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Szocialis intezmeények kritikus
helyzetbe kerulnek jarvany idején

A koronavirus-jarvany szempontjabdl fokozott rizikot
jelent az életkor, a tulsuly, a meglevo tarsbetegsegek,
valamint az, hogy zart kozossegben €lokrdol van szo. A
statisztikak szerint szocialisan raszorulok kozossegében
tobbek kozott pl. fogyatekosokat ellatd otthonokban,
sokszor sulyosabb formaban jelentkezhet a fertézes. Az
ilyen kozossegi intézmenyekben elok esetében
nemcsak a megfert6zodes kockazata nagyobb, de
problémas lehet az izolacio (karantén), és a gyogyulas
folyamata is elhuz6dobb, illetve nehezebb lehet,

megnovelve kulonosen az idoseknél sajnos a halalozas
rizikgjat is.



Megelozés; higiénés szabalyok,

immunallapot erosités

A fertb6zés terjedésenek
megelbzese erdekeében
alapveto a higiénés
szabalyok betartasa: a
gyakori, alapos kezmosas,
maszkviselés, a szocialis
tavolsagtartas, a kijaras
korlatozasa. Egy otthonban
a virusfertozeés elleni
védekezeshez az ott elok
Immunrendszeréenek
erOsitésere, e€s az
immunrendszer megfelel6
mukodeseére van szukseg

Az egészségi allapotot befolyasolo
tényezdk

® Eletmddbeli
tényezdk

B Genetikai és
biolégiai faktorok

m Kornyezeti
tényezd6k

Az eletmodbeli tényezok 43 %-ban
befolyasoljak az egészseqi

allapotunkat, és az

immunrendszerunk mikodéseét.




Koronavirus jarvany 3.hullama



Hogyan lehet segiteni ebben a
szervezetunknek?

» Megfelelb taplalkozassal és folyadekbevitellel,
» Esetleges hianyallapotok rendezesével, a
tarsbetegségek megfeleld kontrolljaval (pl.

cukorbetegseg, zsiranyagcsere-betegsegek
kezelésével),

* Rendszeres testmozgassal, a fizikai aktivitas
fokozatos novelésevel

» Karos hatasok pl. dohanyzas, alkohol mellozesevel,

» Megfelel6 mennyisegl €s min0ségul alvassal,
stressz kezeleéssel.






Extra immunsejt, mediator !
Hianyallapot elkerulése

Ahhoz, hogy az immunrendszer sikeresen
védekezzen a virusokkal szemben, szamos ,extra”
Immunsejt, mediator (atvivd) anyag kepzdodese
szukséges. Ezek termeléeséhez a szervezetnek
megfeleld tapanyag-ellatottsagra, energiara van
szuksege. Nagyon fontos ehhez a kiegyensulyozott,
egeszseges taplalkozas. Bizonyos alapbetegseggel
érintett ugyfeleink eseteben, vagy idosebb korban
meg nagyobb figyelemre van szukseg, mivel szamos
okbal alakulhat ki esetleges hianyallapot mind a
makro-, mind a mikro tapanyagok terén.



Egészséges, valtozatos taplalkozassal
az immunrendszert is tamogatjuk

Hianyallapot esetén az immunrendszer nem tud ol
mukodni, ezaltal a fert6zésre valo fogekonysag is
novekszik, illetve nehezebb lehet a gyogyulas
folyamata. Az egészseges, valtozatos taplalkozassal
nem csak az immunrendszert tamogathatjuk, hanem
olyan kronikus betegségek rizikojat is csokkenthetjuk,
mint példaul a sziv- és errendszeri betegedések, a
cukorbetegseg, stroke, elhizas, emesztorendszeri,
lletve bizonyos daganatos betegsegek. Ezek a
COVID-19 fertozés eseten, mint tarsbetegsegek egy
rosszabb kimenetel kockazatat is hordozzak.
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Az egeszseges etrend alapelemei

. Energiaegyensuly: az aktivitasi szintnek megfeleld

energia bevitel

. Zoldség, gyumolcs: mindennap, lehetdleg napi 3 adag

(kb. 6sszesen: 300 g, burgonya nem szamitando ide),
amelybdl legalabb egy adagnak nyersnek kell lennie

. Teljes erteku gabona: mindennap
. Allati fehérje (hal, hus, tojas vagy tej, tejtermeék)

lehetbleg minden foétkezéskor

. Tej, tejtermék mindennap

. Napi 2 liter folyadék, de nem kavé és erls tea
. Kevesebb s, cukor és telitett zsir

. Valtozatossag, idényszerlseg, helyi termekek

elényben részesitése > ez utdbbi vajon miért?



