtasciwemu odzywianiu i zdrowemu stylowi zycia moz-
na zadbac o odpornosc, zminimalizowac ryzyko zakazenia oraz
ztagodzi¢ jego ewentualny przebieg.

W dobie pandemii wywotanej przez SARS CoV-2, tak jak
przy kazdej innej chorobie prawidtowe odzywianie to bar-
dzo istotny element dajacy organizmowi bron do walki
o zdrowie. Dostarczajagc mu niezbednych sktadnikow odzyw-
czych, witamin, mineraty oraz sktadnikéw bioaktywnych, za-
pewnia sie prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornoscio-
wego. Warto przypomnie¢, ze sprawny uktad immunologicz-
ny to wieksze szanse na obrone przed zakazeniem koronawi-
rusem, a jesli zachorujemy, na tagodniejszy przebieg choroby.

Jak zatem powinna wygladac¢ dieta w obliczu zagrozenia koro-
nawirusem? Wazne, aby nie ulec pokusie nieracjonalnych za-
chowan w obliczu zagrozenia i dostarcza¢ organizmowi odpo-
wiednig ilo$¢ kalorii, ani ich nie ograniczajac, ani tez nie jedzac
zbyt duzo.

Nadal obowiagzujg zasady diety zdrowego cztowieka, a wiec
regularne positki co 3 - 4 godziny, z rozpoczynajacym dzien
$niadaniem i kolacja 2 - 3 godziny przed snem. Nalezy dostar-
cza¢ odpowiednia ilo$¢ ptynéw - okoto 2-3 litréw dziennie-
(w zaleznos$ci od masy ciata). Urozmaicenie to kolejna zasada,
W przenos$ni mozna powiedzieé, aby na talerzu byta ,tecza’,
a wiec by pojawiaty sie réznorodne warzywa, owoce, produk-
ty zbozowe, nasiona, pestki, orzechy, mieso i jego przetwory,
ryby i jaja.

HIGIENA W KUCHNI | JAKOSC PRODUKTOW
A KORONAWIRUS

Warto pamietac¢ o znaczeniu tego co jemy w czasie pandemii
COVID-19. Réwnie wazna jest tez dbatos¢ o higiene w przy-
gotowywaniu positkow i jakos¢ wybieranych produktow. Waz-
ne jest nie tylko staranne mycie rak, naczyn, blatéw i sprzetu
uzywanego w kuchni ale réwniez doktadne oczyszczanie wa-
rzyw, owocow, jaj, mies czy ryb. Przy tradycyjnych sposobach
gotowania, wykluczamy obecno$¢ koronawirusa dzieki obrob-
ce w wysokiej temperaturze.

Jak zadba¢ o jakos¢ produktéw, skoro zalecane jest ogranicza-
nie wyjs¢ nawet do sklepéw? Kupione $wieze miesa, ryby, wa-
rzywa i niektére owoce mozna mrozi¢ badz tez kupic juz za-
mrozone. Mrozenie pozwala zachowac niemalze wszystkie
wartosciowe sktadniki bez wiekszych strat. Kupujac natomiast,
warto wybiera¢ produkty, ktére nie s3 nadgnite ani nadpsute,
sprawdzajac przy tym w zaleznosci od produktu termin przy-
datnosci do spozycia lub termin minimalnej trwatosci.



ZDROWY STYL ZYCIA A KORONAWIRUS

To co jemy, jest wazne w czasie zagrozenia koronawirusem,
jednak nie tylko sposéb odzywiania ma wptyw na uktad od-
pornosciowy. Réwnie wazny jest zdrowy styl zycia, pod ktérym
rozumiec nalezy aktywnos¢ fizyczng, odpowiednia ilo$¢ odpo-
czynku, zachowanie higieny snu, zaleca sie réwniez rezygnacje
z naduzywania alkoholu i palenia papieroséw.

Dobrze jest znalez¢ sobie aktywno$¢, ktéra pozwoli sie od-
prezy¢ oraz zminimalizowac stres, na przyktad lekture ksigzki,
obejrzenie filmu, kulinarne eksperymenty, gry planszowe, szy-
cie czy majsterkowanie. Siegna¢ mozna tez po rézne techniki
relaksacyjne pozwalajace na wyciszenie sie.

AKTYWNOSC FIZYCZNA W OKRESIE PANDEMII
COVID-19 1 IZOLACJI DOMOWEJ

Z powodu epidemii COVID-19 czasami zmuszeni jeste-
Smy pozosta¢ w domach. Nieczynne szkoty i przedszko-
la, wiele oséb wykonuje prace zdalnie, niektérzy przeby-
waja na Scistej kwarantannie. Pozostawanie przez dtuz-
szy czas w domu nie sprzyja aktywnosci fizycznej. Siedza-
cy tryb zycia i niski poziom aktywnosci fizycznej moga miec
negatywny wptyw na nasze zdrowie, a takze samopoczucie.
Dodatkowo narazeni jesteSmy na stres zwigzany z izolacja czy
tez samg sytuacja pandemii i wiadomosciami jakie do nas do-
cieraja. Aktywnos¢ fizyczna oraz techniki relaksacyjne sa nie-
zbedne dla zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego
w tym okresie.

