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Wstep

Wstep

Moina odnies¢ wrazenie, ze im wigcej zagadek zwigzanych z koro-
nawirusem udaje si¢ naukowcom i lekarzom wyjasni¢, tym szyb-
ciej przybywa nowych. Grozny przeciwnik zmienia si¢ nieustannie i cho¢
jest tylko prostym wirusem, umie omija¢ pulapki, jakie na niego zasta-
wiamy. Z cala pewnoscig jednak wiemy, ze atakuje szczegdlnie obszary
silnie ukrwione. Tam, gdzie jest gesta sie¢ naczyn krwiono$nych, uderza
najmocniej. Zatem powiklania dotykaja zwykle, poza ukladem krazenia,
takze mozg, zmysly, jelita i watrobe. Jesli naczynia krwio-

nos$ne s3 w ztym stanie, usztywnione i zwezone przez

blaszke miazdzycowa, modzg ostabiony brakiem
snu, a uklad pokarmowy
nie radzi sobie z trawie-
niem, powiklania s3 COVI D
czestsze i powazniejsze. .
- o ' coronavirus
Wiemy tez, ze groz-
nego wirusa mozna zlapac¢
ponownie, mimo szczepienia. Ale to dzigki nie-
mu organizm znacznie lepiej sobie radzi z intruzem,
bo jest wyposazony w przeciwciala. Nie znaczy to jednak, ze ten kontakt
bedzie dla organizmu obojetny. Szczepienie to bardzo wazne wsparcie,
ale jesli poza zaszczepieniem si¢ nie zrobimy nic dla systemu odporno-
$ciowego, nawet kolejne dawki moga okazac si¢ niewystarczajace.
Dlatego niezaleznie od tego czy mamy za sobg zakazenie czy nie,
ile czasu uplyneto od szczepienia, a szczegdlnie gdy z waznych powo-
dow lekarz zalecit odlozenie szczepienia na pdzniej, trzeba o siebie
dobrze dbac.
Jak to robi¢? Tego dowiesz si¢ z tej ksigzki.

Ol
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Zdrowie po covidzie

Rozdziat 1

Niechciane ,pamigtki’
PO covidzie

wigkszoséci pacjentéw z COVID-19 przebieg choroby jest tagodny
lub umiarkowany. Tylko u ok. 20 proc. chorych rozwija sie cigzka lub
bardzo cigzka posta¢ zakazenia. Powrét do zdrowia trwa zazwyczaj 2-3
tygodnie. To, ile czasu potrzebujemy, zalezy przede wszystkim od tego, jak
nasilone byly objawy i jak bardzo wirus osfabit organizm. Ale nie tylko.
Wazne jest takze to, czy potrafilismy sobie w pore poméc - jesli od razu
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Rozdziat 1

zastosowaliémy si¢ do wskazowek lekarza i nie probowaliémy bagateli-
zowac zakazenia (,,przeciez lekko przechodz¢”), za to wzmacnialismy sie
dobrg dietg i snem, jest duza szansa, ze szybciej wrocimy do formy.

Na co cierpig ozdrowiency?

Lista dolegliwosci jest bardzo dluga. Do najczesciej
wystepujacych i zaobserwowanych przez lekarzy po-
wiklan po przejsciu COVID-19 nalezy dlugotrwale
zmeczenie porownywane do zespolu chroniczne-
go zmeczenia (CFS). Moze ono dotkna¢ zaréwno
osoby ciezko przechodzace zakazenie koronawi-
rusem, jak i chorych niemal bezobjawowo. Zgod-
nie z badaniami opublikowanymi przez naukowcéw
z irlandzkiego Trinity College, zmeczenie jest spowo-
dowane zaburzeniami systemu odpornosciowego po zaka-
zeniu koronawirusem i nadal utrzymujacym sie¢ w organizmie
lekkim stanem zapalnym.

Innym, czesto spotykanym skutkiem ubocznym przechorowania
COVID-19, s3 problemy sercowo-naczyniowe. Pacjenci czgsto skarza
sie na szybsze, nieréwne bicie serca i bole w klatce piersiowej. Ozdro-
wienicy moga mie¢ dusznosci wysitkowe, ktore pojawiaja si¢ w trakcie
nawet niezbyt forsownych ¢wiczen czy wejsciu na pierwsze pietro. Na-
wet u pacjentow przechodzacych te chorobe w tagodny sposdb, tego typu
skutki uboczne pojawialy si¢ nawet do dwoch miesiecy po zakazeniu.

Czy COVID-19 zwieksza ryzyko udaru i zawatu?

Tak. | to nawet u oséb, ktore wczesnigj nie musialy odwiedzac kardiologa,

a cisnienie miaty w normie. Badania opublikowane w JAMA Cardiology, facho-

wym pismie dla lekarzy, pokazuja, ze az 20 proc. pacjentéw z COVID-19 prze-

jawia oznaki uszkodzenia serca. U osob, ktore przeszty zakazenie wirusem,

moga wystapi¢ ditugotrwate problemy sercowo-naczyniowe, ktore zwiekszajg

ryzyko zawatu czy udaru. Jedno z badan pacjentéw z COVID-19 na temat po-

wikfan zakrzepowych poskazato, ze 31 proc. pacjentow miato takze problemy

z krzepnieciem krwi.
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Zdrowie po covidzie

Powszechnym problemem jest tez mgla mozgowa. To okreslenie uzy-
wane dla opisania innych skutkéw ubocznych COVID-19, zauwazalnych
zwlaszcza u pacjentéw po ciezkim przebyciu tej choroby. Mgla mézgowa
nie pojawila si¢ wraz z nowym wirusem - skarzg si¢ na nig dos¢ czesto
osoby z chorobami autoimmunologicznymi. Majg one problemy z orien-
tacja i komunikacjg, sklonnos$¢ do zapominania i niezdolnos¢ skupienia
sie na dluzszy czas. Ucigzliwe jest tez obnizenie motywacji, zapomina-
nie nazw przedmiotdw, ktopoty ze skupieniem uwagi na wykonywanych
czynnosciach, zaburzenia $§wiadomosci, uczucie dezorientacji, klopot
z doborem wtasciwych stow.

Do pocovidowych ,,pamiatek” nalezg tez powiklania neurologiczne,
m.in. parestezje — nietypowe odczucia skérne w postaci mrowienia, klu-
cia, pieczenia, dretwienia i uczucia chtodu, ktére nie s3 wywolane przez
czynniki zewnetrzne.

Diugi COVID-19 - co to takiego?

Wiekszo$¢ 0sdb, ktora byla zakazona SARS-CoV-2 wraca w pelni do
zdrowia w ciggu kilku tygodni. Zdarza si¢ jednak, ze objawy nie ustepuja
do konca lub nawet po tagodnie przebiegajacej chorobie pacjent tygo-
dniami zglasza réznorakie dolegliwosci. ,,Long covid” to okreslenie ob-
jawow, ktore utrzymuja si¢ przez diugi czas u osoby, ktéra wyleczyta si¢
z koronawirusa. Niektore symptomy moga wystepowac nawet kilka mie-
siecy po przebytej infekcji wywotanej SARS-CoV-2 (zjawisko przedtuza-
jacych si¢ ponad 3-4 tygodnie objawdéw lub réznych dolegliwosci, ktore
zglaszaja chorzy po przebytym zakazeniu). Ocenia sie, ze dlugotrwate
objawy COVID-19 moga dotyka¢ mniej wiecej polowy ozdrowiencow,
nawet jezeli infekcja byla bezobjawowa.

Najczesciej mowi sie o chronicznym zmeczeniu oraz dusznosciach.
Jakie jeszcze moga wystgpic¢ powiklania?
» zaburzenia psychiczne, takie jak obnizony nastréj i epizody depre-
syjne, zaburzenia koncentracji i pamieci,
» zaburzenia wechu i smaku,
» ucisk i bol w klatce piersiowej,
» kolatania serca,
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Rozdziat 1

» bole glowy,

» kaszel,

» goraczka,

» problemy zotadkowo-jelitowe,
» zaburzenia snu i apetytu,

» zawroty glowy,

» leki i stany depresyjne,

» bole uszu i szumy uszne,

» zapalenie mig$nia sercowego,
» niewydolnos¢ krazenia,

» zaburzenia rytmu serca,

» zaburzenia koncentracji i uwagi oraz tzw. mgta mézgowa.

Aby sie z nimi uporac trzeba niekiedy uzbroic sie w cierpliwos¢,
bo pocovidowe ,,pamiatki” nie znikaja ot tak. Organizm potrzebuje
tez solidnego wsparcia. Nieocenione s3:

» dobra, odzywcza dieta, dostosowana do dolegliwosci,

» sen w nocy i wypoczynek w ciggu dnia zawsze wtedy, kiedy orga-
nizm wysyta sygnal o takiej potrzebie,

» aktywno$¢, ktdra wzmacnia, oczyszcza i przyspiesza
rekonwalescencje,

» dbanie o pozytywny nastrdj,

» regularne badania i kontrole u lekarza, a takze stosowanie sie
do jego zalecen.

Podsumowujac

Jak wida¢ pocovidowe pozostatosci mogg by¢ tak bardzo zréznicowa-
ne, ze tatwo je pomyli¢ z objawami wielu innych schorzen, np. kardiolo-
gicznych, kobiecych czy trawiennych. Ale tez moze by¢ odwrotnie: inne
choroby, ktére pojawig sie po zakazeniu, a w ogéle nie s3 z nim zwigzane,
mozemy wzig¢ mylnie za ,,pamigtke” po koronawirusie. Latwiej bedzie
nam ustali¢ rzeczywista przyczyne, jesli bedziemy si¢ regularnie ba-
da¢ i nie zbagatelizujemy Zadnego objawu, ktéry bedzie utrzymywal
si¢ dluzej niz 3 tygodnie.
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Rozdziat 2

Badania vyazngz
dla ozdrowiencow

Zwykle myslimy, ze tylko cigzsze przechorowanie koronawirusa wy-
rzadza szkody w organizmie. Ale tak nie jest. Mozemy chorowa¢
bezobjawowo, a i tak organizm bedzie odczuwal skutki zakazenia - nie-
kiedy przez wiele miesiecy.

Co wazniejsze, o niektdrych takich ,,pamigtkach” nie wiemy, ponie-
waz moga nie dawa¢ objawdéw lub udawac inne schorzenia (nawet takie,
ktdre juz wczesniej mielismy, co calkiem moze uspi¢ czujnos¢). Dlatego
tak wazne jest wykonywanie badan niezaleznie od samopoczucia.

Systematyczne kontrole pozwalaja na wczesne wykrycie nieko-
rzystnych zmian, ktére utrzymuja sie po chorobie i moga powodo-
waé powazne uszkodzenia narzagdéw, w tym m.in. serca, ptuc, nerek,
watroby oraz ukladu nerwowego i ukladu pokarmowego. Ich szyb-
kie wykrycie znaczaco zwigksza szanse na rozpoczecie skutecznego
leczenia, ktére moze pomdc unikngé nieodwracalnych powiklan
zdrowotnych. Czesto bowiem, chociaz wirus znika, to w ostabionych
narzadach rozwija sie choroba - sg slabsze, wolniej si¢ regeneruja
i wiecej czynnikow im szkodzi.

Ozdrowiency - co powinni kontrolowac?

Specjalisci juz wiedza, jakie pulapki zastawia na nas wirus — doswiad-
czenia miliondw pacjentéw na catym $wiecie pozwolily im stworzy¢ li-
ste badan, ktore s nam niezbedne. Na kolejnych stronach znajdziesz te,
ktére warto zrobi¢ po przechorowaniu COVID-19.

Dokfadna analiza tego, co nam dolega, by¢ moze pozwoli zmniejszy¢
dyskomfort lub unikna¢ kolejnych powiktan.

10
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Zdrowie po covidzie

Co jest najwazniejsze?

Wszystko zalezy od tego, co nam dolega, a takze ktdre obszary orga-
nizmu s3 nasza pieta achillesowa. Pamigtac trzeba takze, ze wirus naj-
mocniej uderza w narzady najsilniej ukrwione, czyli serce, moézg, watro-
be, nerki, a takze uklad pokarmowy i to na ich kontroli trzeba sie skupic.

Badania laboratoryjne
Aby oceni¢ kondycje organizmu po przebytej chorobie COVID-19,

a takze wykryciu ewentualnych powikfan, mozna wykonaé niektére

badania laboratoryjne. Naleza do nich:

» Pelna morfologia krwi OB i CRP - obrazuje ogélny stan zdrowia
pacjenta, a nieprawidiowe ilosci poszczegélnych sktadnikéw krwi
oddaja aktualne problemy zdrowotne (np. podwyzszona ilos¢ bia-
tych krwinek wskazuje na trwajacy stan zapalny).

Wazne!
Wyniki krwi po covidzie moga nieco odbiega¢ od norm, szczegdlnie jesli bada-

nie wykonywane jest niedtugo po ozdrowieniu. Dlatego interpretacjg powinien

zajac sie lekarz, ktory zwroci uwage na niepokojace parametry i porowna je

do poprzednich badan swojego pacjenta.

» Test na przeciwciala IgG - badanie na obecno$¢ przeciwcial prze-
ciwko koronawirusowi SARS-CoV-2, najwczesniej po 6 tygodniach
od przechorowania.

» Poziom kreatyniny w surowicy - podwyzszony poziom moze wska-
zywa¢ na nieprawidtowg prace nerek.

» Lipidogram (cholesterol catkowity, cholesterol HDL, cholesterol
LDL, tréjglicerydy) — ocena ryzyka zachorowania na choroby ukta-
du sercowo-naczyniowego. Nieprawidiowa ilo$¢ moze wskazywa¢
na zaburzenie pracy watroby lub nerek.

» Proby watrobowe (m.in. ALT, AapAT) - podwyzszony poziom moze
wystepowac w przypadku niewydolnosci watroby, lecz takze w przy-
padku uszkodzenia mézgu lub pluc.

» TSH - obserwacja zaburzen czynnosci tarczycy.

12
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Rozdziat 2

» Poziom witaminy D - zbyt niski zwigksza podatnos¢ na infekcje,
moze takze powodowac trudniejsza rekonwalescencje po chorobie.

» Ocena zaburzen gospodarki wapniowo-fosforanowe;j.

