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COVID-19 (koronawirus)

Jak wzmocnic uktad odpornosciowy

Pandemia wirusa COVID-19 data nam dodatkowe powody do dbania o zdrowie. Dodatkowo do zachowania dystansu
spotecznego, noszenia masek i mycia rak, zwiekszanie zdolnosci naszego organizmu do zwalczania infekcji moze
poméc nam zapewnic bezpieczenstwo. Chodzi przede wszystkim o uktad odpornosciowy — grupe komorek i biatek,
ktére pomagaja chronic¢ nas przed wirusami i innymi infekcjami. Wprawdzie nie istnieje jeden gwarantowany sposob
walki z koronawirusem lub innymi drobnoustrojami wywotujacymi choroby, jednak mozemy podja¢ pewne kroki —
zaczynajac od dzis — aby utrzymac uktad odpornosciowy w dobrym stanie.

Oto kilka podpowiedzi, jak wzmocni¢ uktad odpornosciowy:

1. Jedz zdrowo. Wiacz produkty bogate nastepujace sktadniki: witamine C, w owocach cytrusowych,
truskawkach, szpinaku i papryce; witamine B6, wystepujaca w kurczaku, zielonych warzywach, tososiu,
tunczyku i ciecierzycy; witamine E, przeciwutleniacz, ktéry zwalcza stany zapalne, wystepujacy w szpinaku,
orzechach i nasionach; oraz witamine D znajdujaca sie w tososiu lub zywnosci wzbogaconej, takiej jak mleko
i niektore soki.

2. Badz aktywny?*. Istnieje wiele teorii na temat tego, w jaki sposéb ¢wiczenia fizyczne moga zwiekszy¢
odpornos¢, w tym poprawic zdolnos$¢ biatych krwinek do zwalczania choréb. Sitownia moze jeszcze by¢
zamknieta, ale mozesz wyjs¢ na spacer, biegac lub jezdzi¢ na rowerze (zachowujac dystans spoteczny),
¢wiczy¢ z wideo na internecie, a nawet po prostu tanczy¢ po domu.

3. Wysypiaj sie. Kiedy jestesmy niewyspani, nasz organizm produkuje mniejsze ilosci biatka zwalczajacego infekcje.

4, Nie pal ani nie uzywaj e-papierosow. Palenie i korzystanie z e-papieroséw maja wptyw nie tylko na ptuca,
ale takze na uktad odpornosciowy. Ludzie, ktérzy pala lub korzystajg z e-papieroséw moga miec trudnosci
z zwalczaniem infekgcji, a w przypadku zarazenia COVID-19, moga rozwing¢ sie powazniejsze choroby.

5. Unikaj picia zbyt duzej ilosci alkoholu — nie wiecej niz jeden drink dziennie w przypadku kobiet albo
dwa dziennie w przypadku mezczyzn. Alkohol moze obnizy¢ zdolnos¢ uktadu odpornosciowego do dziatania.
Niektdrzy nie powinni w ogole pic¢ alkoholu.

6. Rob wszystko, co mozliwe, aby zwalczyc stres, poniewaz moze on obnizy¢ poziom biatych krwinek,
zwalczajacych infekcje. Jest to szczegdlnie wazne w niepewnym i stresujacym okresie pandemii. Relaksacja,
gtebokie oddychanie, medytacja a nawet smiech sg dobrymi pogromcami stresu.

7. Dbaj o nawodnienie organizmu. Moze to poméc twojemu organizmowi w transportowaniu biatych krwinek
i innych komoérek zwalczajacych zarazki.



W dzisiejszych czasach dbanie o zdrowie jest najwyzszym priorytetem wszystkich z nas. Sprébuj pozby¢ sie niepokoju
lub poczucia bezradnosci, podejmujac kroki wzmacniajgce odpornos$¢ kazdego dnia. Nie jesteSmy w stanie kontrolowac
wirusa i jego wptywu na nasze zycie i zycie ludzi na catym $wiecie, ale mozemy kontrolowa¢ wtasne dziatania i pracowacd
nad ochrong wiasnego zdrowia. Pamietaj, dbajac o swoje zdrowie, dbasz takze o zdrowie otaczajacych cie oséb.

*Zastrzezenie: Jesli jeste$ w cigzy, dawno nie ¢wiczytes lub cierpisz na takie choroby jak zapalenie stawdw, cukrzyca
lub choroby serca, skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem programu ¢wiczen lub zwiekszeniem poziomu
aktywnosci. Moze ci powiedzie¢, jaki rodzaj i ilos¢ ¢wiczen jest dla ciebie bezpieczna.
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Ten program nie jest przeznaczony do uzytku w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach
nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Stanéw Zjednoczonych), albo pod lokalny numer awaryjny lub udac¢ sie na najblizsze
pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na mozliwos¢ konfliktu intereséw nie udzielamy
porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spotkom zaleznym,
lub innym podmiotom, od ktérych rozmdéwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program
i wszystkie jego elementy, zwtaszcza ustugi skierowane do cztonkéw rodziny ponizej 16 r.z, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegaja zmianie bez
wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikéw moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagan
kontraktowych albo przepiséw obowigzujacych w danym kraju. Moga obowiazywac wyfaczenia i ograniczenia. Optum® jest zarezerwowanym znakiem
towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i innych obszarach prawnych. Wszystkie inne marki lub nazwy produktow sa znakami
towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezacymi do odpowiednich wiascicieli. Firma Optum realizuje polityke rownych szans w zatrudnieniu.
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