
COVID-19 (koronawirus)
Jak wzmocnić układ odpornościowy

Pandemia wirusa COVID-19 dała nam dodatkowe powody do dbania o zdrowie. Dodatkowo do zachowania dystansu 
społecznego, noszenia masek i mycia rąk, zwiększanie zdolności naszego organizmu do zwalczania infekcji może 
pomóc nam zapewnić bezpieczeństwo. Chodzi przede wszystkim o układ odpornościowy — grupę komórek i białek, 
które pomagają chronić nas przed wirusami i innymi infekcjami. Wprawdzie nie istnieje jeden gwarantowany sposób 
walki z koronawirusem lub innymi drobnoustrojami wywołującymi choroby, jednak możemy podjąć pewne kroki — 
zaczynając od dziś — aby utrzymać układ odpornościowy w dobrym stanie.

Oto kilka podpowiedzi, jak wzmocnić układ odpornościowy:

1.	 Jedz zdrowo. Włącz produkty bogate następujące składniki: witaminę C, w owocach cytrusowych, 
truskawkach, szpinaku i papryce; witaminę B6, występującą w kurczaku, zielonych warzywach, łososiu, 
tuńczyku i ciecierzycy; witaminę E, przeciwutleniacz, który zwalcza stany zapalne, występujący w szpinaku, 
orzechach i nasionach; oraz witaminę D znajdującą się w łososiu lub żywności wzbogaconej, takiej jak mleko 
i niektóre soki.

2.	 Bądź aktywny*. Istnieje wiele teorii na temat tego, w jaki sposób ćwiczenia fizyczne mogą zwiększyć 
odporność, w tym poprawić zdolność białych krwinek do zwalczania chorób. Siłownia może jeszcze być 
zamknięta, ale możesz wyjść na spacer, biegać lub jeździć na rowerze (zachowując dystans społeczny),  
ćwiczyć z wideo na internecie, a nawet po prostu tańczyć po domu.

3.	 Wysypiaj się. Kiedy jesteśmy niewyspani, nasz organizm produkuje mniejsze ilości białka zwalczającego infekcje.

4.	 Nie pal ani nie używaj e-papierosów. Palenie i korzystanie z e-papierosów mają wpływ nie tylko na płuca, 
ale także na układ odpornościowy. Ludzie, którzy palą lub korzystają z e-papierosów mogą mieć trudności 
z zwalczaniem infekcji, a w przypadku zarażenia COVID-19, mogą rozwinąć się poważniejsze choroby.

5.	 Unikaj picia zbyt dużej ilości alkoholu — nie więcej niż jeden drink dziennie w przypadku kobiet albo 
dwa dziennie w przypadku mężczyzn. Alkohol może obniżyć zdolność układu odpornościowego do działania. 
Niektórzy nie powinni w ogóle pić alkoholu.

6.	 Rób wszystko, co możliwe, aby zwalczyć stres, ponieważ może on obniżyć poziom białych krwinek, 
zwalczających infekcje. Jest to szczególnie ważne w niepewnym i stresującym okresie pandemii. Relaksacja, 
głębokie oddychanie, medytacja a nawet śmiech są dobrymi pogromcami stresu.

7.	 Dbaj o nawodnienie organizmu. Może to pomóc twojemu organizmowi w transportowaniu białych krwinek 
i innych komórek zwalczających zarazki.



Ten program nie jest przeznaczony do użytku w nagłych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraźnej. W nagłych przypadkach 
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W dzisiejszych czasach dbanie o zdrowie jest najwyższym priorytetem wszystkich z nas. Spróbuj pozbyć się niepokoju 
lub poczucia bezradności, podejmując kroki wzmacniające odporność każdego dnia. Nie jesteśmy w stanie kontrolować 
wirusa i jego wpływu na nasze życie i życie ludzi na całym świecie, ale możemy kontrolować własne działania i pracować 
nad ochroną własnego zdrowia. Pamiętaj, dbając o swoje zdrowie, dbasz także o zdrowie otaczających cię osób.

*Zastrzeżenie: Jeśli jesteś w ciąży, dawno nie ćwiczyłeś lub cierpisz na takie choroby jak zapalenie stawów, cukrzyca 
lub choroby serca, skonsultuj się z lekarzem przed rozpoczęciem programu ćwiczeń lub zwiększeniem poziomu 
aktywności. Może ci powiedzieć, jaki rodzaj i ilość ćwiczeń jest dla ciebie bezpieczna.
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