» Poziom D-dimeréw - to diagnostyka zaburzen krzepniecia krwi.
Po przebytej infekcji koronawirusem, szczegdlnie majacej ciezki
przebieg, moze pojawic si¢ zakrzepica zyt gltebokich, stanowigca nie-
bezpieczenstwo dla zdrowia i zycia. Wskaznikiem takiego stanu jest
podwyzszony poziom D-dimeréw. Podczas krwawienia w zdrowym
organizmie zachodzi proces krzepnigcia. Fibryna, biatko wytracaja-
ce sig z osocza laczy si¢ z erytrocytami, trombocytami i leukocytami
i tworzy skrzep uniemozliwiajacy wykrwawienie. Jego zwigkszona
produkcja nastepuje w momencie uszkodzenia naczynia krwiono-
$nego, a efektem jego rozpadu s3 D-dimery. To wlasnie ich wartos¢
nalezy zbada¢ po przechorowaniu COVID-19, poniewaz ich zwigk-
szona ilos¢, pomimo braku uszkodzenia naczyn krwiono$nych,
moze $wiadczy¢ o wystepowaniu w nich zakrzepow.
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Zdrowie po covidzie

» Elektrolity (s6d, potas) — diagnostyka réwnowagi wodno-elektroli-
towej i zaburzen rownowagi kwasowo-zasadowej.

» Poziom bialka CRP - podwyzszony poziom moze $wiadczy¢
o stanie zapalnym toczacym si¢ w organizmie, spowodowanym np.
uszkodzeniem mig$nia sercowego.

» Przy okazji badania wykonanego z krwi, warto réwniez odda¢ do
testow probke moczu. Pozwoli ono ocenié, czy nastapito zakazenie
drog moczowych lub krwiomocz. Jest to bardzo wazne, poniewaz
u 0s6b odwodnionych po infekeji, czgsciej zdarzaja si¢ komplikacje.

Badania obrazowe
Poza testami laboratoryjnymi warto wykona¢ jeszcze inne badania
diagnostyczne, takie jak:
» RTG Kklatki piersiowej — ocena stanu ptuc, drog oddechowych, serca
oraz naczyn, ktére znajduja si¢ w obrebie klatki piersiowej.

Wiadomo juz, jak niszczace dla pluc moze by¢ zakazenie koronawi-
rusem. Dlatego pierwszym badaniem obrazowym, ktére warto wyko-
nag, jest rentgen klatki piersiowej (z przodu i z tytu oraz zdjecie boczne).
Jest to badanie nieinwazyjne, pozwalajace wychwyci¢ wszelkie niepra-
widlowosci w obrazie tkanek znajdujacych si¢ w klatce piersiowej. Jesli
ozdrowieniec odczuwa dolegliwosci takie jak dusznos¢, problemy z od-
dychaniem lub przedluzajacy si¢ kaszel, tym bardziej nalezy uda¢ sie¢
na wykonanie RTG.

» USG tetnic szyjnych oraz zyl konczyn dolnych metoda Dopplera.
To badanie uwidacznia ewentualne problemy w przeptywie krwi
do mézgu i do konczyn, a takze pomaga okresli¢, czy w naczyniach
krwiono$nych moga znajdowac sie zakrzepy. Jako ze koronawirus
moze powodowac¢ zlepianie si¢ plytek krwi, im szybciej wykryty zo-
stanie zakrzep, tym wieksza szansa na uniknigcie udaru lub zawalu
serca.

» EKG spoczynkowe — obraz aktywnosci serca.

» Holter EKG - rejestrowanie pracy serca w sposob ciagly w celu
szczegolowej analizy.

14
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Rozdziat 2

» Holter RR (ci$nieniowy) - rejestrowanie ci$nienia tetniczego krwi.

Jezeli kto$ po przechorowaniu COVID-19 uskarza si¢ na problemy
neurologiczne, ktérych wczesniej nie do$wiadczal, a wiec silne bole
glowy, afazja, problemy z wystawianiem si¢, czy mgla mézgowa, lekarz
moze zleci¢ bardziej skomplikowane, chociaz bardzo bezpieczne, bada-
nie rezonansem magnetycznym lub tomografem komputerowym. Pre-
cyzyjnie okreslaja one wszelkie zmiany degeneracyjne pojawiajace si¢
w centralnym ukfadzie nerwowym.

Wazne badania dla niej i dla niego!
Nie zapomnij o swoim kalendarzu badan profilaktycznych, ktére trzeba wyko-

nywac regularnie. Z powodu pandemii wiele osob je odktada, wiec tak napraw-

de nie wiedzg one, czy organizm nie zmaga sie z jakims ukrytym schorzeniem.

Powinni$my zglasza¢ si¢ na nie niezaleznie od innych zagrozen,
by nie przeoczy¢ pojawienia si¢ lub zaostrzenia groznych chorob.
W pandemii badania profilaktyczne, zalecane w danej grupie wieko-
wej, nabieraja szczeg6lnego znaczenia.
Kazda infekcja wirusowa bowiem,

a szczegolnie koronawirusowa,
atakuje narzady najbardziej
narazone na choroby cy-
wilizacyjne i moze gwal-
townie przyspieszy¢ ich
rozwoj.

Aktualny kalendarz
badan dla kobiet i mez-
czyzn znajdziesz na str.

76.

4 spsTRESCl D



Zdrowie po covidzie

Rozdziat 3

Jak sobie pomoc
w konkretnych
dolegliwosciach

e o o

Nieprzyjemne objawy moga pojawi¢ sie w najmniej oczekiwanym
momencie. Warto zatem wiedzie¢, co przyniesie szybka ulge.

JESLI TWOIM PROBLEMEM
SA DUSZNOSCI

Duszno$ci sg przejawem utraty sit i spadku kondycji po walce z cho-
robg. Moga tez same by¢ schorzeniem. Zawsze wywoluja uczucie niepo-
koju, a nawet paniki, co jeszcze bardziej sptyca oddech i powoduje ucisk
w gardle i klatce piersiowej. W takich sytuacjach sprawdza si¢ zachowa-
nie spokoju i znajomo$¢ technik oddechowych, ktdre tagodza dolegliwo-
$ci i skracajg czas ich trwania.

Pozycje, ktore ztagodzg dusznoséé
Juz wiemy, Ze najwazniejsze jest opanowanie. Pomozesz sobie bardziej,
przyjmujac pozycje, w ktorej pluca i serce, a takze przepona lepiej pracuja
- nic ich nie blokuje i nie uciska. Oto pozycje, ktére moga przynies¢ ulge.
Wyprébuj rézne, by oceni¢, ktéra najlepiej dziata w twoim przypadku.
» Gdy mozesz sie polozy¢.
Potéz sie na 16zku lub kanapie na boku z lekko ugietymi w kolanach
nogami. Glowe i szyje oprzyj znacznie wyzej, na kilku poduszkach.
» Gdy masz na czym usig$¢ (a w poblizu jest stot lub go nie ma).
Usiadz i pochyl gorng czes¢ tutowia do przodu, opierajac si¢
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policzkiem i skronig o blat (szyja nie moze ,wisie¢’, takze powin-
na by¢ nad stolem). Ramiona potéz luzno po obu stronach gtowy.

Mozesz podlozy¢ jasiek. Jesli nie ma stotu, pochyl sie do przodu,

a ramiona uldz w taki sposdb, aby tokcie byly luzno na kolanach
lub podlokietnikach fotela (nie splataj ich na klatce piersiowej).
Kiedy nie mozesz ani polozy¢ sie, ani usigé¢ (np. na przystanku).
Znajdz cos, co siega ci do pasa, a 0 co mozna si¢ oprzec: oparcie
krzesta, murek, barierka. Pochyl sie lekko do przodu i oprzyj przedra-
miona. Jesli nie ma takiego przedmiotu, znajdz podparcie dla plecow.
Oprzyj si¢ plecami o $ciang, rece wzdltuz tulowia. Stopy powinny by¢
rozstawione na ok. 20 cm i odsuniete od $ciany na ok. 30 cm.
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Jesli juz przyjmiesz stabilng pozycje, oddychaj stosujac zalecane
przez specjalistow techniki. Oto najskuteczniejsze z nich:

» Oddychanie kontrolowane.

Pomoze si¢ zrelaksowac i odzyska¢ kontrole nad oddechem:
Usigdz w wygodnej pozycji i oprzyj sie.
Poléz jedna dton na klatce piersiowej, druga nizej, na brzuchu.
Zambknij oczy, jedli dzigki temu tatwiej si¢ zrelaksujesz i skup si¢ na
swoim oddechu.
Powoli wykonuj wdech przez nos i wydychaj powietrze ustami
(jesli trudno ci oddychac przez nos, wdech i wydech réb ustami).
Pilnuj, by podczas wdechu dlon na brzuchu unosifa si¢ wyzej niz
dlon na klatce piersiowe;j.
Dbaj o to, aby oddechy byly powolne, spokojne i ptynne. Nie zmu-
szaj sie do wysitku.

» Oddychanie w tempie.

Te technike zastosuj wtedy, gdy musisz zrobi¢ cos, co wymaga od ciebie
wigkszego wysilku i wlasnie w takich sytuacjach czeéciej tapia ci¢ dusz-
nosci, np. wchodzenie po schodach, spacer pod gore.
Wyobrazaj sobie, ze dzielisz wykonywang czynno$¢ na mniej-
sze czesci — ulatwi to jej kontynuowanie bez uczucia zmeczenia.
Poza tym nie pojawi sie dusznos¢ po jej zakonczeniu.
Nabierz powietrza przed ruchem wymagajacym najwigcej wysitku,
np. przed wejsciem na kolejny stopien.
Wykonuj wydech podczas ruchu wymagajacego najwiecej wysitku,
np. w trakcie pokonywania kolejnego schodka.

Rada

Skontaktuj sie z lekarzem, jesli duszno$¢ w spoczynku nasila sie i nie ustepuje

po zastosowaniu technik oddychania. Zréb to takze, gdy podczas wykonywa-

nia minimalnego wysitku do$wiadczasz ciezkiej dusznosci, ktora nie ustepuje

PO zastosowaniu pozycji zalecanych powyzej.
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ktére w trakcie leczenia poddane
zostaly wspomaganej wentylacji
(za pomocg rurki intubacyjnej). Wi-
rus atakuje bowiem blony $luzowe
gardla, wigc takze krtan oraz nerwy,
ktére odpowiadajg za emisje glosu.
Dlatego staje sie chrapliwy i staby.

To moze pomdc:

»

»

»

»

»

»

Rozdziat 3

JAK ODZYSKAC SILE
| BARWE, GLOSU?

To problem nie tylko o0sdb,

Nie unikaj moéwienia, ale uzywaj
glosu zawsze wtedy, gdy jest to
dla ciebie komfortowe. Glos
musi ¢wiczy¢! Gdy jednak poja-
wia si¢ zmeczenie, réb przerwy.
Nie nadwyrezaj glosu, méw
naturalnie. Nie podno$ go, ale
takze nie méw szeptem - szept
bardziej obcigza struny gtosowe.
Jesli musisz zwrdcic¢ czyja$ uwage, postukaj w stél, a na spacerach

z psem uzywaj gwizdka lub klaszcz.

RA&b przerwy podczas rozmowy, gdy tylko brakuje ci tchu. Zréb
przerwe, usigdz spokojnie i skoncentruj sie na oddechu (patrz str. 18).
Wykonuj ¢wiczenia oddechowe, az poczujesz, ze wszystko wraca

do normy i mozesz swobodnie moéwic.

Sprébuj nuci¢ pod nosem, aby trenowa¢ glos. Dbaj jednak o to,

aby go nie nadwyrezac.

Unikaj towarzystwa palacych, a takze smogu i staraj si¢ nie mowic,
gdy powietrze jest suche (np. na mrozie).

W ciagu dnia popijaj wode matymi tykami, najlepiej co 20 minut.
Mozesz stosowaé nawilzajace suplementy diety w aerozolu lub do ssa-
nia z kwasem hialuronowym, witaming E czy porostem islandzkim.

1
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JESLI MASZ TRUDNOSCI Z JEDZENIEM,
PICIEM | PRZELYKANIEM

Szczegdlnie osoby, ktore byly hospitalizowane i sztucznie wentylowane
moga mie¢ problemy z przetykaniem pokarmoéw statych i ptynow. To tzw.
dysfagia ustno-gardiowa, bedaca efektem ostabienia miesni odpowiedzial-
nych za przetykanie na skutek przewleklej intubacji lub po prostu dluzszej
przerwy w tradycyjnym przyjmowaniu positkéw. Podczas rekonwalescen-
cji wazna jest dieta i nawadnianie (o tym wigcej na str. 34).

Z dotychczasowych badan wynika, ze u 75,3 proc. przebadanych pacjentéw

z COVID-19 stwierdzono wystepowanie ryzyka niedozywienia, a u 27,1 proc.

niedozywienie. Ma to zwigzek z dysfagia ustno-gardtowa.

Oto co moze by¢ pomocne w przypadku trudnosci z przelykaniem:
» Siedz prosto, kiedy co$ jesz lub pijesz. Nawet gdy to tylko tyk
lub pare keséw. Nigdy nie jedz i nie pij w pozycji lezacej.
» Nie kladz si¢ przez przynajmniej 30 minut po positku. Mozesz sie-
dzie¢, sta¢, spacerowac.

20
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Siegaj po dania o réznej konsystencji, aby sprawdzi¢, ktore s3 naj-
tatwiejsze do przetkniecia. Migkkie, delikatne i pétptynne jedzenie
jest zwykle najlepsze. Suche, trudne do przetknigcia produkty, jedz
z czymS§ co ulatwia przesuwanie si¢ kesow przez przetyk. Tak dziata-
ja dodatek oleju lub oliwy, ptynny kisiel, musy.

Nie rozpraszaj si¢ i nie spiesz w czasie positku. Bierz do ust niewiel-
kie kesy i tyki ptynéw miedzy porcjami jedzenia. Kazdy kes przezuj
co najmniej 10 razy przed przetknigciem.

Jesli dawne porcje sa zbyt duze, jedz mniejsze, ale bardziej kalorycz-
ne i odzywcze np. geste zupy i pasty z warzyw, w tym straczkow,
twarogu, z dodatkiem tluszczu roslinnego.

Rada

Jesli jedzenie lub picie nadal sprawia ci trudnosci, skontaktuj sie z lekarzem.

..

oo

Poinfekcyjne dolegliwosci moga wplywaé na relacje z innymi, co-

dzienne obowiazki, powrdt do pracy czy nauke. Dlatego nie ukry-
waj, jesli masz klopoty z zebraniem mysli, podjeciem szybkiej decyzji
czy znalezieniem wlasciwego stowa. A oprdcz tego codziennie staraj si¢
mobilizowac gltowe.

