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Z powodu epidemii koronawirusa w wielu krajach wdrozono specjalne srodki
zapobiegawcze, ktdre majg ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie wirusa. W Polsce ogtoszono
stan zagrozenia epidemicznego, a GIS apeluje o powstrzymanie sie od wychodzenia z domu i
zrezygnowanie ze spotkan z innymi osobami. Obywatele nie moga tez korzystac z obiektow
takich jak sitownie, baseny czy kluby fitness, co dodatkowo ogranicza mozliwosc
praktykowania regularnej aktywnosci fizyczne;j.

W szczegdlnej sytuacji sg osoby, u ktérych zdiagnozowano chorobe COVID-19 Iub
stwierdzono podejrzenie stycznosci z koronawirusem SARS-CoV-2. Chorzy mogg by¢
hospitalizowani, ale jesli objawy sg tagodne, mozliwa jest tez izolacja domowa. Zakaz
wychodzenia z domu — w tym do lekarza, do sklepu czy na spacer — dotyczy tez oséb, u
ktérych podejrzewa sie zarazenie.

Restrykcje zwigzane z opuszczaniem miejsca zamieszkania sg wazne ze wzgledow
epidemiologicznych. Nie oznacza to jednak, ze wychodzenie na $wieze powietrze jest
catkowicie zakazane dla wszystkich. W pewnych przypadkach spacery sg wrecz wskazane —
dotyczy to jednak jedynie oséb, ktére nie sg poddane kwarantannie, a takze wymaga
zachowania srodkdéw ostroznosci.

Jak nie przyty¢ w domu — aktywno$¢ fizyczna

Zagrozenie epidemiologiczne spowodowane koronawirusem ogranicza dostepne opcje
wysitku fizycznego, tym samym wptywajgc na metabolizm. Siedzacy tryb Zzycia nie jest
korzystny dla zdrowia, dlatego warto korzystaé ze wszystkich dostepnych form ruchu nawet
podczas przymusowego pobytu w domu, ktéry jest teraz zalecany wszystkim Polakom.

Za optimum uwaza sie 30 minut umiarkowanie intensywnej aktywnosci fizycznej kazdego
dnia dla osoby dorostej. W przypadku dzieci i mtodziezy dzienna dawka ruchu powinna by¢
zblizona do godziny. Nie trzeba przy tym ogranicza¢ sie do konkretnych zestawéw ¢éwiczen.
Woystarczajgce okazuje sie wykonywanie codziennych obowigzkéw wymagajacych ruchu.
Przyktadem moze tu by¢ sprzgtanie, ktére powinno jednak wymagac od nas nieco wysitku i
powodowac przyspieszenie oddechu oraz akcji serca.

Osoby niepoddane kwarantannie moga tez wychodzi¢ na spacery, przestrzegajgc jednak
pewnych zalecen:

1. unikaé miejsc publicznych oraz skupisk ludzi;

2. zachowal bezpieczng odlegtos¢ od innych przechodnidw (co najmniej 1,5 m),
szczegolnie jesli majg objawy przeziebienia;

3. uwaza¢ na powierzchnie, ktére mogty by¢ dotykane przez inne osoby (klamki,
porecze, tawki);

4. spacerowac w poblizu miejsca zamieszkania, bez korzystania z transportu miejskiego;

5. zwrdci¢ szczegdlng uwage na dzieci i upewni¢ sie, ze nie dotykajg potencjalnie
niebezpiecznych obiektéw, np. wyposazenia na placu zabaw


https://www.medonet.pl/koronawirus/koronawirus-w-polsce,stan-zagrozenia-epidemicznego---co-to-takiego-,artykul,26683367.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/wiadomosci,siedzacy-tryb-zycia-moze-byc-przyczyna-wielu-groznych-chorob,artykul,1647154.html

Zdrowe odzywianie podczas przebywania w domu:

Przebywanie w domu przez dtugi czas moze sprzyjac sieganiu po niezdrowe i kaloryczne
przekaski. Wtasnie takie zachowanie sprzyja przybieraniu na wadze, szczegdlnie przy
ograniczonej aktywnosci ruchowej. Jako Zze, mimo rozpowszechnienia fake newséw o
zamykaniu sklepow, nie ma problemow z zakupem produktow spozywczych, warto zadbac o
swojg diete. Dodatkowy czas spedzony w domu mozina przeznaczy¢ na gotowanie i
przygotowywanie zbilansowanych positkow

Planujac jadtospis na czas przymusowego pobytu w domu, warto kierowaé sie zaleceniami
zywieniowymi piramidy zdrowia. Jej waznym elementem s3 zrddfa biatka roslinnego,
witamin z grupy B i weglowodanéw, czyli produkty zbozowe z petnego ziarna. Nie nalezy
zapomina¢ o warzywach i owocach, ktére powinnismy spozywacé 3—4 razy dziennie. Wazne
jest tez racjonalne dotgczanie do diety produktéw bedacych zréodtem biatka, wapnia,
witaminy D, A czy B2 (mleko i przetwory mleczne). W rozsgdnych ilosciach jaja czy produkty
miesne rowniez korzystnie wptyng na naszg diete, dostarczajac biatka, zelaza oraz witamin.

Dobra dieta, ktéra uchroni nas przed przytyciem w okresie przebywania w domu, nie
powinna wymagac gtodzenia sie. Wystarczy zdecydowaé sie na mniejsze porcje, ktore
bedziemy zjadaé w regularnych odstepach czasu.


https://www.medonet.pl/zdrowie,piramida-zdrowego-zywienia---opis--produkty-wysokowartosciowe,artykul,1726720.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,witaminy-z-grupy-b---wlasciwosci--w-jakich-produktach-wystepuja-,galeria,326853.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,wapn---wlasciwosci--zapotrzebowanie--zrodla-w-diecie,artykul,1726872.html
https://www.medonet.pl/badania,zelazo--fe-,artykul,1570152.html