Taplalkozas a koronavirus-jarvany idején

Egyensuly, energiaegyensuly




Fizikai aktivitas novelése

Felmeérések adatai szerint a szocialis ellatasban mar a
jarvany elotti idészakban sem teljesult a WHO altal
ajanlott rendszeres mozgas mennyiség. A WHO
ajanlasaban kortol fuggetlenul heti minimum 150 perc
mersekelten intenziv aerob mozgas szerepel, ha nem
all fenn egészsegugyi ellenjavallat.

Akinek az allapota ezt nem teszi lehetove, annak annyi
és olyan fizikai aktivitas ajanlott, amit a lehet6ségei
megengednek: peldaul izomerositd gyakorlatok hetente
legalabb keétszer, vagy az elesés eselyet csokkento,

egyensulyt javitdo gyakorlatok hetente minimum
haromszor.



Kijarasi korlatozas, tilalom, fizikai
aktivitas beszukulése

A COVID jarvany idején az otthonokban elrendelt
kijarasi tilalom, vagy korlatozas a fizikai aktivitas
tovabbi beszukulesehez vezet, ami nemcsak a
kronikus betegségek kockazatat noveli, hanem az
Immunrendszer mukodeseét is gyengitheti, illetve az
izmok leépulésehez is vezethet.

Fontos lenne, hogy mindenki, még az idosebbek is
végezzenek rendszeres testmozgast az egeszséqi
allapotuknak megfelel6en, lehetbleg mindennap. Ha
szukséges, akkor lehet segitseget kérni a
sportfelelostol, gyogytornasztol, kezeldorvostol.



D vitamin szint optimalis szinten
tartasa

A D-vitaminnak a szervezetben szamos
szerepe igazolodott eddig: az egeszseges
csontozat es fogazat mellett az
immunfolyamatokban, sejtosztédasban, izom-
funkcio fenntartasaban is szerepet jatszik.
Kutatasi eredmenyek azt bizonyitjak, hogy
feln6tt és i1dos, D-vitamin-hianyos embereknél
D-vitamin-pdétlas hatasara javulo izomero es
izomfunkcio mutatkozott.






Eu-i felelosok tobblet feladatai jarvany
idején

. Munkatarsaik segitése oktatasa, javaslattétel a fertbzésmentes allapot

fenntartasara.

. Jarvanyugyi intézkedések felugyelete, kozponti utasitasok, alapitvanyi
protokollok betartasanak ellendrzese.

. Figyelemmel kell kisérni a lakootthonban él6k egészség statuszat,
panasz, vagy fertGzésre utalo tunetek esetén azonnal intézkedni kell.

. Ajarvanyugyi biztonsag érdekében végzett tevékenyseg mellett fontos
feladat az otthonban €l6k fizikai eés lelki egyensulyanak fenntartasa
erdekében tortén6 mindenfajta kezdeményezés. Ehhez igénybe vehetd
a pszichologusok és a gyogypedagogusok segitsege.

. Gondoskodni kell a lakootthonban él6k altalanos egészseégi allapotanak
fenntartasa erdekeében arrdl is, hogy a jarvany miatt mikodesukben
korlatozott, de meég igénybe vehetb egészségugyi szolgaltatokhoz
mindenki el tudjon jutni, ha arra szukség van. (fogaszat, surgds egy
napos muatétek, jarobeteg szakellatasok stb.)



Eu-i felelosok feladatai a COVID elleni
védooltassal kapcsolatban

Az Alapitvany ugyfelei és dolgozoi 97 %-ban megkaptak a COVID elleni
védooltast, pontosabban 146 személy (Ugyfél,dolgozd) meég a 2. oltasra var.

Ez meglehetdsen j6 eredménynek szamit, de a feladat még nem eért veget.

Minden uj dolgozo, és uj ugyfel esetében is oda kell figyelni arra, hogy 6k is
megkapjak a vakcinat.

Az eU-i felel6s feladata, hogy nyilvantartsa az atoltottsagot.

Az oltas ellenére is el6fordulhat megfert6z6des és megbetegedeés, hiszen a
vakcinak hatekonysaga nem 100 %-o0s. Az antigén kimutatasara szolgalo
gyorstesztek legyenek elérhetbek, és az eu-i felel6s legyen tisztaban azzal
is, hogy mikor és hogyan kell hivatalosan PCR vizsgalatot végeztetni.

Az eu-i felelds gondoskodik arrdl, hogy az oltatlanok Felelésségvallalasi
nyilatkozata legyen elhelyezve az illet6 személyi anyagaban.
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