Eksperci podkreslaja ze nie tylko to ile i jak jemy ale takze
ile sie ruszamy jest kluczem do zdrowia. Podstawg ,Pirami-
dy zdrowego zywienia i stylu zycia” jest obecnie aktywnos¢
fizyczna. Dla zachowania dobrej kondycji i zdrowia Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca co najmniej 150 minut ak-
tywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci lub 75 mi-
nut intensywnej aktywnosci fizycznej tygodniowo lub tez po-
tagczenie obu tych rodzajéw aktywnosci. Poziom ten moz-
na osiggnac réwniez w domu, bez specjalnego sprzetu i przy
ograniczonej przestrzeni. Codzienna aktywno$¢ ma szereg ko-
rzysci dla zdrowia m.in. poprawia kondycje, obniza poziom ci-
$nienia krwi i pomaga utrzymac cholesterol a takze tréjglicery-
dy na prawidtowym poziomie. Pomaga takze poprawi¢ samo-
poczucie, zmniejszy¢ stres i wyzwoli¢ wiecej energii. £3cznie
Z urozmaiconym, prawidtowo zbilansowanym zywieniem po-
zwala zapobiegac rozwojowi bardzo niebezpiecznej dla nasze-
go zdrowia nadwagi i otytosci.

Jest kilka sposobow zachowania aktywnosci i ograniczenia sie-
dzacego trybu zycia w domu podczas kwarantanny. Jesli prze-
bywasz w domu badzZ jak najwiecej aktywny - éwicz, tancz,
chodz po schodach, aktywne prace domowe to tez dobra daw-
ka ruchu.

Rob krotkie aktywne przerwy w ciagu dnia. Te krotkie aktyw-
nos$ci moga sie zsumowac i zapewnic spetnienie tygodniowych



zalecen co do ruchu. Taniec, zabawa z dzie¢mi czy tez wykony-
wanie prac domowych, takich jak sprzatanie, prace w ogrédku
to doskonate sposoby na pozostanie aktywnym w czasie po-
bytu w domu. Warto tez skorzysta¢ z propozycji ¢wiczen on-
line. Wiele z nich jest bezptatnych i mozna je znalez¢ na przy-
ktad na YouTube. Warto jednak pamietaé, ze jesli nie ma sie
doswiadczenia w wykonywaniu danych ¢wiczen, trzeba by¢
ostroznym i $wiadomym wtasnych ograniczen.

Nie siedz. Wstan. Jesli pracujesz zdalnie z domu nie siedz
za dtugo w tej samej pozycji. W miare mozliwosci wstawaj
od komputera co 30 minut. Rozwaz mozliwos¢ czesci pracy
W pozycji stojacej. Jesli spedzasz czas wolny w pozycji siedza-
cej wybieraj czynnosci stymulujace poznawczo, takie jak czy-
tanie, krzyzéwki, gry planszowe czy puzzle.

Spaceruj po domu. Nawet w matych przestrzeniach spacero-
wanie lub chodzenie w miejscu moze poméc Ci pozostac ak-
tywnym. Jesli rozmawiasz przez telefon, chodz po domu pod-
czas rozmowy, zamiast siedzie¢. Sledz obowiazujace w da-
nym okresie zalecenia co do mozliwosci aktywnosci fizycznej
na zewnatrz, poza domem w oficjalnych zrédtach przekazu (np.
www.gov.pl). Jesli wychodzisz na zewnatrz, pamietaj o obo-
Wigzujagcym wymogu zachowania przynajmniej 2-6ch metréw
odlegtosci od innych oséb.

Relaksuj sie. Medytacja i gtebokie oddechy moga pomac ci za-
chowac spokdj. Stuchaj ulubionej muzyki, czytaj ksigzki, obej-
rzyj film.

Dla utrzymania optymalnego zdrowia wazne jest, aby pa-
mietac¢ o zdrowym odzywianiu i odpowiednim nawodnieniu.
Napoje stodzone cukrem zastap woda. Wazne jest aby Two-
ja dieta zawierata duzo warzyw i owocoéw - powinny stano-
wi¢ potowe tego co jemy. Z produktéw zbozowych powinno
sie wybiera¢ jak najczesciej te petnoziarniste. Nalezy ograni-
czyc¢ spozycie soli i cukru. Warto ograniczy¢ ttuszcze zwierze-
ce i zastgpic je olejami roslinnymi. WHO zaleca osobom doro-
stym ograniczenie lub unikanie napojéw alkoholowych a oso-
bom mtodym, kobietom w cigzy i karmigcych piersig nie spozy-
wanie w ogole. Podczas kwarantanny cieszmy sie z czasu spe-
dzonego z bliskimi, czerpmy tez rados¢ ze wspolnego przygo-
towywania i spozywania positkow.
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tekst i opracowanie merytoryczne - mgr Beata Rapacka
specjalista w zakresie promocji zdrowia i edukacji zdrowotnej
specjalista w zakresie zywienia i dietetyki

specjalista w zakresie zarzqdzania w stuzbie zdrowia

Pracuje w Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej
oraz Zespole Opieki Zdrowotnej w Nidzicy