»

Postaw na aktywnos¢ fizyczna, ktora znakomicie przekiada sie na
prace szarych komorek. Wedlug Johna J. Rateya, profesora psychia-
trii Szkoty Medycznej Harvardu, dla naszego organizmu aktywnos¢
fizyczna ma wigkszy wptyw na umyst, niz na cialo. Wysilek fizyczny
reguluje nastroj, szybko$¢ reakcji, dobre samopoczucie oraz witalnos¢.
To dlatego, ze ruch jest bodzcem, ktéry pobudza mdzg do aktyw-
noéci, wydzielania hormonéw oraz wytwarzania nowych komorek
nerwowych. Wytwarzane jest tez specjalne bialko (Brain-Derived
Neurotrophic Factor), ktére odpowiada za regeneracje starych i two-
rzenie nowych neuronéw. Podczas uprawiania sportu, produkowana
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Zdrowie po covidzie

jest dopamina, hormon motywacji oraz serotonina, ktéra poprawia
humor i dodaje energii. Kazda aktywno$¢ wspiera prace umystu, bo
poprawia krazenie mézgowe. Ile i jak ¢wiczy¢? Najlepiej codziennie -
2-3 razy w tygodniu intensywniej, w pozostale dni postaw na spacery.
Trenuj mozg. Przyda si¢ na przyktad nowe hobby, a takze aktyw-
nosci, takie jak ukladanie puzzli, tamigtéwki stowne i numeryczne,
¢wiczenia pamieciowe i czytanie — moga one pomoc w regeneracji
mozgu. Zacznij od prostszych ¢wiczen. W miare mozliwosci, stop-
niowo zwiekszaj trudnos¢ wykonywanych zadan, poniewaz wzrost
zaawansowania ¢wiczen pomaga w utrzymaniu motywacji.

Pij herbatki z zZen-szenia. Juz 2 proc. niedoboru wody moze powo-
dowa¢ powazne problemy z koncentracjg oraz inne, utrudniajace
powr6t do formy dolegliwosci np. ostabienie, senno$¢ i bol gtowy.
Warto jednak nawadnia¢ si¢ nie tylko woda, ale tez napojami, ktore
glowa lubi. Taki jest np. wywar z korzenia zen-szenia.

Cwicz kopiowanie. Wez niepotrzebna dzieciecy ksigzeczke z ob-
razkami i znajdz prosty, kolorowy rysunek. Podldz pod niego czysta
kartke i robigc kropki igla, sprobuj narysowac kontury (dziurki
powinny by¢ widoczne na kartce pod spodem). Nastepnie odt6z
ksigzeczke i polacz kropki, by odtworzy¢ oryginat.

Rysuj labirynty. Cho¢ wydaje sie, ze wedrowanie oléwkiem po labi-
ryntach w poszukiwaniu wyjscia jest tylko prostym ¢wiczeniem dtoni,
to jednak jest to co$ wiecej. Pilne $ledzenie ruchéw dioni uruchamia
w mozgu bardzo wazne obszary - te odpowiadajace za spostrzegaw-
czo$¢, refleks, czujnos, ale takze lepszy nastrdj. Rysowanie bowiem
skutecznie odstresowuje. Dla urozmaicenia szukaj tez prostych
wykreslanek, w ktdrych trzeba Iaczy¢ punkty na kartce tak, by powstal
rysunek. Warunek: trzeba bawic si¢ codziennie przez kwadrans.
Gotuj i réb przetwory. Proste kuchenne zajecia, takie jak lepienie pie-
rogdéw, ugniatanie ciasta, dekorowanie to forma terapii — gtéwnie za
sprawa pigknych zapachoéw, co jest cenne takze jako trening dla nosa.
Nie przesadzaj z bodZcami. Unikaj halaséw, robienia kilku rzeczy

na raz. Spij w ciszy i ciemnoéciach, by mézg mégt sie regenerowad.
Mierz sily na zamiary. Nie mys$l , kiedys bez problemu prasowalam
calg posciel na raz”. Rob tyle ile mozesz i daj sobie wigcej czasu.
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Wazne! Ulatwiaj sobie zycie. Pomoze przygotowywanie podpowie-
dzi za pomoca list, notatek i przypomnien (np. alarmy w telefonie),
ktdre utatwig zapamietanie rzeczy do zrobienia. Dziel zadania na

pojedyncze kroki, aby zapobiega¢ narastaniu uczucia przytloczenia.

JAK ODZYSKAC WECH | CIESZYC SIE,
ZAPACHAMI PO PRZEBYCIU INFEKCII?

Narzad wechu jest silnie ukrwiony i unerwiony, a zatem nic dziw-
nego, ze pada ofiara koronawirusa. Przyczyna moga by¢: uszkodzenie
nablonka wechowego w nosie lub drogi wechowej i neuronéw wecho-
wych. Zaburzenia wechu (oslabienie, nadwrazliwos¢ badz wrazenie,
ze co$ pachnie inaczej niz powinno) trwajg zwykle kilka tygodni, cho¢ sa
i tacy, ktorzy borykaja si¢ z tym miesigcami.
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Dobra wiadomos¢ jest taka, ze narzad wechu nalezy do tych obsza-
réw ukladu nerwowego, ktore zachowuja zdolnos¢ do regeneracji przez
cale zycie. Wazne jednak, by nad przywrdceniem wechu, podobnie jak
smaku pracowad, bo bez tego tatwiej o brak apetytu i niedozywienie.
A to nie jest dobre w czasie, kiedy uklad odpornosciowy jest wystawiany
na taka probe. Poza tym jest on takze naszym ,,zwiadowcg”. Czule recep-
tory znajdujace si¢ w nablonku, dostarczajg informacji o zagrozeniach,
takich jak ulatniajacy si¢ gaz, czy zepsute jedzenie.

Co nam pomoze?

» Trening wechowy, ktéry polega na naprzemiennym wachaniu ze-
stawu substancji zapachowych. Robimy to przez 20 sekund przy-
najmniej 2 razy dziennie i co najmniej przez 3 miesigce. Najlepiej
nadajg si¢ do tego zapachy: rozy, cytryny, eukaliptusa i gozdzikow.
Uzywa¢ mozna rowniez: mielong kawe, skérke cytryny i pomaran-
czy, migte, eukaliptus, gatke muszkatolows, wanilie i kokos.

» Pozytywne efekty przynosi stosowanie donosowo cytrynianu sodu,
witaminy A i kwaséw Omega-3.

» Zapachy treningowe zmieniamy co 2-3 tygodnie. Jezeli jednak utrata
wechu lub smaku nie ustepuje, trzeba skontaktowac sie z lekarzem.

Powazna choroba to jeden z bardziej traumatycznych stanéw. Na po-
gorszenie nastroju moze wplyna¢ frustracja zwigzana z niemoznoscia
pelnego powrotu do normalnosci. Radzenie sobie ze stresem i niepoko-
jem jest istotnym elementem rekonwalescencji. Dlatego:

»  Wysypiaj si¢. W czasie choroby sen byl prawdopodobnie niepetno-
warto$ciowy, zaburzony, ptytki, a obecny stres moze pogarszac jego
jako$¢. Pamietaj jednak, ze zdrowieniu sprzyja regularny sen, trwajacy
ok. 8-9 godzin. Wylegiwanie si¢ do potudnia, chodzenie spac o réz-
nych porach i przysypianie z nudéw, rozregulowuja zegar biologiczny,
czyli takze prace ukladu odpornosciowego i hormonalnego.
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» Pozwdl sobie na przyjemnosci. Wprawdzie w okresie rekonwale-
scencji trzeba jes¢ zdrowo (zdrowiej niz gdy jesteSmy w petni sit),
ale ciagte wyrzeczenia szkodzg bardziej niz kilka ciastek.

» Stopniowo zwiekszaj zakres codziennie podejmowanej aktywnosci
fizycznej. Przyklady ¢wiczen znajdziesz na str. 66. Rob tez ¢wiczenia
relaksacyjne, ktére nie wymagaja wysitku, np. stuchanie muzyki
czy kontrolowane oddychanie (o nich wigcej na str. 18).

» Dbaj o relacje. Rozmowa z innymi pomaga zniwelowac stres, moze
tez pomadc w rozwigzaniu probleméw, z ktérymi borykasz sig
w czasie rekonwalescencji. Jezeli odczuwasz pogorszenie nastroju
i samotno$¢, nie izolyj sie, zeby mie¢ swiety spokdj!

Glosne czytanie to terapia - na mgte mozgowa i nie tylko!
- Rozluznia ciato. Sprawia, ze w delikatne wibracje wpada cate ciato, co rozluz-

nia miesnie i $ciegna. To jak masaz od wewnatrz. Moze pomaoc np. w napie-

ciowych bodlach karku czy gtowy.

- Dotlenia. Czytanie na glos (szczegdlnie ze zmienng intonagja), podobnie jak

Smiech, powoduje, ze poprawia sie krazenie, co pocigga za sobg dotlenienie

i lepszg prace m.n. serca, ptuc i miesni.

- Dziata przeciwbdlowo. Wspomaga rozluznienie miesni. To prowadzi do ztago-

dzenia napiecia i bolu. Odcigga tez mysli od bolu.

« Chroni mozg. Wyniki badan mozgu wskazujg, ze czytanie zdan lub stow

na gtos uaktywnia trzy rézne osrodki w mozgu. Wymaga to kombinagji kilku

procesow, takich jak ,wyobrazanie sobie” stéw, zarejestrowanie ich brzmienia

i tonagji, a takze kontroli wymowy. Czytajac ksiazke na gtos, wymagamy

od swojego mdzgu wiecej niz kiedy czytamy ja po cichu.

- Pobudza uktad odpornosciowy. By chroni¢ sie przed infekcjami, nalezy

wzmacnia¢ odpornosé. Mozna to robi¢, $miejgc sie. Osoby, ktére czesto

sie $miejg, majg bardziej aktywne komorki uktadu odpornosciowego zwane

naturalnymi zabdjcami. To zwieksza ich zdolnos¢ do walki z chorobami.

- Pomaga uspokoi¢ rytm serca. Czytanie to tez melodyka jezyka. Rytm, tem-

po, harmonia. Czytajgc powoli rytmicznym i spokojnym gtosem, uspokajamy

oddech i wyciszamy tetno - redukujemy poziom stresu,
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Zdrowie po covidzie

Lek. med. Dorota Jaworska

Czy przechorowanie koronawirusa moze uaktywnic choroby,

ktore mamy w genach?

Ostabiony organizm jest bardziej podatny na powazniejsze zachorowania
szczegolnie, gdy mamy takie predyspozycje rodzinne. Poza tym zakazenie,
zwlaszcza zwigzane z pobytem w szpitalu i ucigzliwymi objawami, jest dla
organizmu silnym stresem, ktéry moze by¢ czym$ w rodzaju zapalnika.
Czasem takze trudno powiedzie¢, czy pacjent mial choroby przewlekte
wczesniej, ale o nich nie wiedzial, czy jednak sg one zwigzane z COVID-19.
Sa pacjenci, ktorzy leczyli si¢ wezesniej na nadcisnienie i udato sie dzieki
lekom nad nim zapanowa¢, a po zachorowaniu na covid znéw wymkneto
sie ono spod kontroli. Podobnie jest z cukrzyca. Dlatego trzeba si¢ badac.

Czy stosowanie probiotykow na wszelki wypadek pomaga?

Dobre jelitowe bakterie (mikrobiota) pelnig kluczowa role w budowaniu
odpornosci. Pacjenci z zakldcong réwnowaga mikrobioty majg ci¢zszy
przebieg infekcji Sars-CoV-2 i kazdej infekcji plucnej. Jedli jest ich od-
powiednia ilo§¢, mniej wirusa uszkadza bariere jelitowa. U pacjentow
z COVID-19 stwierdza si¢ zmniejszenie takich szczepéw bakterii jak
Lactobacillus i Bifidobacterium. Rozwigzaniem moze by¢ dieta, dbajaca
o szczelnos¢ sluzowki jelit, zwlaszcza dla przewlekle chorych. Powinna by¢
oparta o produkty naturalne i réznorodna.

Czy to mozliwe, ze po covidzie wypadaja mi wlosy?

Tak. Problem ten moze dotykac nawet co czwartego pacjenta, ktorzy prze-
szli COVID-19. Jest to tzw. lysienie telogenowe. Telogen to spoczynkowa
faza zycia wlosa, ktora twa od 2-4 miesigce. Polega na znacznym skroce-
niu fazy jego wzrostu. Pojawia si¢ wiecej wlosow w fazie spoczynku. Ly-
sienie telogenowe moze wystapi¢ na skutek silnego stresu i traumatycznych
przezy¢, dlugotrwalego ostabienia, goraczki, niedoboréw skfadnikéw od-
zywczych, po niektdrych lekach. Czesto pojawia sie¢ w wyniku wystapienia
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kilku czynnikéw jednoczesnie, jak w przypadku koronawirusa. Wypadanie
wloséw zwykle ma miejsce po uplywie 2-5 miesiecy od zakazenia i moze
trwac od 2 do 18 miesiecy. Nalezy zadba¢ o odpoczynek i regeneracj¢ oraz
o odpowiedni poziom cynku, zelaza, miedzi, selenu oraz witamin, gtéwnie
tych z grupy B w diecie. Warto siegna¢ po apteczne nutrikosmetyki, ktdre
wspomagaja walke z wypadaniem wlosow, najlepiej dzialajace od srodka,
a zawierajace biotyne, kwas hialuronowy, koenzym Q10 i kolagen.

Czy plukanie gardla antyseptykami zapobiega rozwojowi zakazenia?
Nie zostalo to potwierdzone przez badania naukowe, ale mozna przyjacé, ze
na poczatku zakazenia, gdy wirusy bytuja na §luzéwce nosa i gardla, plu-
kanie gardta roztworem betadyny moze by¢ dobrym pomystem. Betadyna
jest srodkiem odkazajacym, ktory dziala takze na wirusy, jest wiec szansa,
ze zabijemy je lub zdziesigtkujemy.

Czy osoby, ktore chorowaly, musza sie szczepic?

Na podstawie obserwacji i badan wiemy, ze mimo przechorowania CO-
VID-19, lepiej przyja¢ szczepionke przeciw tej chorobie. Cho¢ poziom
przeciwcial u 0sob, ktére przeszly ciezki COVID-19 jest wysoki (wyzszy niz
u tych, ktdre zakazenie przechodzily fagodnie lub bez objawéw), to odpo-
wiedz komdrkowa u takich oséb bywa uposledzona. Wszystkie szczepionki
pobudzajg zaréwno odpowiedz humoralng (zwigzang z wyprodukowanymi
przeciwcialami), jak i komoérkows. Kolejny istotny argument za szczepie-
niem ozdrowiencoéw to pojawianie si¢ nowych wariantéw koronawirusa.

Czy w razie zakazenia warto stawia¢ banki?

Zdania sg podzielone. Moim zdaniem nie ma wskazan do stawiania ba-
niek w leczeniu wspomagajacym, przyczynowym czy objawowym. Barka
powoduje przekrwienie w okreslonym miejscu. To jest zawsze leczenie
bodzcowe, czyli silnie pobudza uklad odpornosciowy, a przy COVID-19
jest on juz i tak pobudzony. Moze to doprowadzi¢ do pogorszenia stanu
ogolnego. Najlepiej stosowac sie wiec do zalecen lekarza.
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b filarow dobrej
odpornosci
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Jak wzmacnia¢ odpornos$¢ i wspiera¢ poszczegdlne narzady ukladu
odpornosciowego?

