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1  Τι πρέπει να αποφύγουμε για να «περάσει» ο
κορονοϊός

Πηγή: ΠΑΡΟΝ Σελ.: 12 Ημερομηνία
έκδοσης:

28-03-2021

Αρθρογράφος: Επιφάνεια
:

139.61 cm² Κυκλοφορία: 1500

Θέματα: ΚΑΠΟΔΙΣΤΡΙΑΚΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΑΘΗΝΩΝ, ΠΡΥΤΑΝΙΚΕΣ ΑΡΧΕΣ ΚΑΠΟΔΙΣΤΡΙΑΚΟΥ
ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ

Τι πρέπει να αποφύγουμε 
για να «περάσει» ο κορονοϊός
y ημαντικόε παράγονταε είναι ο επαρκήε ύπνοε. 0 ύπνοε 

''Ζ_επηρεάζει τη λειτουργία του ανοσοποιητικού. Αν και η απαι- 
τούμενη ποσότητα ύπνου διαφέρει σε κάθε άτομο, η γενική σύσταση 
στουε ενηλίκουε 18-60 ετών είναι επτά ή περισσότερεε ώρεε.

Είναι σημαντικό να αναγνωριστεί ότι ο απαραίτητοε περιορισμόε 
τηε κινητικότηταε και τα 
μέτρα κοινωνικήε απο- 
στασιοποίησηε μπορεί να 
έχουν συνέπειεε όσον 
αφορά τον τρόπο ζωήε.
Η καλή φυσική κατάσταση 
μπορεί να χαθεί γρήγορα 
όταν μειωθέί η δραστη
ριότητα και να οδηγήσει 
σε αύξηση του βάρουε 
και των επιπέδων παχυ-
σαρκίαε. Η κοινωνική αποστασιοποίηση αυξάνει το αίσθημα 
μοναξιάε, την κατάθλιψη και το άγχοε, και κατά συνέπεια μπορεί 
να επηρεάσει δυσμενώε τιε διατροφικέε συνήθειεε και άλλεε συ- 
μπεριφορέε (κάπνισμα, αλκοόλ κ.λπ). Συνεπώε, η καθοδήγηση 
όσον αφορά τη δημόσια υγεία για την προστασία από την COVID- 
19 θα πρέπει να περιλαμβάνει και οδηγίεε για έναν υγιή τρόπο 
ζωήε και εναλλακπκούε τρόπουε αύίρσηε τηε φυσικήε δραστηριότηταε 
και διατήρησηε τηε πνευματικήε και ψυχικήε υγείαε».

Ευστάθιοε Καστρίτηε
Καθηγητήε τηε Ιατρικήε Σχολήε του Εθνικού 
και Καποδιστριακού Πανεπιστημίου Αθηνών 

θάνοε Δημόπουλοε 
Καθηγητήε τηε Ιατρικήε Σχολήε του Εθνικού 
και Καποδιστριακού Πανεπιστημίου Αθηνών, 

Πρύτανηε του ΕΚΠΑ


	28/03/2021
	 Τι πρέπει να αποφύγουμε για να «περάσει» ο κορονοϊός


