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ΑΠΟΨΗ

Των ΕΥΣΤΑΘΙΟΥ ΚΑΣΤΡΙΤΗ* 
και ΘΑΝΟΥ ΔΗΜΟΠΟΥΛΟΥ**

Ο εμβολιασμός είναι ο mo αποχελε- 
σμαχικόε xpcmos πρόληψηε xns 
COVID-19, ενώ η επιβράδυνση xns 
μεχάδοσηε και η προσχασία χων 
πιο ευάλωχων αχόμων βασϊζεχαι 
σχα γνωστά μέχρα προφύλαξή και 
KOivuviKns anooxaoionoinans. Σε 
oaous μολυνθούν από χον SARS- 
CoV-2, η λοίμωξη μπορεί να εκδηλω
θεί cos ασυμτπωμαχική ή ήπια voaos, 
που μοιάζει με μια κοινή ίωση, μέ
χρι σοβαρή νόσο με αναπνευσχική 
ανεπάρκεια, που απαιχεί διασωλή
νωση. Δεν έχουν όλοι οι ασθενεί 
με COVID-19 χον ίδιο κίνδυνο να 
εμφανίσουν xis σοβαρέ3 ετππλοκέε 
xns νόσου, αλλά αρκεχοί από xous 
παράγονχε5 που σχεχίζονχαι με αυ
ξημένο κίνδυνο σοβαρή5 νόσου είναι 
δυναχό να χροποποιηθούν και να με- 
χριασχεί η αρνηχική xous επίδραση.

Παράγοντες που έχουν σχεχισχεί με 
μεγαλύχερη πιθανόχηχα σοβαρή3 
νόσου είναι η μεγαλύχερη ηλικία, 
η παχυσαρκία και η κακή φυσική 
καχάσχαση, χο κάπνισμα, ο σακχα- 
ρώδηε διαβήτηβ, η υπέρχαση, η χρό
νια νεφρική voaos, η χρόνια απο- 
φρακχική πνευμονοπάθεια (ΧΑΠ)
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Η σωστή διατροφή, η 
άσκηση και η διακοπή 
του καπνίσματος μειώ
νουν τις πιθανότητες 
πιο σοβαρών επιπλοκών 
σε περίπτωση λοίμωξης.

και ισχορικό καρδιαγγειαιαίΰ νόσου 
και καρδιακήε ανεπάρκειαβ. Σε πρό- 
σφαχεε δημοσιεύσει υπολογίστηκε 
όχι περίπου χα δύο χρίχα χων νοση- 
λευομένων για COVID-19 είχαν ένα 
χουλάχισχον από αυχά χα υποκείμε
να νοσήμαχα, Kupicos παχυσαρκία, 
αρχηριακή υπέρχαση, σακχαρώδη 
διαβήχη και καρδιακή ανεπάρκεια. 
Τα μεχαβολικό νοσήμαχα onais ο δια- 
βήχηε και η παχυσαρκία σχεχίζονχαι 
με αυξημένη φλεγμονή και συνεπα^ 
η λοίμωξη εξελίσσεχαι πιο γρήγορα. 
Επιπλέον, η παχυσαρκία αυξάνει χην 
πιθανόχηχα θρόμβωσή, που είναι 
συχνή σχη σοβαρή COVID-19, ενώ 
πρόσφαχα δεδομένα δείχνουν όχι η 
παχυσαρκία αυξάνει χη μεχαδοχικό- 
χηχα χου ιού και μειώνει χην αντα
πόκριση σχον εμβολιασμό.

Ομως όλοι αυτοί οι παρόγοντεε είναι

δυνατό να τροποποιηθούν. Ακόμη 
και μια μέτρια βελτίωση xns λειτουρ- 
Yuais lxavoxnxas των πνευμόνων και 
του δείκτη μάζα3 acopams μπορεί να 
ελαττώσει σε κάποιο βαθμό τον κίν
δυνο σοβαρήε νόσου. Με βάση στα- 
τιστικούε υπολογισμούε, μια μείωση 
κατά 10% oxis καταστάσειε αυτέ3 
στον γενικό πληθυσμό θα μπορού
σε να ελαττώσει xis νοσηλείε5 για 
COVID-19 κατά περίπου 11,1%. Η 
μεγαλύτερη ηλικία σχετίζεται με με
γαλύτερο επιπολασμό υπέρτασή και 
διαβήτη, κακή πνευμονική λειτουρ
γία και μεγαλύτερη σχετική μάζα λί- 
nous, αλλά οι αναλύσει δείχνουν ότι 
η παρουσία αυτών των παραγόντων 
εξηγεί σε σημαντικό βαθμό και τη 
συσχέτιση xns ηλικίες με τη σοβαρή 
νόσο. Αυτό σημαίνει ότι η αντιμετώ
πιση αυτών των παραγόντων μπορεί 
να ωφελήσει όλε$ xis ηλικίε5. Αρα, 
η σωστή διατροφή και η άσκηση, η 
διακοπή του καπνίσματοε, η ρύθμι
ση του σακχάρου με τη σωστή δίαι
τα και την κατάλληλη θεραπευτική 
αγωγή, η πιστή εφαρμογή των θε
ραπειών για τη ΧΑΠ, η θεραπευτική 
αντιμετώπιση xns apxnpiaiais υπέρ- 
xaans και xns καρδιακήε ανεπάρ- 
Ksias αποτελούν σημαντικά μέτρα 
για την πρόληψη των mo σοβαρών 
επιπλοκών σε περίπτωση λοίμωξή.

