E S C Publikavimo data: 2020 balandzio 1d., paskutiné
redakcija: 2021 kovo 1d.

European Society Vertima j lietuviy kalbg atliko Akvilé Smigelskaite,
of Cardiology Paulius Orda, prof. Jelena Celutkiené

e  slvs

~* COVID-19ir Sirdies ligomis sergantys E‘
pacientai (klausimai ir atsakymai)

Europos Kardiology Draugijos (EKD) Pacienty forumas sulauké daug klausimy apie koronavirusg
(COVID-19). Siame dokumente pateikiamos naudingos tarptautiniy institucijy ir medicinos draugijy
rekomendacijos.

Jasy individualaus gydymo klausimais prasome kreiptis j Jasy gydytojq.

e Svarbu: miokardo infarktas ir insultas COVID-19 metu

Jei pasireiske kuris nors is zemiau iSvardinty simptomuy, nedelsdami skambinkite greitosios
pagalbos telefonu 033. Leiskite greitosios pagalbos specialistams jvertinti Jasy simptomus.

Miokardo infarktas

> stiprus skausmas kratinéje Insultas

> smarkus Sirdies plakimas > veido raumeny sustingimas, asimetrija
> dusulys > silpnumas rankose

> alpimas > kalbos sutrikimas

Atminkite: net pandemijos metu - nedelskite. Kiekviena minuteé yra svarbi. Ligoninés personalas
padarys viskg, kad gydyty jus atskirtoje, saugioje aplinkoje.

Perskaitykite EKD prezidentés praneSima Sirdies ligomis sergantiems pacientams
.Raginimai,, likti namuose”per COVID-19 netaikomi Sirdies priepuoliams”.

e Sergu Sirdies liga. Ar as rizikuoju susirgti COVID-19 labiau nei tie, kurie neturi Sirdies
ligy?

Ne. Virusu gali uzsikresti bet kas. Taciau zmonems, sergantiems Sirdies ligomis, yra didesné
tikimybé infekcijos simptomams pasireiksti ar sirgti sunkesne infekcijos forma nei kitiems."


https://www.escardio.org/The-ESC/Press-Office/Press-releases/Appeals-to-stay-at-home-during-COVID-19-do-not-apply-to-heart-attacks-bis

Iki Siol, dauguma zmoniy, uzsikrétusiy koronavirusu, serga nestipria COVID-19 liga,
pasireiSkiancia gerklés skausmu, kosuliu, skausmais ir karsciavimu, taciau kai kuriems zmonéms
(iki 5%) iSsivysto kratinés Igstos infekcija / pneumonija. Mes dar tiksliai nezinome ar zmones,
sergantys Sirdies ligomis, uzsikréte koronavirusu, labiau linke j kratinés Igstos infekcijas, taciau
tai yra tikétina, nes panasiai yra kity virusiniy ligy metu, pvz. sergant gripu.’

Ar sunkiy COVID-19 simptomuy atsiradimo rizika yra panasi visiems pacientams,
sergantiems Sirdies ligomis, ar yra skirtumy?

Uzsikretimas yra vienodas visiems zmonéms. Virusas perduodamas oru per laselius nuo
uzkrésto zmogaus jam kosint, ¢iaudint ar kalbant, arba lieciant uzkréstus pavirsius, nes virusas
gali iSgyventi kelias valandas ar net dienas ant tokiy pavirsiy, kaip stalai ir dury rankenos."

Virusui patekus j kang jis sukelia tiesiogine plauciy pazaidg ir skatina uzdegiminj atsaka, kuris
Sirdies ir kraujagysliy sistemai sukelia stresg dviem btdais. Pirma, uzkrétus plaucius, sumazeéja
deguonies kiekis kraujyje, antra, pats uzdegiminis viruso poveikis sukelia kraujosptdzio
sumazejima. Tokiais atvejais sirdis plaka greiciau ir stipriau tam, kad deguonimi aprapinty
pagrindinius organus.

Padidintos rizikos grupés yra Sios:

> Teoriskai didziausia rizika uzsikrésti virusu ir neatsilaikyti jo poveikiui yra asmenims, kuriy
imunineé sistema susilpnéjusi, pavyzdziui: pacientams po transplantacijos, veziu sergantiems
pacientams, kuriems taikoma chemoterapija ar intensyvi radioterapija, pacientams,
sergantiems leukemija ar limfoma ir Sirdies ligomis.

> Kitos didelés rizikos grupés yra senyvo amziaus ir trapas (angl. ,frail”) zmoneés, taip pat néscios
moterys, sergancios gretutinémis Sirdies ir kraujagysliy ligomis.?

> Didziausia rizika yra asmenims, sergantiems Sirdies ligomis, tokiomis kaip Sirdies
nepakankamumas, dilataciné kardiomiopatija, pazengusi aritmogeniné desiniojo skilvelio
kardiomiopatija, ir pacientams su jgimta cianozine Sirdies liga.

> Pacientai, kuriems nustatyta hipertrofiné obstrukciné kardiomiopatija, taip pat gali bati
priskiriami didelés rizikos kategorijai.

Néra duomeny, kad virusas uzkresty implantuojamus prietaisus (pvz. Sirdies stimuliatorius
ir kardioverterius defibriliatorius), arba sukelty infekcinj endokarditg tiems, kurie serga
voztuvinémis Sirdies ligomis.

