A jarvany idején megvaltozott az életiink. Szeretteink, embertarsaink €s sajat magunk
védelme érdekében sokat tartdzkodunk otthonunkban, a lehetdségeinkhez mérten igyeksziink
minél kevesebbet kimozdulni.

Vegyiik komolyan az ovintézkedéseket, a legfontosabb a virus terjedésének megallitasa, az
érintkezés elkeriilése masokkal, amihez gyakran sajat kényelmiinket, igényeinket is félre kell
tenniink.

A bezartsag, az Onkéntes karantén, a kevés testmozgds, negativ hatassal lehet az egyének
testi-lelki egészségére, jolétére és életmindségére.

Nehéz idészakban vagyunk, amely mentalisan és gazdasagilag is megterhel minket, de ki-ki
megtalalhatja benne a sajat oromét — legyen az, az egyiitt toltott id6 a szeretteinkkel,
onfejlesztés, nagytakaritas, lakas felujitas, siités-f6zés, egy 10j hobbi, kicsit nagyobb
odafigyelés magunkra.

Jarvanyos id6szakon kiviili idében is javasolt és célszerli hogy minden esetben az egészségi
allapotnak megfeleld, egészséges ételt fogyasszunk. Nincs ez mashogy a jelenlegi helyzetben
sem, sOt. Most még nagyobb hangsulyt kell fektetnie mindenkinek arra, hogy az étkezések
valtozatosak, zoldségben, gylimolcsben gazdagok legyenek, mely hozzajarulhat az
immunrendszer erdsitéséhez. Fontos érdeke mindannyiunknak, hogy minél kevesebb beteg
legyen ¢és a betegek minél konnyebben és gyorsabban vészeljék at a fertdzést. Ennek
elérésében nélkiilozhetetlen az egészséges taplalkozas és a testmozgas.

Az otthoni ételkészités soran érdemes eldnyben részesiteni, akar a helyi termeldi piacokon is
beszerezhetd friss zoldségeket, gyiimdlcsoket, melyek azon feliil, hogy egészségesek,
megbizhatoak, biztonsadgosak, vasarlasukkal a helyi termeldket tdmogatjuk. Javasolt tovabba
kiilon figyelmet forditani a gyermekekre, akiknek energiaigénye az otthon to6ltott idészakban
kevesebb lehet, mint 4altaldban. Ezért az 0 esetiikben kiilondsképpen figyeljiink a
valtozatossagra, valamint az energia szikségletre. Az édességet, a talsozott ételek
fogyasztasat az otthoni ételkészités soran is keriiljiik, vegylink példakat, recepteket az
interneten megtalalhatd kozétkeztetési cégektdl. Akinek van lehetdsége, a helyi
kozétkeztetéstdl is vasarolhat otthonra ételt, igy az életkornak megfeleld mennyiségii és jo
mindségl ételt adhatunk a gyermekeknek.

Az id6sek étkezési ajanlasat az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet
a https://ogyei.gov.hu/uj_idoseknek_szolo_taplalkozasi_ajanlassal_segiti_az_ogyei_az_egesz
seg_megorzeset linken tette kdzz¢é, mely segitséget nyujthat a 60 év felettiek étkezésében.

Kertiljiik a nassolast. Eléfordul, hogy néhanyan az evésben talalnak 6romforrast a négy fal
kozott, vagy unatkoznak, és kozben nassolnak. Probaljuk figyelmiinket masra terelni az
evésrol. Készitslink napirendet, amelyben kijeldlhetjiik az étkezések pontos idejét és szamat.
Naponta 6tszor étkezziink. Ne tartsunk otthon egészségtelen chipseket, ropikat, kekszeket,
helyettiik valasszunk gyliimdlcsoket, zoldségeket. Fontos a megfeleld folyadékfogyasztas, erre
legjobb megoldas a csapviz.
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Tovabbi vasarlasi és étkezési tanacsok talalhatbak az OGYEI honlapjan a
https://ogyei.gov.hu/vasarlasi es etkezesi tanacsok jarvany idejere 20200318/ linken.