DLA JELIT
UNIKAJ STRESU

Jak zwracajg uwage naukowcy z Georgia State University, najbar-
dziej szkodzi stres doswiadczany w rezultacie relacji z innymi ludz-
mi. Odkryli oni, zZe juz pojedyncze wystawienie na sytuacje spofecznie
stresujaca, zmienia mikrobiom jelitowy w podobny sposéb, jak silne
czynniki fizyczne. Zmiany te nasilajg sie przy kolejnych takich stresuja-
cych zdarzeniach. Wsréd przyczyn nieswoistych chordb zapalnych jelit
(takich jak zespdt jelita wrazliwego), obok przebytych infekcji uktadu
pokarmowego, jedna z istotniejszych sg te lezace po stronie psychiki,
a zatem przewlekly lub ostry stres oraz zaburzenia lekowe i zaburzenia
osobowosci.

Jelita, tak jak ptuca, a w zasadzie caty organizm, nie lubig tytoniowego dymu.

Palenie zwieksza np. ryzyko chorob zapalnych. Za te zapalenia odpowiadaja

limfocyty, ktére aktywowane w ptucach przez tytoniowy dym, wedrujg do

jelit. Palenie aktywuje specyficzne biate krwinki w ptucach, ktére pdzniej moga

przedostac sie do okreznicy i uruchomi¢ zapalenie jelita. Inny powod, dla

ktorego tyton szkodzi jelitom jest taki, ze jak pokazujg badania, takze on od-

dziatuje na bakterie. Okazuje sie przy tym, ze zmiany te przypominaja takie,

ktore obserwuje sie przy zapaleniach jelit i otytosci.

Alkohol tez szkodzi i to na rézne sposoby. Duze jego ilosci prowadzg do za-

burzen wchifaniania substancji odzywczych, w tym witamin. Dochodzi tez

do ograniczenia wchianiania sodu i wody, co moze prowadzi¢ do biegunek.

Co wiecej, uszkadza dwunastnice, co moze spowodowac krwawienie. Jelito

staje sie mniej szczelne i gorzej chroni przed réznymi toksynami. One z kolei

moga z czasem uszkadzaé watrobe. Moze takze dojs¢ do rozrostu ilosci bak-

terii w jelicie cienkim, co z kolei moze prowadzi¢ do jego zmian w budowie

i dziataniu. Alkohol niszczy tez jelitowy uktad odpornosciowy.
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SLEDZIONA

POD SZCZEGOLNA OCHRONA

Niedomagajaca $ledziona si¢ powigksza — zwykle ma to miejsce po
chorobach wirusowych, np. po mononukleozie, rézyczce, wirusowym
zapaleniu watroby;, ale tez bakteryjnych np. w boreliozie. Najczesciej jed-
nak oslabia jg kandydoza. Jest to zakazenie drozdzami z grupy Candida
albicans. Do rozwoju grzybicy przyczyni¢ si¢ moga: przewlekla anty-
biotykoterapia, ktora sprawia, ze ich ilo§¢ w przewodzie pokarmowym
wzrasta do 100 razy, zazywanie niektérych lekéw, w tym inhibitoréw
pompy protonowe;j (czyli na wrzody). Takie skutki moga wywolywac tez
wziewne leki sterydowe, doustne srodki antykoncepcyjne oraz preparaty
zelaza. Grzybicy sprzyjaja tez przewlekte choroby, takie jak cukrzyca, no-
wotwory, choroby zakazne, niedoczynnos¢ tarczycy, schorzenia przety-
ku, niedozywienie, niedobor witamin z grupy Bi A, podeszly wiek i dieta
bogata w weglowodany, hospitalizacja, chemioterapia, radioterapia.

Tego unikaj:
» produktoéw zawierajacych bialy cukier,
» wyrobow z maki pszennej, w tym bialego pieczywa, pierogdw, ciasta,
» bardzo stodkich owocow, takich jak banany, sliwki, suszone owoce itp.
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SZPIK KOSTNY )
MOZNA WZMACNIAC

Jego najwigksza fabryka sg kosci dlugie - te same, ktore po 50. roku
zycia s3 najbardziej narazone na zlamania. A kazde zlamanie to zaburze-
nia w procesach zachodzacych w kosciach. Dlatego przede wszystkim:

» badaj sig, czy nie masz osteoporozy, szczegolnie jedli jestes po meno-
pauzie albo w rodzinie bywaly przypadki ztaman osteoporotycznych,

» suplementuj witamineg D i jedz produkty bogate w wapn (sery),

» ruszaj si¢! Pracujace miesnie masujg znajdujace sie obok kosci,
co pobudza nie tylko procesy kosciotworcze, ale tez to, co dzieje si¢
w szpiku.

CZY WIESZ, ZE GRASICA
LUBI BYC OPUKIWANA?

Grasica roénie do 2.-3. roku Zycia, po czym jej objetos¢ stopniowo si¢
zmniejsza. W wieku dziecigcym jest wielkosci pomaranczy, w okresie doj-
rzewania kurczy sie do wielkosci ziarnka grochu, stopniowo zastepowana
przez tkanke ttuszczowa. Na jej kurczenie sie wptywaja podeszty wiek oraz
duzy stres. A jak wiadomo, wigkszy stres to mniejsza odpornos¢.

Jak opukiwac¢ grasice?

Mozna to robi¢ mruczac (lub bez uzywania glosu). Zamknietg dfonia
stukasz okolice mostka i gteboko oddychasz. Mozna przesuwac z lewej
na prawg lub stuka¢ posrodku. 20 sekund 2 razy dziennie wystarczy.
Co jeszcze poprawi jej kondycje?

» Wychodzenie na stonce.

» Dieta bogata w witaminy E i C (koktajl z jarmuzu i pestkami sto-
necznika, zupa dyniowa z oliwg, razowiec z pastg z awokado).

» Cwiczenia oddechowe przy otwartym oknie.
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DBAJ O SKORE
| SLUZOWKI

Pilnuj wiasciwego nawodnienia.

Nie dopus¢, by w domu powietrze byto suche.

Myj rece zamiast je dezynfekowac.

Zastap detergenty naturalnymi produktami: soda, sola, sokiem
z cytryny i octem.

A poza tym:

»

»

»

07

Wysypiaj sie. Osoby cierpiace na bezsenno$¢ cze¢sciej miewaja klopoty

z uktadem pokarmowym, w tym z jelitami. I to przynajmniej na dwa spo-
soby. Niedobdr snu sprzyja niezdrowemu jedzeniu. Badania z uzyciem
metody MRI, przeprowadzone na Uniwersytecie Kalifornijskim w Ber-
keley pokazaly, ze mézgi niewyspanych oséb majg zmieniong aktywnos¢
w placie czolowym, ktéry m.in. odpowiada za dokonywanie wyboréw,
np. za decyzje dotyczace jedzenia. Jednocze$nie, po raz kolejny pojawia
si¢ sprawa bakterii. Juz dwie noce, w ktorych ktos przespi cztery godziny
zamiast o$miu, powodujg zmiany w jelitowym mikrobiomie.

Unikaj zatru¢ i innych infekcji pokarmowych. Zazwyczaj tatwo

sie je leczy, wigc nie traktujemy ich jak czego$ powaznego. A jednak
kazde moze zostawi¢ po sobie niechciang pamigtke. Grupa naukow-
cow Zarzadu Gléwnego Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii,
ktora zauwazyta, ze czgstos¢ wystepowania tej jednostki chorobowej
po ostrym zapaleniu Zotadkowo-jelitowym jest az siedem razy wigk-
sza niz bez epizodu infekcyjnego! Na przyklad zespét jelita nadwraz-
liwego stwierdzono az u prawie 42 proc. pacjentéw z zapaleniem
jelit, spowodowanym przez pierwotniaki lub pasozyty. Czynnikiem,
ktéry moze wywotla¢ takie skutki dla stanu jelit jest najczesciej krot-
kotrwala wakacyjna przypadto$¢ zwana biegunka podréznych. Jesli
zatem chcemy unikna¢ problemow, przestrzegajmy higieny posil-
koéw, a jesli wybieramy sie w podréz do odleglych rejonéw, jedzmy
potrawy wylacznie ze sprawdzonych zrddet i uwazajmy na wode.
Uwazaj z lekami. Kto chce mie¢ zdrowe jelita, powinien przyjmo-
wa¢ antybiotyki tylko wtedy, gdy lekarz je zleci i §cisle wedlug jego
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wskazan. W przeciwnym razie mogg one zaszkodzi¢ wielu pozytecz-
nym bakteriom. Wprawdzie mikrobiota po zazyciu antybiotykow
najczesciej si¢ odbudowuje (czas odbudowy zalezy zaréwno od cech
osobniczych, jak i rodzaju antybiotyku), ale u oséb podatnych na
choroby jelit antybiotyki moga zaszkodzi¢ na dluzej.

Jakie leki majg wptyw na twojg odpornosc?
- Antybiotyki, zwtaszcza naduzywane i stosowane bez zalecen lekarza. Z ich

powodu ubozeje flora bakteryjna jelit, jedna z najwazniejszych czesci uktadu

odpornosciowego.

- Leki przeciwbdlowe i przeciwzapalne dostepne bez recepty. Moga uszka-

dzac sluzowke zotadka i jelit, ostabiajg prace nerek i watroby, czyli natu-

ralnych filtrow organizmu. Duzo stabiej wchtaniajg sie sktadniki odzywcze

i pojawia sie deficyt witamin, mineratow i mikroelementdw.

- Sterydy ale tylko doustne, stosowane w duzych dawkach i dtugotrwale.

- Srodki na zaparcia. Rozleniwiajg jelita i zaburzajg nie tylko naturalny rytm

wypréznien, ale tez zubozaja flore jelit. Stosuj, gdy naprawde musisz.

- Leki na zgage i nadkwasote. Naduzywane mogg powodowac niedokwasze-

nie zotadka. A tylko prawidtowo zakwaszony naturalnie przyswaja witaminy

z grupy B, zelazo oraz cynk, niezbedne dla dobrej odpornosci.

» Ruszaj sie z umiarem. Jelita potrzebuja odpowiedniej jego dawki.
Na przyktad dwa opublikowane przed trzema laty badania, jedno
przeprowadzone na myszach, drugie z udziatem ludzi, pokazalo, ze
¢wiczenia fizyczne takze wplywaja na jelitowe bakterie. Ruch wigzat
sie u uczestnikéw eksperymentu ze wzrostem liczby bakterii produ-
kujacych korzystne dla jelitowego nabtonka krétkotancuchowe kwa-
sy ttuszczowe. Ale uwaga! Jak ze wszystkim, takze z wysitkiem lepiej
nie przesadzaé. Za duzo ¢wiczen moze jelitom zaszkodzi¢. Wraz
z dlugoscia i intensywnoscig ¢wiczen rosnie ryzyko uszkodzenia je-
lit. Szczegdlnie, zaburzeniom ulegaja wyscielajace je komorki i jelito
staje si¢ mniej szczelne. To powoduje, Ze do organizmu przedostaja
sie toksyny. Nadmierne ¢wiczenia, zdaniem naukowcéw, moga wiec
prowadzi¢ do naglych lub chronicznych klopotéw.
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Zalecenia zywieniowe
dla tych, ktorzy
chorowali

Co i jak jes$¢, zeby organizm lepiej radzil sobie z zagrozeniami takimi
jak covid? A jesli infekcje masz za sobg, jak jedzeniem poprawic stan
zdrowia i nie ulec zakazeniu po raz kolejny?

Jesli nalezysz do oséb, ktére chorowaty
Wirus atakuje nie tylko pluca, ale tez z taka sama intensywnoscia
uszkadza wszystkie narzagdy mocno ukrwione, szczegolnie:
» serce i uklad krazenia (m.in. mamy zaburzenia krzepliwosci krwi),
» uktad nerwowy (stad m.in. utrata smaku i wechu),
» szpik kostny,
» uklad pokarmowy.

W ukladzie pokarmowym znajduje si¢ bowiem 100 razy wiecej niz
w plucach receptorow ACE2, z ktérymi taczy si¢ wirus SARS CoV-2.
Sa to zatem wrota zakazenia, ktérymi koronawirus wnika do organizmu
- nie czyni takich szkéd jak w plucach, ale zostawia §lady na dlugo w po-
staci przykrych dolegliwosci gastrycznych.

Co pokazuja badania?
» 18 proc. zakazonych pacjentéw ma dolegliwosci zoladkowo-jelitowe,
» u 16 proc. jest to jedyny objaw zakazenia,
» ponad potowa ma biegunki,
» czasem covid doskonale udaje zapalenie wyrostka,

34
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lekarze, ktorzy leczg zakazonych moéwia, ze u jednego na trzech
ozdrowiencow wystepuja zaburzenia pracy watroby,
koronawirus uszkadza takze mikroflore jelitowa — zostawia $lad
w postaci nadwrazliwosci przewodu pokarmowego,
fragmenty materialu genetycznego znajduja si¢ w kale nawet
miesigc po przechorowaniu, a po cigzkim przebiegu - dluze;j.

Probiotyki - po antybiotykach i biegunkach najbardziej wskazane sg prepara-

ty wieloszczepowe. O takie trzeba pytac¢ w aptece. Stosujemy je przez kilka

miesiecy. Im wiecej szczepow, tym lepiej.

Jakie potrzeby zywieniowe maja rekonwalescenci?

Cho¢ przechorowanie covidu jest kwestia indywidualng, specjalisci

dzielg pacjentéw na 3 grupy i dla kazdej zalecajg inny schemat odzywiania.

»

I grupa
osoby, u ktorych choroba miala lagodny przebieg i przeszly covid
w domu

Dolegliwosci:

« oslabienie

e utrata apetytu

« oslabienie mikrobiomu

Zalecenia:

« regularne mate positki 5-6 razy dziennie,

e bardzo urozmaicone i lekkostrawne dania,

o duzo ptynéw (zwykle popelniamy btad i przestajemy pi¢, gdy uste-
puja objawy, pojawia si¢ nawet wstret do picia wody. Tymczasem
wlasnie wtedy potrzebujemy intensywnego nawadniania, bo orga-
nizm intensywnie si¢ odbudowuje),

o zalecane s3 produkty o dzialaniu przeciwzapalnym (np. owoce
lesne, warzywa, imbir, kurkuma, oleje),

o kubeczek owocow i 4-5 kubeczkéw warzyw (przy biegunkach
nie surowe),
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« probiotyki (kiszonki, jogurty — rozwija si¢ u wielu nietolerancja lak-
tozy — wiec bezlaktozowe),
« warto tez bra¢ synbiotyki.