Ορισμένες άλλε5 ήπιε3 παρεμβάσεΐ5 
πιθανόν να έχουν επίση3 όφελθ3. 
Σύμφωνα με Kanotes μελέτε3 πα
ρατήρησή, η παρουσία ορισμένων 
«καλών» μικροβίων στο έντερο, κυ- 
piais αυτών που σχετίζονται με κα
τανάλωση γιαουρτιού, ψωμιού με 
προζύμι και λαχανικών, σχετίζεται 
με κάποια προστασία από σοβαρή 
νόσο. Η διαταραχή των πληθυσμών 
των μικροβίων του εντέρου απο
τελεί enions αποτέλεσμα κακών 
διατροφικών συνήθειων αλλά και 
άσκοπα χρήσηε αντιβιοτικών. Αρ
κετά δεδομένα από μελέτεΒ παρα
τήρησή συνιστούν ότι ορισμένε3 
βιταμίνε5 ίσω5 προστατεύουν από 
σοβαρή νόσο. Η γήρανση συνοδεύ
εται από αποδυνάμωση του ανοσο
ποιητικού, η οποία με τη σειρά xns 
συνδέεται με ορισμένε5 ανεπόρ- 
κειεε onais ασβεστίου, βιταμίνη 
C, βιταμίνηε D, φυλλικού οξέοε και 
ψευδαργύρου. Ατομα με χαμηλά 
επίπεδα βιταμίνηε D που νοσούν 
με COVID-19 έχουν τάση για ανά
πτυξη υπερβολική5 φλεγμονώδο^ 
αντίδρασή και αυξημένη θνητότη
τα. Η βιταμίνη D βρίσκεται στα γα
λακτοκομικό, και με την επίδραση 
xns ilVokAs ακτινοβολία3 λαμβά
νει την ενεργό μορφή xns. Αρκε
τοί γιατροί, ειδικά σε xcbpss όπου η

ηλιοφάνεια είναι φτωχή oncos στον 
Καναδό, συνιστούν τη λήψη συ
μπληρωμάτων βιταμίνη D. Στην 
Ελλάδα, αν και η ηλιοφάνεια είναι 
υψηλή, τα επίπεδα xns βιταμίνη 
D είναι σχετικά χαμηλά σε μεγάλο 
ποσοστό του πληθυσμού και ειδικά 
σε πιο ηλικιωμένα άτομα. Η βιταμί
νη C έχει αντιοξειδωτικέε ιδιότητε5 
και iaais να έχει κάποια θετική επί
δραση σε ορισμένε5 ιογενεί3 λοιμώ- 
ξεΐΞ. Θετική επίδραση iocos έχει και 
ο ψευδάργυρο3, ο onoios αποτελεί 
συστατικό πολλών ενζύμων και η 
έλλειψή του προκαλεί την παραγω
γή ορισμένων φλεγμονωδών κυτ- 
ταροκινών. Η αποτελεσματικότη- 
τα xns χορήγησή των παραπάνω 
συμπληρωμάτων δεν έχει αποδει- 
χθεί. Στιε περισσότερεε περιπτώ- 
σεΐ3, μια ισορροπημένη διατροφή 
καλύπτει xis σχετικέ5 ανάγκεε, opens 
σε άτομα με υποκείμενα νοσήματα 
και χρήση ορισμένων φαρμάκων 
πιθανόν να εμφανίζονται σοβαρέΒ 
ελλείψει. Evas όλλθ5 σημαντικό5 
napaYOvxas είναι ο snapiais ύπνοε. 
Ο ύπνο3 επηρεάζει τη λειτουργία 
του ανοσοποιητικού. Αν και η απαι- 
τούμενη ποσότητα ύπνου διαφέρει 
σε κάθε άτομο, η γενική σύσταση 
axous ενηλίκουε 18-60 ετών είναι 
επτά ή περισσότερεε ώρεε.

Είναι σημαντικό να αναγνωριστεί ότι ο 
anapaixnxos περιορισμόε xns κινη- 
xiKOxnxas και τα μέτρα Koivcovums 
anoaxaaionoinans μπορεί να έχουν 
συνέπειε3 όσον αφορά τον τρόπο ζω- 
0s. Η καλή φυσική κατάσταση μπο
ρεί να χαθεί γρήγορα όταν μειωθεί 
η δραστηριότητα και να οδηγήσει 
σε αύξηση του βάρου3 και των επι
πέδων naxuaapKias. Η κοινωνική 
αποστασιοποίηση αυξάνει το αίσθη
μα μοναξιόε, την κατάθλιψη και το 
άγχοε, και κατά συνέπεια μπορεί να 
επηρεάσει δυσμενή^ ns διατροφικέ5 
συνήθειε3 και άλλε3 συμπεριφορέ5 
(κάπνισμα, αλκοόλ κ.λπ). Συνεπώ3, 
η καθοδήγηση όσον αφορά τη δη
μόσια υγεία για την προστασία από 
την COVID-19 θα πρέπει να περιλαμ
βάνει και οδηγίεε για έναν υγιή τρό
πο ζωήε και εναλλακτικού3 xponous 
αύξησή xns cpuauais δραστηριότη- 
xas και διατήρησή xns nvsupaniais 
και ψυχική5 υγεία5.
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