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Emberi szervezet védekezoképességének erositése

- COVID-19 virus fertézéssel kapcsolatban -

Szervezet védekezo képessége, igy a fertézésekkel szembeni ellenalloképesség alapvetden fiigg
az immunrendszer mukodésétol, a szervezet altalanos allapotatol. Virusjarvany idején
kiilonosen fontos a figyelni és mindent megtenni azért, hogy az immunrendszeriink
megfeleléen miikodjon, a szervezetiink felvértezve és erds ellenalloképességgel tudja felvenni
a harcot a korokozokkal.

Szervezet ellenalloképességének karbantartasahoz, erésitéséhez az alabbiakat kovesse:

RENDSZERES FIZIKAI AKTIVITAS

A rendszeres fizikai aktivitas elengedhetetlen a szovetek megfeleld vérellatashoz, oxigénnel,
tapanyaggal valo ellatdsdhoz, végeredményben ndveli a szervezet ellenalloképességét. A
rendszeres fizikai aktivitasnak gyulladascsokkentd hatasa van, befolyasolja a fehérvérsejtek,
azon beliil a virusok elenni védelemben szerepet jatszo sejtek aktivitasat, fokozza szamos
gyulladdscsokkentd anyag termelddését.

A WHO altal javasolt fizikai aktivitas mennyiség: naponta 30 perc kdzepes intenzitasu kardio
mozgas (futés, kocogas, nordic walking, kerékparozas, uszas) és hetente kétszer fél 6ra izomerd
noveld mozgés. Emellett fontos, hogy éranként par percet mozogjuk — sétaljunk — és naponta
tizezer lépést tegylink meg.

SZABAD LEVEGON TARTOZKODAS, SZELLOZTETES

Az emberi szervezet miikodését nagyban segiti a rendszeres, szabad levegéon valo
tartéozkodas. Lehetdségekhez mérten ez legyen zold — park, erdd. A szabadban tartézkodas
mellett, illetve ha erre nincs lehetdség, a tartozkodasra szolgald épiilet, szoba rendszeres,
napjaban tobbszori teljes atszelloztetése elengedhetetlen. A  szelloztetés nem csak
szervezetiinket frissiti fel, de a szoba levegdjében esetlegesen 6sszegyiilt korokozok tavozasat
is elésegitjlik

KIEGYENSULYOZOTT TAPLALKOZAS

A szervezet, az immunrendszer megfelelé miikodéséhez kiegyensulyozott, egészséges
taplalkozasra van sziikség, melynek alapjai: vegyes taplalkozas — fehérjék, szénhidratok és
zsirok valtozatos és kiegyensulyozott fogyasztasa, napi legalabb 400 g zoldség és gyiimolcs
fogyasztasa, rostdus taplalkozas.

VITAMINOK, ASVANYI ANYAGOK, NYOMELEMEK

Kiegyensulyozott, vegyes taplalkozassal a szervezet vitamin és asvanyianyag, nyomelem
ellatottsaga megfeleld tud lenni. Fontos azonban figyelni ra, hogy ilyenkor tavasz elején a
szervezet raktarai — tekintettel a téli korlatozott z61dség- és gyiimolcs fogyasztasi lehetdségekre,
az alacsonyabb napos 6rak szamara — alacsonyabb szinten allnak, egyes embereknél akar ki is
meriilhetnek. A raktarak kimertilését gyorsitjak a kronikus betegségek, a mozgaskorlatozottsag,
a helytelen taplalkozas. Eppen ezért ilyenkor fontos, hogy plusz vitamin, dsvanyi anyag és
nyomelem bevitelrél gondoskodni kell, itt elsésorban a D vitamin, a C-vitamin emelendd ki
elsd helyen.



ALKOHOLFOGYASZTAS ES DOHANYZAS KERULESE

Sokan nem gondolnak ra, de az alkoholfogyasztas és dohanyzas jelentGsen rontja a szervezet
ellenalld képességét, karositja az immunrendszert. Igy fertézéses, jarvanyos idészakban az
alkohol fogyasztasanak és a dohanyzasnak (passzivnak is) keriilése kiilonsen fontos.

TOVABBI SEGITSEGRE VAN SZUKSEGE?

Amennyiben tovabbi kérdés meriil fel Onben, az alabbi elérhetdségeken allunk az On szives
rendelkezésére:

o telefonszam: 06 80 277 455 és 06 80 277 456

e emailcim: koronavirus@bm.gov.hu

e honlap: https://koronavirus.gov.hu/

e facebook oldal és messenger: https://www.facebook.com/koronavirus.gov.hu/
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