Fontos a testmozgas is. Az edz6termeket egyaltalan nem ajanlott latogatni, a lakdson beliil is
vannak alternativak, ilyenek az interneten elérhet6 edzések, tancorak, jogagyakorlatok, illetve
szobakerékpar ¢és egyéb fitness gépek haszndlata. A testmozgas megkezdése elott
mindenképpen melegitsiink be és ne feledkezziink meg a mozgés utani nyujtogyakorlatokrol
sem. Amig végezzilk a testmozgast, tarjuk szélesre az ablakokat, hogy jolesd friss tavaszi
levegdt szivjunk a gyakorlatok kozben. Fontos a megfeleld folyadékpdtlas biztositasa a
testmozgas soran. Ha nincs tapasztalata ezeknek a gyakorlatoknak az elvégzésében, legyen
Ovatos ¢€s legyen tudatdban sajat korlatainak.

A bezartsag altal okozott stressz art a mentalis egészségnek. Szamos tanulmany kimutatta,
hogy a testmozgas erdsitheti az immunrendszert.

Az id6ésebb korosztaly a napi egészségligyi sétat most inkabb keriilje. Szerencsések azok, akik
kertes hazban élnek, igy a kertészkedéssel, hdztdji munkaval, kinti mozgassal javithatnak a
rossz kozérzetiikon.

A tul sok és tal kevés testmozgds sem jO, a megfeleld arany megtalalasa most IS
kulcsfontossagu.

Egyes tanulmanyok arra utalnak, hogy az influenzavirussal valé megfert6zodés esetén az
enyhe vagy mérsékelt testmozgas javithatja a gyogyulasi es€lyeket, mikdzben az ennél
nagyobb mennyiségli sport inkabb karos hatidsokkal jar, a talzott testmozgas bizonyos
esetekben érzékenyebbé teheti a testliinket a tamadasokkal szemben, kiilonosen igaz ez a
1égzdszervet tdmado virusfertézésekre.

Az enyhe ¢és kozepes mértékii testmozgas, tehat a heti kortilbeliil harom alkalom, csdkkentette
az elhaldlozas kockézatat az 1998-as hongkongi influenzajarvany soran— mutatott r4 Tamara
Hew-Butler, a Wayne State University sporttudomanyi professzora.

A WHO ajanlésai szerint:

- Végezzen enyhe vagy kozepes intenzitasu edzést (20-45 perc), hetente haromszor!
150 perc mérsékelt intenzitast vagy 75 perces erdteljes fizikai aktivitast javasolnak hetente,
vagy ezek kombindacidjat.

- Csokkentse iilés idejét, ha csak lehetséges, alljon fel. Idedlis esetben, az iilést, fekvést
legalabb 30 percenként szakitsa meg. Fontolja meg hogy egy magas asztal hasznalataval,
vagy egy halom konyv, vagy mas anyag egymasra helyezésével allva is dolgozzon!

- Probalja fenntartani a mar megszerzett erénlétet a karantén idészakaban!
- Keriilje a fizikai érintkezéseket edzés kozben is!
- Hasznalat utan mossa le és fertdtlenitse az eszkozeit!

- Aludjon jol és étkezzen megfelelden, hogy erdsitse az immunrendszerét!
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- Legyen optimista!
- Ne vigye talzasba az edzést, keriilje a kimeriiltséget, ami noveli a fertézés kockazatat!
- Hanyagolja a testmozgast, ha influenza-szer( tiinetei vannak!

A koronavirus szdmos szorongast eléidézhet benniink. Ahhoz, hogy a jarvany kortil kialakuld
mentalis megterhelést is kezelni tudjuk, fontos a pszicholdégiai immunrendszeriink
megerdsitése, megkilizdési stratégidink aktivizalasa.

Rendkiviil fontos a tarsas kapcsolatok fenntartasa: 1ényeges, hogy ilyenkor is meg tudjuk
osztani érzéseinket, aggodalmainkat olyanokkal, akik tdmogatnak ebben a helyzetben, illetve
tudjunk szocidlis életet ¢élni, ezért legylink nyitottak a modern kommunikécio lehetdségeire
(szervezhetiink példaul videocsetet vagy online kozds jatékot a baratainkkal). A kdzosségi
médian, kiilonbozo alkalmazasokon keresztiil is tarthatjuk a kapcsolatot méasokkal, a 1ényeg,
hogy ne szigetelddjiink el karantén esetén sem!