Il grupa
chorzy, ktorzy maja za sobg leczenie szpitalne i zostali poddani
tlenoterapii

Dolegliwosci:

« oslabienie

o sucho$¢ w jamie ustnej

« zaburzenie smaku

« utrudnione zucie i potykanie pokarmu

Zalecenia:

« intensywne nawadnianie,

« potplynne positki,

« mrozone desery

« dodawanie oliwy, ktéra jest nosnikiem smaku,

« zwiekszanie wydzielania §liny; takg moc maja: sok z cytryny, guma
do zucia, lizaki. Nie potrafig tego: stone przekaski, chleb chrupki,
jedzenie z grilla, kawa, mocna herbata, alkohol - one ograniczaja
wydzielanie §liny.

III grupa
pacjenci, ktorzy maja za sobg leczenie pod respiratorem

Dolegliwosci:

« bdl gardta

« zranienia ust i krtani

» znaczna utrata masy ciala, gtéwnie migsni!
« silne ostabienie

« niedozywienie

« nadmierny apetyt
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Zalecenia:

Sieganie po cokolwiek i rzucanie si¢ na jedzenie moze zle si¢

skonczy¢, bo uklad pokarmowy jest wyjalowiony.

« Na poczatku jemy papki, kleiki, warzywa tylko gotowane.

» Wskazana jest dieta lekkostrawna 30-35 kcal na kilogram masy ciala.
Z czasem powinna sta¢ si¢ bogatobiatkowa (1,2-1,3 g bialka na kg
(pod warunkiem, ze nie mamy problemoéw z nerkami).

» Wybieramy produkty bardziej kaloryczne, gléwnie pochodzenia
zwierzecego oraz dobre weglowodany: tluste ryby, oliwe, sery, kasze.

« Stopniowo zmieniamy konsystencje na mniej plynna (chodzi o to,
by gryz¢ i przezuwac), cho¢ caly czas dieta musi by¢ lekkostrawna.

« Przy biegunkach jemy produkty zapierajace (gotowane, przetarte
warzywa i owoce, np. jablka, jagody, zupy kremy, kisiele).

» Gdy pojawig si¢ zaparcia — wybieramy produkty, ktére poprawiaja
prace jelit, np. straczki, pelnoziarniste zboza, warzywa.

» Dodajemy mié6d i dzem - niewielka objetos¢, a duzo kalorii.

e Warto pi¢ codziennie plyny nawadniajace (z apteki np. orsalit
lub domowy z wody, z sola i glukoza lub marchwianke).

« Pilnujmy, by talerz byt kolorowy, zachgcajacy do jedzenia.

Wazne!
Powiktaniem po przechorowaniu covidu, poza wspomnianymi biegunkami

i zaparciami, niezaleznie od tego, jakag posta¢ miata choroba, dos¢ czesto sa:

- nietolerancja laktozy - wowczas przechodzimy na diete bezlaktozows,

- zespot jelita drazliwego - tu w utozeniu diety warto poprosi¢ o pomoc diete-

tyka. Eliminowanie produktow Zle tolerowanych na wtasng reke, bez zasta-

pienia ich wartosciowymi zamiennikami, grozi ostabieniem, niedozywieniem

i utrzymywaniem sie dolegliwosci.

Gdy chcesz unikngé zachorowania (pierwszego i kolejnego)

Nawet osoby zaszczepione nie s3 w stu procentach chronione przed
ponownym zachorowaniem. Jednak im silniejszy uklad odpornosciowy,
tym wieksza szansa, Ze wirus obejdzie si¢ z nami taskawie. Dlatego do-
brze odzywiaj uklad odpornosciowy. O tym na nastepnych stronach.
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Jakich witamin
I mineratow teraz
potrzebujesz?

L

dpowiedz brzmi: wszystkich! Ale

niektérych zdecydowanie bardziej.
Poznaj sktadniki, ktére pomagaja walczy¢
z zarazkami i wzmacniajg organizm. Znaj-
dziesz je w najtanszych zwyczajnych pro-
duktach i przygotujesz z nich prawdziwe
witaminowe bomby.

Witamina D,

Ma ogromny wplyw na funkcjonowanie calego organizmu, a jej niedo-
bodr zaburza jego rownowage fizjologiczng. Obecnos¢ receptorow wylapu-
jacych witamine D, zauwazono na licznych komérkach odpornosciowych.
Gdzie jg znajdziesz? Najwigksza zawartos¢ witaminy D majg ryby mor-
skie (makrela, sledz, fosos). Warto pamigta¢, ze witamina D jest najlepiej
przyswajalna w obecnosci ttuszczéw, zatem w przypadku jej suplemen-
tacji najkorzystniej przyjmowac ja z positkami bogatymi w ten skfadnik.

Witamina C

Nie leczy infekgji, ale im zapobiega. Jej odpowiedni poziom powodu-
je wzrost aktywnosci krwinek bialych, ktére sg na pierwszej linii frontu
z walce z zakazeniami. Waleczne krwinki pochlaniajg intruza i niszcza go
w swoim wnetrzu, bo maja tam specjalne enzymy. Dzialaja szybciej i sku-
teczniej, jesli sa dokarmione witaming C. U oséb, ktére maja jej w diecie
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sporo, wida¢ wzmocnienie odpornosci, infekcja przebiega fagodniej.
Gdzie jg znajdziesz? Najbardziej zasobne w witamine C sg produkty ro-
slinne, jak: dzika réza, czarna porzeczka, papryka oraz natka pietruszki.

Kojarzona jest przede wszystkim z prawidlowym widzeniem po zmierz-
chu. Ale jest tez niezbedna w licznych procesach metabolicznych, odpo-
wiedzialnych za utrzymanie wlasciwej struktury skory oraz prawidtowe
dziatanie ukladu odpornosciowego. Jej niedobdr prowadzi do zaburzen
pracy weztéw chlonnych, grasicy i $ledziony, co oznacza, ze bedziemy
chorowac. Jej zawdzigczamy dobry stan skory i blon sluzowych, ktére sg
barierg chronigcg przed drobnoustrojami.

Gdzie ja znajdziesz? Zrédlem witaminy A s3 gléwnie produkty pocho-
dzenia zwierzecego bogate w retinol: podroby, jaja, sery dlugo dojrzewa-
jace, ryby morskie, a zwlaszcza tran pozyskiwany z ryb dorszowatych.
Wsréd roélin najwieksza zawartos¢ B-karotenu, czyli prekursora witami-
ny A, mozemy znalez¢ w marchwi, natce pietruszki czy morelach.

Znana jest glownie jako silny przeciwutleniacz. Jest niezwykle skutecz-
na, gdy w organizmie postepuje proces zapalny towarzyszacy infekcjom.
Wplywa korzystnie na odporno$¢ i przyspiesza regeneracje organizmu.
Gdzie ja znajdziesz? Produktami bogatymi w witamine E sg gléwnie
oleje z zarodkoéw pszenicy i nasiona stonecznika.

Pierwiastek ten warunkuje prawidlows prace grasicy. To nasze centrum
dowodzenia dla komdrek odpornosciowych - dzigki grasicy wiedza,
gdzie uderzy¢. Niedobor cynku moze prowadzi¢ z kolei do jej zaniku
i w konsekwencji zaburzenia rozwoju limfocytow, stanowigcych komorki
odpornosciowe. Odpowiedni poziom cynku sprawia, ze uklad immuno-
logiczny reaguje na zagrozenia wlasciwie: ani zbyt stabo, ani przesadnie.
Gdzie go znajdziesz? Dobrym zrodlem cynku sg produkty zbozowe
(zwlaszcza ciemne pieczywo i kasza gryczana) oraz sery dojrzewajace,
a ich przyswajanie zwigksza dieta bogata w jajka i chude migso.
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Zdrowie po covidzie

Jest niezwykle waznym elementem sktadowym enzymodw, kluczowych
dla prawidlowego przebiegu proceséw utleniania oraz funkcjonowania
uktadu immunologicznego. Niedobdr zelaza powoduje wzrost ryzyka
zakazen oraz infekcji, zwlaszcza bakteryjnych, poniewaz aktywnos$é
bakteriobojcza komoérek odpornosciowych ulega znacznemu ostabie-
niu. Moze réowniez doj$¢ do zaburzenia reakcji powstawania kwasu
podchlorawego, ktéry ma silne wlasciwosci przeciwwirusowe i prze-
ciwzapalne.

Gdzie je znajdziesz? Najwigcej zelaza dostarczaja podroby, przede
wszystkim watrébka. Jest tez w natce pietruszki, straczkach i jajkach.

Uczestnicza w wygaszaniu stanu zapalnego i chronig przed powstawa-
niem kolejnych. Dostarczanie odpowiednich dawek kwaséw Omega-3,
wplywa korzystnie na odpornos¢ organizmu, zapobiegajac powstawaniu
infekeji oraz licznych choréb o podiozu zapalnym.

Gdzie je znajdziesz? Najlepiej przyswajalnym ich zZrédltem sa oleje
pozyskiwane z sardeli, makreli, sardynek. Popularny w sezonie je-
siennym tran jest bogaty zwlaszcza w witaminy A i D, ktére rowniez
sa wazne dla prawidlowego dzialania organizmu, w tym ukladu od-
pornosciowego.

» kiszonki,

» $wieze zielone warzywa, $wieze i gotowane warzywa w innych kolo-
rach,

» nasiona roélin stragczkowych, pestki i orzechy,

» $wieze owoce, zwlaszcza: jabtka, boréwki, aronia, porzeczki, cytrusy,

» pieczywo na naturalnym zakwasie,

» olej rzepakowy i Iniany oraz oliwa z oliwek,

» morskie ryby,

» jajka, jogurty, maslanka, kefir, twarogi, serwatka,

» $wieze i suszone ziola.

SPIS TRESCI
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Przepisy na dania
budujgce odpornosé

Zytni chleb z pastg z makreli

Srednia wedzona makrela - 2 tyzki jogurtu naturalnego
- plaster sera twarogowego potttustego - tyzka
otrebdw owsianych « tyzka szczypiorku « szczypta
pieprzu - 2 kromki chleba zytniego na zakwasie

Mieso z obranej makreli rozetrzyj z pozostatymi
sktadnikami. Zjedz z pieczywem.

4 spsTrRESCH D
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Makaron z warzywami i fososiem

gars¢ szpinaku « marchew « szklanka makaronu petnoziarnistego
« Swiezy 10s0$ « papryczka ostra chili « tyzka oliwy « tyzka sosu
sojowego - imbir mielony « zabek czosnku « tyzeczka sezamu

b ososia pokrd). Zamarynuj w rozgniecionym czosnku, startym
imbirze, chili i sosie sojowym. Wrzuc na rozgrzang oliwe.
Po chwili dodaj stupki marchewki i liscie szpinaku. Smaz

kilka minut. Wymieszaj z makaronem ugotowanym
wedtug przepisu na opakowaniu. Posyp sezamem.

42
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i

Sernik cytrynowy

2 serki homogenizowane - galaretka cytrynowa « 3 tyzKki
soku z cytryny « pomarancza - 3 tyzki bakalii z zurawing

Calaretke rozpusc w szklance wrzacej wody, przestudz
i wymieszaj z serkiem. Dodaj sok z cytryny, pokrojone
owoce i bakalie. Odstaw do lodéwki do stezenia.

Zielony twarozek i jajko na miekko

1/2 kostki sera twarogowego pottiustego « kromka chleba
zytniego razowego « 3 tyzki jogurtu naturalnego « 3 tyzki
szczypiorku « 3 rzodkiewki « tyzka oleju - jajko - szczypta pieprzu

Twarozek ugnie¢ z przyprawami, jogurtem,
olejem, startg rzodkiewksg i szczypiorkiem. Zjedz
z pieczywem i ugotowanym na miekko jajkiem.
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Satatka jajeczno-brokutowa z majonezem

2 jajka na twardo - mata cykoria « 1/2 brokutu
« 2 plastry sera plesniowego « 5-6 oliwek « 2 tyzki majonezu
< tyzka soku z cytryny - sél i pieprz do smaku

Brokut podziel na malenkie rozyczki i zblanszuj (2 minuty,
nie dtuzej). Dodaj pozostate, pokrojone dowolnie sktadniki.

Wymieszaj z majonezem i sokiem z cytryny. Przypraw.

Koktajl owocowy

kiwi « $rednie jabtko . tyzeczka sezamu
« 5 tyzeczek natki pietruszki

Zmiksuj wszystkie sktadniki.
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Pieczone bataty z zielong pastg

2 mate bataty « awokado « pomarancza - papryczka chili
« 3 tyzki kremowego sera koziego « tyzka oleju - szczypta
oregano - kilka listkow szatwii « tyzka pestek granatu

Bataty obierz i pokrdj wzdtuz na plastry. Utz w naczyniu
zaroodpornym, skrop olejem i przypraw. Piecz w temperaturze
120 st. C przez 30 minut. Awokado obierz, rozgniec¢
i wymieszaj z potowg serka. Wytdz na plastry
batata. Danie posyp pestkami granatu i resztg serka.
Udekoryj chili. Zjedz z pokrojona pomarancza.

Twardg z suszong $liwka
i mandarynka

gruby plaster sera twarogowego pottiustego
- 2 kostki gorzkiej czekolady « 4 $liwki suszone « mandarynka

. czubata tyzka jogurtu naturalnego 2% tt.

Jogurt wymieszaj z twarogiem. Dodaj pokrojone
sliwki i mandarynke. Oprész starta czekolada.

Mus imbirowy szpinakowo-truskawkowy
2 garscie szpinaku - szklanka truskawek (moga by¢
mrozone) « 1/2 szkl. mleka roslinnego « maty banan

- kawatek imbiru « 8 orzechow laskowych

Zmiksuj mleko z orzechami. Dodaj do niego
owoce, szpinak, imbir i zmiksuj ponownie.
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Satatka grecka

kilka lisci sataty rzymskiej « tyzka oliwy z oliwek
« 2 tyzki czarnych oliwek « kromka chleba jaglanego
na zakwasie . plaster sera feta - tyzeczka octu
Jjabtkowego « 1/2 cebuli « 2 ogdrki « pomidor

Satate porwij na mniejsze kawatki. Dodaj czastki
pomidora, plasterki ogérka, oliwki, pokruszona fete,
pidrka cebuli. Catos¢ polej oliwa z dodatkiem octu

jabtkowego lub soku z cytryny oraz ulubionej mieszanki
ziot. Pieczywo opiecz lub ugrillyj na patelni.
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Bigos z kurczakiem, soczewicg
i ziemniakiem

2 szklanki kapusty kiszonej « mieso z piersi kurczaka
- cebula - puszka soczewicy gotowanej na parze - 3 grzyby
suszone -« tyzka oleju « 2 tyzki koncentratu pomidorowego
« 2 $rednie ziemniaki « tyzka koperku - sol i pieprz

Suszone grzyby przetdz do miseczki z woda. Kurczaka
pokrd] w kostke i dopraw solg i pieprzem. Podsmaz
z pokrojong cebulkg na oleju. Dodgj posiekana kapuste,
soczewice, grzyby i koncentrat pomidorowy. Zjedz
Z ugotowanymi ziemniakami posypanymi koperkiem.
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Twarozek wisniowo-amarantusowy
1/2 op. serka homogenizowanego naturalnego lekkiego
. gars¢ wisni bez pestek « szczypta stewii « szczypta

cynamonu - 2 tyzki amarantusa ekspandowanego

Wisnie podgrzej, dodaj do serka wraz
z cynamonem. Posyp amarantusem.

