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Wstep

Podczas pandemii
jestesmy zmuszeni do
pozostania w domu i
ograniczenia wyjs¢ na
éwieze powietrze. Zle
wptywa to na nasze
zdrowie psychiczne
oraz fizyczne.




/miany, ktore zostaty wprowadzone
podczas pandemi

Zmiany podczas pandemii

Zajecia online

Zamkniete galerie, sklepy, restauracje, obiekty
sportowe itp.

Stosowanie sie do zasad sanitarnych

Przymus pozostawania w domu



Choroby psychiczne

PANDEMIA WPtYWA NEGATYWNIE NA
NASZE ZDROWIE PSYCHICZNE JEST TO
SPOWODOWANE ZAMKNIECIEM W
DOMU | BRAKIEM KONTAKTU Z
ROWIESNIKAMI. CHOROBAMI NA KTORE
CZESTO ZAPADAJA W TYM CZASIE
LUDZIE SA: DEPRESJA ORAZ
ZABURZENIA SNU




Depres|a

Podczas trwajgcej pandemii co trzecia osoba, ktdra ciezko
przechorowata COVID-19 zapada na stany depresyjne. Jest to
spowodowane brakiem kontaktu z innymi ludzmi oraz lekiem
pochorobowym. Objawami tej choroby s3: smutek, zanik
czerpania przyjemnosci oraz trudnosci z koncentracja.




Sposoby chronienia
sie przed depresjg

-Dbaj o podtrzymanie kontaktow spotecznych

-Zaplanuj czas spedzony w izolacji
-Postaraj sie utrzymywac staty plan dnia
-Unikaj uzywek

-Nie pozwdl, by nadmiar informacji pogorszyt
Twoj nastroj




/aburzenia shu

Bezsennosc polega na problemach z zasnieciem
oraz przerywanym snie. Przyczynami tego moga
by¢ zaburzenia psychiczne, astma, nadcisnienie
tetnicze lub niewydolnos¢ serca. Pandemia
powoduje strach | stres co zle wptywa na nasze
zdrowie. Nieleczone problemy ze snem moga
prowadzi¢ do pogorszenia zdolnosci

koncentracji, obnizenia jakos¢ zycia, podwyzszenia
ryzyka zachorowania na niektore choroby
przewlekte.




Sposoby chronienia sie
przed zaburzeniami snu

-Staraj sie chodzic¢ spac o statej porze

- Unikaj drzemek w ciggu dnia

- Zrezygnuj z uzywek

- Nie jedz ciezkostrawnych potraw przed snem

- W przypadku zaburzen snu mozesz wypic
ziotowa herbate




Choroby fizyczne

Przez to ze podczas pandemii jesteSmy
zamknieci w domu mamy mato aktywnosci
fizycznej. Takie zachowania powodujg rozne
choroby, takie jak otytos¢ i nadcisnienie.
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OtytoscC

Jednga z najczestszych chordb
fizycznych, ktora nasila sie
podczas pandemii jest
otytosc. Spowodowana jest
ona brakiem

dostatecznej ilosci ruchu
oraz siedzgcym trybem
zycia. Przez pandemie
ludzie zaczeli zamawiac
jedzenie do domu co
powoduje lenistwo, a to
powoduje brak ruchu.




Nadcisnienie tetnicze

Nadcisnienie tetnicze to stan w ktorym
ciSnienie krwi w naczyniach
krwionosnych przekracza 140 mmHg.
Przyczynami tej choroby s3 siedzacy
tryb zycia oraz dieta bogata w sole i
ttuszcze. Objawami nadcisnienia s3:
zawroty gtowy, zmeczenie i dusznosci.




Sposoby chronienia sie przed
otytoscig | nadcisnieniem

-Uprawiaj sport, jesli jest to mozliwe.
-Cwicz w domu. Wystarczy 15 minut dziennie.

-Zdrowo sie odzywiaj. Staraj sie samemu przygotowywac
jedzenie.




Bezpieczenstwo w pandemii

Ograniczenie przemieszczania

sie komunikacjg miejska. i
Unikanie skupisk ludz Korzystanie z maseczek | g_é

oraz rekawiczek.
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Uzywanie ptynu do
dezynfekgji.
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/rodta
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Dziekujemy za uwage