Zupa ogorkowa z koperkiem

4 kiszone ogdrki « Sredni ziemniak « wtoszczyzna « 2 tyzki
Jjogurtu naturalnego « koperek » grahamka - li$¢ laurowy, pieprz

W garnku zagotuj 11 1/2 szkl. wody z lisciem laurowym.
Wrzu¢ pokrojonego ziemniaka i gotuj al dente.
Dodaj wtoszczyzne i starte ogorki. Gotuj 20 minut.
Wlej jogurt. Posyp koperkiem i pieprzem. Podaj z butka.
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Krem dyniowy z kolendrg

200 g mrozonej lub swiezej dyni - 1/2 cebuli
- 2/3 szkl. bulionu z warzyw « 1/4 peczka kolendry
- tyzeczka oliwy « tyzeczka wiorkow kokosowych

W garnku rozgrzej oliwe. Smaz dynie z posiekang cebula
przez 5 minut, az cebula zmieknie. Dodaj bulion i kolendre.
Gotuj, az dynia zmieknie. Zdejmij z ognia i odstaw na chwile.
Zmiksuj na jednolita mase. Posyp widrkami kokosowymi.

Satatka z fasoli i ogorka kiszonego

4 tyzki fasoli z puszki « 2 kiszone ogorki « tyzka oliwy z oliwek
- mata cebula - pieprz i majeranek « kromka chleba na zakwasie

Ogorki pokrdj w plastry. Cebule posiekaj. Do miseczki

przetdz fasole, pokrojone warzywa, pieprz, majeranek
i oliwe. Catos¢ wymieszaj i zjedz z pieczywem.
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Rozdziat 7

Dodatkowe
wsparcie z natury

Na odpornosc¢ i pocovidowe dolegliwosci
catego organizmu

Midd i inne produkty z ula

Jesli chodzi o produkty pszczele najpopularniejszy jest oczywiscie midd
- przepyszny, tatwo dostepny i zdrowy. Specjalisci zalecaja, by kazdego
dnia zjada¢ 1-3 lyzeczki tego specyfiku (najlepiej go rozpusci¢ w letniej
wodzie). Jest Zrédlem licznych enzymoéw, aminokwasow, pierwiastkow,
witamin oraz innych sktadnikéw niezbednych do prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu. Poszczeg6lne miody réznig sie w pewnym stopniu
skltadem oraz wilasciwosciami (w zaleznosci od miejsca zbioru). Midd,
zwlaszcza lipowy, wykazuje dzialanie przeciwbakteryjne, przeciwdrob-
noustrojowe, napotne. Ponadto zmniejsza stany zapalne oraz wptywa na
poprawe ogdlnego stanu zdrowia. Dzigki niemu wzmocnimy odpornosc¢,
serce i poprawimy trawienie.

Pytek, pierzga, propolis
To jedne z najbardziej skutecznych produktéw wzmacniajacych

organizm.

» Propolis (tzw. kit pszczeli) - to mieszanina substancji zywicznych,
ktorej pszczoty uzywaja do zabezpieczania ula. Dziata antybakteryj-
nie, przeciwwirusowo i przeciwgrzybiczo. Lagodzi tez stan zapalny
i przyspiesza regeneracje tkanek.
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Pylek kwiatowy — to pokarm pszczot. Po przetworzeniu owady
przechowuja go w plastrach (to tzw. pierzga). Dziala tez antybakte-
ryjnie, ma mnostwo wartosci odzywczych.

Mleczko pszczele - to substancja, ktérg pszczoly karmig larwy.
Jest bogate w witaminy, mikroelementy i inne substancje odzywcze.
Reguluje prace calego organizmu.

4 spsTRESCl D



Zdrowie po covidzie

Pytkowy midd

Zmiel w mtynku lub zblenduj 50 g pytku i 50 g pierzgi.

Przetoz do wyparzonego stoja. Dodaj 250 ml miodu

i 3 tyzeczki imbiru. Wymieszgj. Odstaw na 2 tygodnie,

co jakis czas mieszaj. Stosyj 2 tyzeczki raz dziennie

przez 2 tygodnie, potem zrob tygodniowa przerwe.

Propolisowa nalewka

30 g propolisu zalej w stoju 200 ml spirytusu i 80 ml wody.

Odstaw na 2 tygodnie, codziennie potrzasaj stoikiem. Przelej

przez gaze. Przechowuj w ciemnej butelce w chtodnym miejscu

nie diuzej niz 12 miesiecy. Stosuj 10-30 kropli raz dziennie.

Pszczeli aloes

100 mg mleczka pszczelego potacz z tyzka soku z aloesu.

Zazywaj przed sniadaniem. Staraj sie jak najdtuze;

przytrzymac specyfik w ustach i dopiero przetknij.
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Czy warto jes¢ czosnek?

Tak! Cho¢ nie ma on wlasciwosci zwalczajacych wirusy (a juz z pew-
noscig koronawirusa), to zawiera szereg aktywnych substancji wzmac-
niajacych organizm. Posiada wlasciwosci hipoglikemiczne (obniza po-
ziom cukru we krwi), przeciwmiazdzycowe oraz antyoksydacyjne (jest
dobrym przeciwutleniaczem). Czosnek stymuluje i reguluje reakcje
obronne organizmu. Ze wzgledu na silne dzialanie przeciwbakteryjne,
czesto okreslany jest mianem naturalnego antybiotyku. Jedzenie co-
dziennie 1-2 zgbkdéw czosnku jest szczegélnie zalecane w okresie obni-
zonej odpornosci oraz ostabienia. Nie bez powodu czgstym napojem,
jaki jest zalecany podczas przezigbienia, jest mikstura z cieptego mle-
ka, miodu i czosnku. Pofgczenie tych skladnikéw z pewnoscig stanowi
znakomity przyklad domowego napoju na wzmocnienie odpornosci.
Czosnek zawiera m.in. witaming A, B1, B2, C, PP, pierwiastki takie jak
magnez, zelazo, cynk, miedz, fosfor, a takze flawonoidy i olejki eterycz-
ne. Jednak skladnikiem, ktéry czyni czosnek wyjatkowym, jest allicy-
na. To ten zwigzek siarki sprawia wtasnie, ze czosnek jest naturalnym
antybiotykiem, odpowiada tez za jego charakterystyczny, intensywny
aromat. Allicyna powstaje w wyniku rozpadu alliiny, przy udziale enzy-
mu allinazy, czyli podczas gryzienia, krojenia czy miazdzenia czosnku.
Po rozdrobnieniu nalezy jednak odczeka¢ okoto 10 minut, aby allicyna
nabrata odpowiedniej mocy. I dopiero wtedy dodajemy czosnek do po-
trawy czy po prostu zjadamy.
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Kuracje z zielnika

Ziota i mieszanki ziot, ktére od wiekdw sie
sprawdzaja. Lepiej wspierac sie naturalnie,
by dodatkowo nie obcigza¢ watroby lekami.

o4
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N ie zawsze zdajemy sobie sprawe, ze prawdziwe skarby mamy w za-
siegu reki — w spizarni, ogrodku, czy osiedlowym sklepiku. Wie-
le zi6t wykazuje korzystny wptyw na uktad odpornosciowy oraz dziala
wzmacniajaco na organizm. S3 one doskonalym, naturalnym sposo-
bem na wzmocnienie odpornosci oraz zmniejszenie objawow infekeji,
jak przeziebienie czy grypa.

W mieszankach ziotlowych polecanych na odpornos¢ mozna znalez¢é
sktadniki dzialajace: napotnie, przeciwgoraczkowo - lipa, przeciwzapal-
nie i przeciwwirusowo - czarny bez, wykrztusnie — dziewanna, stymulu-
jaco na ukfad odpornosciowy - jezéwka purpurowa, detoksykujaco
- czystek oraz wiele innych. Oto co jeszcze warto wykorzysta¢, gdy trze-
ba odbudowac¢ zdrowie i lepiej je chroni¢.

Gorczyca biata - na bdle stawow i miesni
Wiasciwosci przeciwreumatyczne i przeciwbolowe zawdziecza duzej
zawartosci olejku eterycznego.

Wymieszaj dokladnie 2 szklanki nasion gorczycy i szklanke tusek
gryki lub dowolnych otrab. Wsyp do poszewki na maly jasiek.

» Stosowanie: poduszke przyktadaj na bolace plecy lub kark. Jesli
chcesz robi¢ oklady na stawy lub czoto, zréb mniejsza z potowy
skladnikow. Mozesz jg lekko podgrzewa¢ przed uzyciem, ale uwazaj,
bo gorczyca powoduje silne przekrwienie skory i dziata draznigco.
Na poczatek stosuj ja wigc przez kilka minut.

(@)
(@)
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Duet melisa + szyszki chmielu - na kiopoty ze snem

Obie roéliny sa gtéwnymi sktadnikami wielu ziotowych lekéw wy-
ciszajacych i ulatwiajacych zasypianie. Olejki obecne w chmielu dtugo
zachowuja wlasciwosci, natomiast te z melisy sg bardziej lotne, dlatego
poza suszem warto uzy¢ gotowego olejku.

Trzy garsci suszonych szyszek chmielu wymieszaj z 5 kroplami
olejku z melisy i wsyp do poszewki wielkosci rozlozonej chusteczki
higienicznej.

» Stosowanie: poldz poduszeczke blisko twarzy tak, by wdychac jej
aromat.

Lawenda z eukaliptusem - na zatkany nos

Olejek eukaliptusowy niszczy wigkszo$¢ bakterii i grzybéw. Podusz-
ka z tych dwoch sktadnikéw pomoze odetkac nos i przyspieszy leczenie
kataru. Substancje zawarte w lawendzie uspokajaja i dzialaja przeciwza-
palne.

Pot szklanki kwiatu lawendy wymieszaj z taka sama iloscig do-
wolnego ryzu lub otrab i 5 kroplami olejku eukaliptusowego. Wsyp
do poszewki.

» Stosowanie: uzywaj jak poduszki na problemy ze snem.
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Zurawina na ostabione drogi moczowe

Gdy cialo jest oslabione, bakterie w pecherzu moczowym zaczynaja
sie namnazac i pojawiaja sie przykre objawy: bole brzucha, szczypanie
w czasie oddawania moczu, uczucie niepelnego oprézniania pecherza.
Jesli zadziatasz szybko i zastosujesz sprawdzone domowe kuracje, praw-
dopodobnie powstrzymasz rozwdj infekeji i unikniesz antybiotyku.

Leczniczy sok zurawinowy

1 kg zurawiny zalej 3 szklankami wody i gotuj na duzym ogniu,

az sie rozgotuja. Wlej przez sito do kamionkowego naczynia

i odstaw na 24 godziny w chtodne miejsce. Sok przefiltryj

przez gaze, dodaj 1/2 kg cukru, zagotuj, ostudzony zlej

do butelek. Pjj rozcienczony wodg, gdy czujesz,

ze rozwija sie u ciebie zapalenie pecherza.




Zdrowie po covidzie

Ziota szwedzkie - na ogdlne wzmocnienie

Ten tradycyjny, stosowany od pokolen lek ziolowy skomponowat
prawdopodobnie zyjacy w XVII w. szwedzki lekarz Klaus Samst. Podob-
no dzigki niemu on i jego zona dozyli sedziwego wieku 104 lat. Wspot-
cze$nie wiedze o ziotach szwedzkich rozpowszechnila Maria Treben,
znana austriacka zielarka. Zachwalata je jako lekarstwo na wiele scho-
rzen. Uwazala, Ze powinny by¢ w podstawowym wyposazeniu kazdej
apteczki.

Na co pomagaja? Zdaniem fitoterapeutow ziola szwedzkie to mie-
szanka o niezwyklych i réznorodnych wlasciwosciach, skuteczna tak-
ze dla ozdrowiencow:

» lagodzi bole gtowy i migreny,

» pomaga zasnacé,

» zmniejsza objawy przeziebienia — bol gardta, kaszel, goraczke,

»  likwiduje zaparcia,

» ulatwia trawienie, stosowana zewnetrznie pomaga uporac sie z he-
moroidami, obrzgkami, wrzodami.
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Jak ja zrobic?
W sklad mieszanki zwanej wiasnie ziolami szwedzkimi wchodzi
11 zi6t w okreslonych proporcjach:
» aloes10g
» mirrabg
» szafran 0,2 g
» senes10g
» kamforal0g
» korzen rabarbaru 10 g
»  kurkuma 10 g
» teriak (drakiew) 10 g
» korzen dziewigésilu 5 g
» arcydziegiel 10 g
» manna cannelata 10 g

Przepis na nalewke z ziét szwedzkich
(lek uniwersalny)

Mieszanke ziot szwedzkich (ilo$¢ i proporgje podane

powyzej) zalej 15 litra wodki. Odstaw w ciepte miejsce

na 2 tygodnie. Przecedz, przelej do ciemnej butelki.

Stosuyj profilaktycznie po tyzeczce rano i wieczorem

lub leczniczo - 3 razy dziennie po tyzce.

Ziele owsa - na stawy, nerki i nerwy
Chetnie korzystamy z platkéw i otrebow owsia-
nych, coraz czesciej siegamy takze po make
z tego zboza. Z punktu widzenia wlasciwosci
zdrowotnych najcenniejsze jest jednak ziele
owsa (mozna je kupi¢ w sklepie zielarskim
lub aptece). Zawiera ono flawonoidy, sapo-
niny steroidowe, krzemionke rozpuszczalng
w wodzie oraz moc skladnikéw mineralnych.
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Za ich sprawg ziele owsa ma dzialanie:

»  Moczopedne - korzystnie wplywa na uktad moczowy i nerki.
Za sprawg za$ wysokiej zawartosci krzemionki zapobiega krysta-
lizacji sktadnikéw mineralnych w drogach moczowych i utrudnia
powstawanie kamieni moczowych.

»  Wryciszajace — dzigki zawarto$ci witamin z grupy B owies pomaga
w walce z zaburzeniami snu, uspokaja i wzmacnia uklad nerwowy.

» Przeciwreumatyczne — obecna w owsie krzemionka wzmacnia
stawy i ogranicza bdle zwigzane ze zwyrodnieniami.

»  Wzmacniajace odpornos¢ - zawarte w zielu owsa beta-glukany sty-
muluja uklad immunologiczny i wspieraja flore bakteryjng uktadu
pokarmowego.

Odwar ziela owsa na problemy z nerkami

kyzke suchego ziela zalej szklanka wrzatku i parz pod

przykryciem przez 15 minut. Potem podgrzej i gotyj

na matym ogniu 5 minut. Przecedz i odcisnij ziele. Dolej wody

do objetosci szklanki. W razie problemow z pecherzem

czy kamicg moczowa pij 3 razy dziennie po szklance odwaru.

Owsiane mleko na sen

Pot litra mleka podgrzej do temperatury 80 st. C. Dodgj

tyzke posiekanego ziela owsa i tyzke rumianku Odstaw na 20

minut. Przecedz. Dodaj tyzeczke miodu. Pjj kwadrans przed snem.

Nalewka na stawy

20 g ziela wsyp do stoika, zalej 100 ml wodki.

Zamknij szczelnie i odstaw na tydzien.

Przecedz. Pjj 2-3 razy dziennie po 10-15 kropli.

O
O
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Rozdziat 7

Liscie winogron przywracajg rownowage
Znamy dobroczynne dziatanie ich owocéw, a zapominamy o liSciach,
ktore do pierwszych przymrozkéw png sie po ogrodzeniach i altankach.

Jak dzialaja?

Substancje obecne w winogronowych lisciach majg dzialanie prze-
ciwzapalne, $ciagajace, przyspieszaja regeneracje $luzowki. Hamuja uwal-
nianie substancji prozapalnych, odpowiedzialnych za wiele powaznych
i przewleklych chordb oraz zaburzenia odpornosci. Dzialaja przeciwza-
krzepowo, zapobiegaja zatorom oraz miazdzycy. Chronig migzsz watroby;,
serca i nerek. Korzystnie wplywaja na réwnowage hormonalng i emocjo-
nalna. Odtruwajace dziatanie lisci winogron wida¢ szczegoélnie wyraznie
na skorze: znikajg obrzeki i cienie pod oczami, mniej widoczne s3 naczyn-
ka, zmiany skorne - znikaja ,,polekowe” oznaki zmeczenia cery.

Kapiel z naparem z lici winogron dziala odtruwajaco i oczyszczajaco na
skore. Odpreza i poprawia samopoczucie. Usuwa opuchlizne i zmeczenie.
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Zdrowie po covidzie

Przepis na napar winogronowy
- na rozdraznienie, problemy ze snem, ostabienie i potliwo$¢, a tak-
ze przy niestrawnosci i zaostrzeniu przebiegu zespotu jelita nadwrazliwego.

Jak to zrobic¢?

2 tyzki suchych i rozdrobnionych lisci zalej 200-250 ml wrzacej wody.
Po 30 minutach przecedz i pij 2 razy dziennie po p6t szklanki. Przy klo-
potach jelitowych - po 100 ml 4 razy dziennie.

Na oczyszczenie zyt i problemy gastryczne - rumianek

Pieknie pachnie, a jego wlasciwosci przeciwzapalne, antybakteryjne
i przeciwuczuleniowe sprawiaja, Ze wspomaga leczenie niezytéw zoladka
i jelit, tagodzi nietolerancje pokarmowe i jest wskazany jako ostona przy
antybiotyku. Wyciag z tej rosliny pobudza wydzielanie zéici i zapobiega
nadmiernej fermentacji w jelitach. Zawarte w nim pochodne kumaryny
tagodza skurcze z niestrawnosci, jak i na tle nerwowym. Dziata tak tagod-
nie, ze mogg go pi¢ osoby po operacjach i seniorzy.
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Rozdziat 7

Przepis 1 - szybki napar z kwiatéw
- nawilza drogi oddechowe, uspokaja rytm serca, a goracy sprawdzi
si¢ takze do inhalacji ulatwiajacych oddychanie.

Jak to zrobic¢?

tyzke $wiezych lub suszonych kwiatéw rumian-
ku zalej szklanka goracej, ale nie wrza- 4
cej wody i odstaw pod przykryciem -
na 10-15 minut.

Przepis 2 - olej rumiankowy

- sprawdzi si¢ do masazu
w stanach zapalnych skory, -
egzemie, w nerwobolach, la-
maniu w kosciach czy zme-
czeniu konczyn.

Jak to zrobi¢?

1/2 szklanki suszonych lub $wiezych kwiatéw zalej w stoiku 2 tyzkami
spirytusu. Dodaj nieco ponad szklanke oleju stonecznikowego lub oliwy.
Zakrec i odstaw na 2 tygodnie w papierowej torbie w sfonecznym miejscu,
od czasu do czasu potrzasajac. Przecedz olej, by usuna¢ catkowicie osad.

Dla zyt i drég moczowych - czarna topola

Odwar z paczkow i lisci topoli dziata moczopednie, a takze prze-
ciwzapalnie i przeciwbdlowo, dlatego poleca si¢ go przede wszyst-
kim w leczeniu choréb drég moczowych. Aktywne substancje w nich
obecne wzmagaja diureze (czyli wydalanie moczu), dziataja odtru-
wajaco, lekko napotnie, rozkurczowo na migsnie gladkie. Coraz cze-
$ciej jednak specjalisci od medycyny naturalnej polecaja wyciag z tej
roéliny zewnetrznie przy nawracajacych hemoroidach. Ma bowiem
dzialanie przeciwbdlowe i przeciwzapalne. Zapobiega zakrzepom,
usprawnia krazenie. Przyspiesza tez gojenie. Zastosowany zewnetrznie
wpostaciokltadéwczynasiaddwekdzialaprzeciwobrzgkowo,znieczulajaco
i odkazajaco.
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Zdrowie po covidzie

Przepis 1 — napar z lisci lub pgczkéw czarnej topoli

— dziala wzmacniajaco na zyly i przyspiesza odtruwanie organizmu,
zwlaszcza drog moczowych. Sprawdzi si¢ przy przezigbieniu i przemar-
znieciu.

Jak to zrobic¢?

1-2 tyzki rozdrobnionego ziela zalej szklanka wrzacego mleka roslin-
nego, chudego krowiego lub wody, odstaw na 30 minut (jesli uzyjesz mle-
ka wystarczy 15 minut). Przecedz, lekko ostodz miodem lub ksylitolem.

Przepis 2 - kapiel
- na bolesne, trudno gojace si¢ zmiany, sucha skore, problemy z pe-
cherzem.

Jak to zrobic¢?

Jedna cze$¢ swiezych lub suchych rozdrobnionych paczkéw zalej
5 cze$ciami wrzatku. Gdy przestygnie stosuj 15-20 minutowe kapiele
chorych miejsc.

04
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Rozdziat 7

Docen jabtkowe obierki i cebulowe tuski

- Naukowcy dowiedli, ze zawierajg pektyny oraz kwas ursolowy, m.in. wzmac-

niajgce miesnie. Dlatego powinny je jeS¢ codziennie osoby skarzace sie

na wiotczenie miesni towarzyszace réznym chorobom, np. po ztama-

niach, a takze seniorzy. Kwas ursolowy zmniejsza poziom ttuszczu i ztego

cholesterolu we krwi, dziata przeciwbakteryjnie i zwalcza wirusy.

« Przepis: skorke z jabtka wrzu¢ do miksera i przygotuj z niego koktajl albo

pokréj i dodaj do owsianki, jogurtu, nalesnikdw. Z ogryzkéw i skorek mo-

zesz zrobi¢ oczyszczajgcy ocet jabtkowy: 1/2 kg umytych skérek i ogryzkow

wymieszaj z 3 szklankami wody z 2-3 tyzkami miodu. Przykryj Sciereczka.

Odstaw na 2 tygodnie codziennie potrzasajac. Odcedz kawatki jabtek i uzy-

waj, gdy zacznie pachnie¢ octem.

- Z kolei brgzowoztote tuski z cebuli zawierajg kwercetyne, zwigzek chronigcy

przed wieloma chorobami, np. trzustki.

- Przepis: obierki z 2 cebul gotuj w 1/2 litra wody przez 15 minut i odcedz. Po-

magaja przy schorzeniach reumatycznych. kupiny mozna tez udusi¢ w so-

sie albo doda¢ do gotujacej sie zupy i dopiero przed podaniem wyjac. Popi-

jamy po jednej szklance rano na czczo i wieczorem naparu z fusek cebuli.

ooooo
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Zdrowie po covidzie

Rozdziat 8

Cwiczenia na powrot

»

»

»

»

»

»

»

»

do petni sit

uch jest najtanszym, a jednoczes$nie niezawodnym i skutecznym
lekiem na wszelkie dolegliwosci. Korzystnie dziata na ciato i umyst.

Wysilek fizyczny sprawia, ze:

poprawia si¢ kondycja,

ustepuja dusznosci lub stajg si¢ znacznie tagodniejsze i rzadsze,
mie$nie odzyskuja site,

poprawia sie rownowaga i koordynacja ruchowa,

sprawniej dziala umyst - lepsza jest koncentracja i szybciej kojarzymy,
tatwiej poradzi¢ sobie ze stresem i jego skutkami, poprawia si¢ nastroj,
wzmacniamy pewnosc¢ siebie,

powraca energia i che¢ do zycia.

Cwiczenia nie tylko po opuszczeniu szpitala

Jesli nie wiesz, czy nie ¢wiczysz zbyt intensywnie lub przeciwnie,

mozesz dac z siebie wigcej, sprobuj wypowiedzie¢ dowolne zdanie:

»

»

»

~
3
O

Jesli mozesz wypowiedzie¢ cale zdanie bez zatrzymywania si¢ i nie
odczuwasz przy tym braku tchu, mozesz sprobowac ¢wiczy¢ inten-
sywniej.

Jesli w ogdle nie jestes w stanie mowic lub potrafisz wypowiedzie¢
tylko pojedyncze stowa z przerwami, a do tego towarzyszy ci nasilo-
ne uczucie braku tchu - aktywnos¢ fizyczna jest zbyt intensywna.
Jesli wypowiadasz zdanie z pojedynczymi pauzami na wziecie od-
dechu oraz odczuwasz umiarkowang do niemal ciezkiej dusznosci,
oznacza to, ze wykonujesz ¢wiczenia o odpowiednim natezeniu.

6
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Rozdziat 8

Pamietaj, ze uczucie braku tchu jest czyms naturalnym w trakcie ak-
tywnosci fizycznej — nie jest szkodliwe lub niebezpieczne. Stopniowe bu-
dowanie kondycji pomoze ograniczy¢ uczucie dusznos$ci. Aby poprawic¢
swoja kondycje, powinienes/powinnas odczuwa¢ umiarkowany lub nie-
mal ciezki brak tchu podczas wykonywania ¢wiczen.

Jesli czujesz, ze brakuje ci tchu, aby moéwi¢, zmniejsz intensyw-
no$¢ ¢wiczen lub przerwij je i odpocznij do czasu, az oddech si¢ uspo-
koi. W takiej sytuacji pomocne moga by¢ pozycje tagodzace dusznosé
(na stronie 16).

Spacer

To jedna z lepszych form rehabilitacji - moze by¢ jedyna, gdy jestes w gorszej

formie lub uzupetnia¢ inne formy aktywnosci.

- Wybierz trase o wzglednie ptaskim uksztattowaniu terenu. Rozwiniecie ¢wi-

czenia: zwiekszaj predkosc spaceru oraz przemierzany dystans. Dodatkowo

jesli to mozliwe, poszukaj miejsc, gdzie mozna chodzi¢ pod gore i z gorki.

.....
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Zdrowie po covidzie

Trucht lub jazda na rowerze

+ Wykonuj te ¢wiczenia tylko wtedy, gdy jest to bezpieczne przy twoim stanie

zdrowia.

- Jesli spacer nie powoduje u ciebie zbyt ciezkiej dusznosci.

- Jesli przed zachorowaniem udawato ci sie biegac lub jezdzi¢ na rowerze.

DECE

Zanim zaczniesz

»

»

»

»

»

Zakladaj luzna, wygodna odziez oraz obuwie amortyzujace.
Odczekaj przynajmniej godzine po positku przed rozpoczeciem
¢wiczen.

Pij duzo wody.

Unikaj aktywnosci fizycznej w upalne dni.

Cwicz w pomieszczeniu podczas mroznych dni.

68
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Rozdziat 8

CWICZENIA ROZGRZEWAJACE

Rozgrzewka przygotowuje organizm do wysitku i zapobiega kon-
tuzjom. Powinna trwa¢ okolo 5 minut, a po jej zakonczeniu poczujesz
delikatny brak tchu. Cwiczenia rozgrzewajace moga by¢ wykonywane
zaréwno w pozycji siedzacej, jak i stojacej. Jesli zdecydujesz sie ¢wiczy¢
W pozycji stojacej, przytrzymaj sie stabilnego przedmiotu w celu aseku-
racji. Wykonaj od 2 do 4 powtorzen kazdego ¢wiczenia.

» Zrob krazenia barkéw. Rozpocznij od pozycji z ramionami luzno
opuszczonymi wzdluz tulowia lub opartymi na kolanach. Wykonuj
powolne, koliste ruchy barkami w przdéd, nastepnie w tyl.

» Pora na sklony w bok. Stan w wyprostowanej pozycji z ramionami
opuszczonymi wzdluz tulowia. Zacznij naprzemiennie opuszczaé
jedna reke wzdluz tutowia, w kierunku podtogi, wykonujac przy
tym skion w bok.

» Stan prosto, z nogami rozstawionymi na szerokos$¢ bioder. Wez dwa
poétkilogramowe cig¢zarki lub butelki z woda o pojemnosci 500 ml.
Wyprostowanymi rekoma trzymaj hantle przed soba. Podnie$ do
poziomu ramion. Powtorz 8-10 razy.

Stosuj szczegdlnie, gdy..

To ¢wiczenie wzmacnia przednig cze$¢ mig$nia naramiennego, ktore
odcigza w trakcie wielu czynnosci staw lokciowy, minimalizujac ryzyko
jego uszkodzenia.

CWICZENIA SPRAWNOSCIOWE

Powinno si¢ je wykonywac¢ 5 dni w tygodniu przez 20-30 minut

- jednego dnia bardziej intensywnie, kolejnego mniej.

» Skad masz wiedzie¢, ze to co robisz, zalicza si¢ do ¢wiczen sprawnoscio-
wych? Praktycznie kazdy rodzaj wysitku, ktéry sprawia, ze masz szybsze
tetno i umiarkowany brak tchu, mozna zaliczy¢ do ¢wiczen sprawno-
$ciowych. To moze by¢ energiczny marsz (z kijkami lub bez), spacer
po zrdznicowanym terenie, wchodzenie na stopien, jazda na rowerze.

» Staraj si¢ stopniowo wydluza¢ czas poswiecony na te ¢wiczenia. Po-
czatkowo wystarczy o dodatkowe 30 sekund do 1 minuty. Zapewne
minie troche czasu, zanim uda si¢ wréci¢ do formy sprzed choroby.

o)
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Przyktady ¢éwiczen sprawnosciowych
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Ukleknij, oprzyj
sie na prostych
rekach i rob koci
grzbiet (plecy

w gore - wdech,
proste — wydech).

Lezac na plecach,
skrzyzuj rece na
karku. Przyciggnij
do siebie gtowe

i kolana (wdech),
a potem potdz
gtowe (wydech).
Nie ciggnij gtowy/!

W Kkleku podpar-
tym unos na-
przemian ramiona
(wdech), starajac
sie patrze¢ na
unoszong dton.
Wroc do kleku
(wydech).
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Siedzac na
brzegu krzesta,
przyciggaj na
przemian kolana
do brzucha. Plecy
trzymaj prosto

i patrz przed
siebie.

W Kkleku podpar-
tym wyciagnij
jednoczesnie lewa
reke i prawa noge
- powinny two-
rzy¢ z tutowiem
linie prosta. Wy-
trzymaj i zmiana.

Stojac w lekkim
rozkroku, unies
tokcie na wy-
sokosc barkow

i ztacz dtonie
przed soba.
Energicznie skrec
tutdéw raz w jed-
ng, raz w druga
strone.



CWICZENIA WZMACNIAJACE

Pomoga rozwing¢ mieénie, ktdrych sifa ostabita si¢ na skutek choroby.
Najlepiej trenowac trzy razy w tygodniu. Wykonywanie ¢wiczenn wzmac-
niajacych nie spowoduje tak nasilonego braku tchu, jak w przypadku ¢wi-
czen sprawnosciowych. Zamiast tego pojawi si¢ zmeczenie jak po ciezkiej
pracy fizyczne;.

Staraj si¢ zrobi¢ kazde ¢wiczenie w trzech seriach po 10 powtdrzen,
dbajac jednoczesnie o krotki odpoczynek miedzy poszczegdlnymi se-
riami (policz do 20-30). Nie martw sie, jesli okazg si¢ trudne. Wowczas
zacznij od mniejszej liczby powtoérzen w kazdej serii i stopniowo zwigk-
szaj ich liczbe, dochodzac do 10. Z czasem uzywaj wiekszych obcigzen,
aby miesnie intensywniej pracowaly. W roli ciezarkdéw sprawdza si¢ mate
plastikowe butelki z woda.

Przyktady éwiczern wzmacniajagcych

Siedzac na brzegu
krzesta, wycia-
“ gaj przed siebie
w gore ramiona
(wdech), a nastep-
L - nie probuj ztapad

oparcie (wydech).

Potoz sie na ple-
cach ze zgietymi

(% ]
\v ‘ ®2 kolanami i unie$
_t “b rece (z ciezarkami
@Y | Iub bez) nad twarz

(wdech), a potem
odtdz je wolno
na boki (wydech).
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Stan bokiem

do krzesta i unos
rytmicznie jedna
noge w bok

(nie odstawiaj jej
na ziemie). Potem
zmiana nog.

Stan przodem
do $ciany w odle-
gtosci 3-4 swoich
stop i réb pomp-
ki. kokcie trzymaj
blisko ciata (rece
proste - wdech,
zgiete - wydech).

Siedzac, stargj sie
taczy¢ przed sobag
tokcie (wdech).
Nastepnie roztoz je
na boki (wydech).
kokcie trzymaj na
wysokosci barkow.

Stan za krzestem
I przytrzymu-

jac sie lekko (nie
opiergj sie), unos
sie na palcach
(wdech) i wracaj
na piety (wydech).



CWICZENIA WYCISZAJACE

Pozwalaja, aby organizm ochtonal przed zakonczeniem aktywnosci
fizycznej. Wyciszenie powinno trwa¢ okolo 5 minut, a po uplywie tego
czasu oddech powinien si¢ ustabilizowac. Postaraj si¢ zrobi¢ wszystkie
proponowane ¢wiczenia, jesli jednak nie jeste§ w stanie wykona¢ niekto-
rych ruchéw, skoncentruj si¢ na tych ¢wiczeniach, ktdre nie sprawiajg ci
trudno$ci. Spacerowanie w wolnym tempie lub spokojny marsz w miejscu
przez okolo 2 minuty. Powtérz ¢wiczenia rozgrzewajace, aby rozruszaé
stawy; mozesz wykonac je w pozycji siedzacej lub stojacej.

Przyktady éwiczen wyciszajacych

Ukleknij na pie-

tach, proste
A ramiona wyciggnij
> .

przed siebie, gto-

we opusc. Oddy-
chaj spokojnie.

Usigdz po turec-
ku, rece oprzyj na
kolanach, plecy
wyprostuj. Gtowe
trzymaj wysoko.
Oddychaj gteboko.

‘ Potdz sie na brzu-
chu i unie$ tu-
} téw na prostych
ramionach. Policz

do 10 i potoz sie.
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f‘\ Siedzgc po turecku
potdz jedna dton

\ na piersiach, a dru-
ga na brzuchu.
Oddychaj, pilnujac,
by dolna reka uno-
sita sie bardziej

Lezac na plecach
przyciggaj kolana
do brzucha. Nie
odrywaj miednicy
i barkow

od podtogi.

Stan za krzestem

e i réb sktony tak,
by proste ramio-
na spoczywaty

4 4 na oparciu (przy

sktonie - wdech).

Wazne! Jesli zauwazysz u siebie ktorykolwiek z ponizszych objawéw,

nie wykonuj ¢wiczen lub przerwij aktywnosc i skontaktuj sie z lekarzem:

- nudnosci lub zte samopoczucie,

- zawroty gtowy lub uczucie omdlenia,

. ciezka dusznose,

- wrazenie dusznego, parnego powietrza lub pocenie sie,

- ucisk w klatce piersiowe;,

- nasilenie dolegliwosci bolowych.
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Zdrowie po covidzie

Rozdziat 9

Kalendarz badan
dla kazdego

owinni$émy zglasza¢ sie¢ na nie niezaleznie od innych zagrozen,
by nie przeoczy¢ pojawienia si¢ lub zaostrzenia groznych choréb.

WSZYSCY

» Podstawowe badania profilaktyczne: morfologia, OB, stezenie glukozy we krwi
oraz badanie ogélne moczu - raz do roku.

» Pomiar ci$nienia t¢tniczego, kontrola wagi i badanie u internisty - raz w roku.

»  Lipidogram, czyli pomiar stezenia cholesterolu we krwi oraz jego frakcji HDL
i LDL, a takze tréjglicerydéw - raz na 5 lat.

» Pomiar poziomu elektrolitdw we krwi - raz na 3 lata (ewentualne niedobory
w organizmie powoduja np. przemeczenie, drzenie mie$niowe, nadcisnienie).

»  USG jamy brzusznej - co 3 do 5 lat.

»  RTG klatki piersiowej - raz na 5 lat (w szczegdlnosci osoby palace).

»  Jesli masz wiele znamion, zglo$ sie do dermatologa w celu ich kontroli.

»  Kontrola stomatologiczna - raz na pét roku.

KOBIETY

» Badanie ginekologiczne i cytologia - raz do roku; co 2 lata USG przezpochwowe.

» Samobadanie piersi - raz w miesigcu, miedzy 6. a 9. dniem cyklu. Jesli w rodzi-
nie wystepowaly choroby nowotworowe - od 20. roku zycia co pét roku USG
piersi, a co rok mammografia. Raz do roku badanie palpacyjne piersi u lekarza.

MEZCZYZNI

» Samobadanie jader (raz w miesigcu).

» Badanie jader przez lekarza (pod katem raka jadra) - co 3 lata.

» Badanie proktologiczne (u mezczyzn z grupy ryzyka choréb prostaty).

76
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Rozdziat 9

WSZYSCY

» Podstawowe badania profilaktyczne: morfologia, OB, stezenie glukozy we krwi
oraz badanie ogélne moczu - raz do roku.

»  Lipidogram, tj. pomiar stezenia cholesterolu we krwi i jego frakcji HDL, LDL
i trojglicerydow - co 5 lat; gdy w rodzinie s3 choroby ukfadu krazenia
- co roku.

» Badanie poziomu elektrolitdw we krwi - raz na 3 lata (by sprawdzic,
czy nie ma niedoboréw powodujacych np. przemeczenie, drzenie migsni,
nadci$nienie).

» Pomiar ci$nienia tetniczego, kontrola wagi i badanie u internisty - raz do roku.

» Badanie USG jamy brzusznej - co 3 do 5 lat.

»  RTG klatki piersiowej - raz na 5 lat (w szczegélnosci osoby palace).

» Kontrola znamion, jesli jest ich duzo.

» Kontrola dentystyczna - raz na pot roku.

»  Kontrola wzroku u okulisty i badanie dna oka - raz na 5 lat; w przypadku
wady wzroku - zgodnie z zaleceniami lekarza.

KOBIETY

» Po 30. roku zycia kobiety nadal musza pamigtac o comiesiecznym samobada-
niu piersi, regularnym wykonywaniu badan ginekologicznych oraz cytologii
(raz w roku). Do swojego kalendarza warto doda¢ USG piersi i poddawac sie
mu raz do roku.

»  USG przezpochwowe narzagdéw rodnych - jednorazowo.

MEZCZYZNI

»  Panowie po ukonczeniu 30. roku zycia powinni nadal regularnie, minimum
co sze$¢ miesiecy, wykonywac samobadanie jader.

» Badanie jader przez lekarza (pod katem raka jadra) - co 3 lata.

» Badanie proktologiczne (u m¢zczyzn z grupy ryzyka choréb prostaty).

4 spsTrRESC D



Zdrowie po covidzie

WSZYSCY

» Podstawowe badania profilaktyczne: morfologia, OB, poziom glukozy we krwi
i ogdlne badanie moczu.

»  Lipidogram (cholesterol, frakeje, trojglicerydy) - raz na 2 lata (przy rodzinnym
obcigzeniu chorobami ukfadu krazenia, nadwadze i u palaczy - co roku).

» Pomiar ci$nienia tetniczego, kontrola wagi i badanie u internisty - raz w roku.

»  Okulista - badanie dna oka oraz ci$nienia srédgatkowego - raz na 2 lata.

» EKG, czyli elektrokardiogram - raz na 3 lata.

»  RTG Klatki piersiowej - raz na 5 lat (osoby palace - co roku).

»  USG jamy brzusznej - co 3 do 5 lat.

»  Gastroskopia - raz na 5 lat.

» Badanie densytometryczne (ggstosci kosci) - raz w ciagu 10 lat.

»  Badanie stomatologiczne i czyszczenie zgbow z osadu - raz na pét roku.

»  Kontrolowanie stanu znamion i pieprzykow.

»  Warto raz do roku wykonac test na obecno$¢ krwi utajonej w kale.

KOBIETY

» Badanie ginekologiczne i cytologia - raz do roku

»  USG przezpochwowe narzadéw rodnych - raz na 2 lata
»  Samobadanie piersi - raz w miesigcu

» USG piersi i mammografia - raz na 2 lata

» Badanie poziomu hormonéw tarczycy - jednorazowo

MEZCZYZNI

» Kontrola prostaty za pomocg badania per rectum - raz do roku.

» Przeswietlenie pluc - co 2 lata (palacze — wedtug wskazan lekarza).
» Samobadanie jader - raz w miesigcu.
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Rozdziat 9

WSZYSCY

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Podstawowe badania profilaktyczne: morfologia, OB, stezenie glukozy we krwi
oraz ogolne badanie moczu, a takze lipidogram - raz w roku.

Pomiar ci$nienia tetniczego, kontrola wagi oraz ogdlne badanie u lekarza
internisty - raz do roku.

USG jamy brzusznej - raz do roku.

RTG klatki piersiowej - raz na 5 lat (osoby palace papierosy - RTG klatki
piersiowej co roku, aby wykluczy¢ raka ptuc).

Badanie densytometryczne (gestosci kosci) - przynajmniej raz w ciaggu 10 lat
Po 50. roku zycia nalezy przynajmniej raz na 5 lat poddawac si¢ kolonoskopii
Elektrokardiogram - raz do roku.

Okulista (badanie dna oka, pomiar ci$nienia $rodgatkowego) — raz w roku.
Badanie stomatologiczne i czyszczenie zebow z osadu - raz na pot roku.
Kontrolowanie stanu znamion i pieprzykow.

W ramach profilaktyki raka jelita grubego warto raz do roku wykonac¢

test na obecnos¢ krwi utajonej w kale.

KOBIETY

»

»

»

»

»

Badanie ginekologiczne i cytologia oraz USG narzadéw rodnych - raz do roku.
Mammografia - raz na 2 lata.

Samobadanie piersi - co miesiac.

Oznaczenie poziomu hormonéw piciowych we krwi - raz na kilka lat.

Badanie poziomu hormonéw tarczycy - co roku.

MEZCZYZNI

»

»

»

»

Wizyta u urologa i badanie prostaty per rectum powtarzane raz na 2 lata.
Samobadanie jader - raz w miesigcu.

Badanie jader przez lekarza - raz na 3 lata.

Oznaczenie antygenu PSA - raz w roku.
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Koronawirus jest wsrod nas kolejny rok. Chociaz
bronimy sie przed nim jak umiemy i zwalczamy

go na wszelkie mozliwe sposoby, wcigz nie daje

Za wydrana. Zmienia sie nieustannie, wiec udaje

mu sie przechytrzyé nasz uktad odpornosciowy.

A poniewaz atakuje najwazniejsze dla zycia obszary
organizmu, takie jak ptuca, uktad krgzenia, mdzg

i zmysty, a takze jelita i watrobe, problemy zdrowotne
pozostajg dtugo po wyzdrowieniu.

» Jak sobie radzi¢, gdy wcigz borykamy sie
Z pocovidowymi dolegliwosciami?

e Co zrobié¢, gdy z powodu stabszej odpornosci
jestesmy bardziej narazeni na zachorowanie
oraz powiktania po tej wyjatkowo podstepnej
i groznej infekcji?

* Na jakie sygnaty organizmu musimy reagowac
od razu?

* Kiedy mozemy polega¢ na domowych kuracjach,
a kiedy warto zrobi¢ badania?

» Jakie positki i ziotowe terapie przyspiesza powrot
do petni sit?

Tego dowiesz sie z tej ksigzki.
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