Man nustatytas Brugada sindromas, ar reikéty imtis kokiy nors ypatingy atsargumo
priemoniy?

Pacientams, sergantiems Brugada sindromu, yra ypac pavojingas kino temperataros
padidéjimas daugiau 39°, nes didéja gyvybei gresmingy ritmo sutrikimy tikimybé. Sie pacientai
karsciavima turi agresyviai gydyti paracetamoliu ir vesia / drungna kempine.



Sergu prieSirdziy virpéjimu - ar turiu didesne rizika uzsikrésti koronavirusu?

PrieSirdziy virpéjimas savaime nepadidina infekcijos rizikos. Nepaisant to, daugelis prieSirdziy
virpéjimu serganciy pacienty yra vyresnio amziaus ir turi gretutiniy ligy, tokiy kaip sirdies
nepakankamumas, hipertenzija ir diabetas, dél kuriy jie gali sirgti sunkesne ligos forma. Visiems
pacientams patariama laikytis bendry apsaugos priemoniy, tokiy kaip socialiné distancija,
daznas ir kruopstus ranky plovimas tam, kad baty iSvengta infekcijos.

Skaiciau, jog koronavirusas gali sukelti Sirdies problemuy, tokiy kaip infarktas ar
aritmijos, ar tai tiesa?

> Atsizvelgiant j viruso sukeliamg uzdegiminj poveikj egzistuoja teoriné rizika, kad virusiné
infekcija gali sukelti ateroskleroziniy ploksteliy (riebaliniy sankaupy) plySimg vainikinése
arterijose ir sukelti Gminius koronarinius sindromus (miokardo infarktg). Asmenys, patiriantys
stipry diskomfortg kratinéje, pasireiskus COVID-19 simptomams, turéty nedelsdami skambinti
greitosios pagalbos tarnybai telefonu 033.

> Sunkds sisteminiai uzdegiminiai susirgimai kai kuriems asmenims gali sustiprinti aritmijg ar
net sukelti priesSirdziy virpéjima.

> Uminis virusinés infekcijos sukeltas uzdegimas gali pabloginti ir Sirdies ir inksty veikla.

Néra aiskiy budy iSvengti Siy pablogeéjimy. Turétuméte grieztai laikytis rekomendacijy, kad
iISvengtumeéte paties uzsikréetimo: pvz. laikytis socialinés distancijos, o dar geriau - saviizoliacijos,
dazno ranky plovimo ir pan.

Ar Sirdies ligomis sergantys pacientai, kurie taip pat serga ir cukriniu diabetu ir (arba)
hipertenzija, patenka j didesnés rizikos grupe?

Kinijos, kur liga atsirado, duomenys rodo, kad didelé dalis mirusiyjy nuo koronavirusinés
infekcijos ir ty, kuriems iSsivysté sunki ligos forma, turéjo tokiy gretutiniy ligy, kaip diabetas ir
hipertenzija. Tiksli to priezastis kol kas néra aiski. Tikétina, kad tiek hipertenzija tiek diabetas yra
paplite tarp visy gyventojy, ypac toje amziaus grupéje (virs 70 mety), kurioje mirStamumas nuo
COVID-19 infekcijos yra didziausias.

Publikuotas straipsnis, susiejes Siuos pastebéjimus su angiotenzing konvertuojancio fermento
inhibitoriy (AKFI) ir angiotenzino II receptoriy blokatoriy (ARB) vartojimu (vaisty, kurie yra jprasti
padidéjusiam kraujospudziui gydyti).7 Svarbu pabrézti, kad tai yra tik teorija, kuri néra pagrjsta
jokiais jrodymais. Pagrindinés sveikatos organizacijos, tokios kaip Europos kardiology draugija,
Britanijos Sirdies draugija ir Amerikos Sirdies asociacija, rekomenduoja testi Siy vaisty vartojima,
nes jy teigiamas poveikis yra tvirtai jrodytas, stebint hipertenzija ir diabetu serganciy pacienty
COVID-19 ligos eigg.®?



Yra praneSimy, kad COVID-19 gali sukelti miokardita ar perikardita. Jei anksciau
sirgote miokarditu / perikarditu, ar esate labiau linkes uZsikrésti antrg kartg?

Néra duomeny, kad asmeniui, kuriam praeityje buvo miokarditas ar perikarditas, yra didesné
rizika issivystyti tai paciai COVID-19 komplikacijai. Pripazjstama, kad kai kurie miokardito atvejai
turi atkrycius ar yra recidyvuojantys. Koronavirusas gali tiesiogiai uzkrésti Sirdj, be to, dminis
infekcijos sukeltas uzdegiminis atsakas gali pabloginti Sirdies veiklg ir pasunkinti simptomus
pacientams, sergantiems Sirdies nepakankamumu.

Ar Zmonéms, sergantiems Sirdies ligomis, yra didesné tikimybé mirti nuo COVID-19, nei
tiems, kurie neturi Sirdies ligy?

Iki Siol mirties rizikos veiksniai buvo vyresnis amzius ir gretutinés, tame tarpe ir Sirdies, ligos.
Svarbu pabrézti, kad dauguma pacienty, net ir sergantys Sirdies ligomis, sirgo lengva infekcijos
forma ir visiskai pasveiko.

Zinau, kad neturéciau vykti j ligonine, jei jtariu, kad esu uzsikrétes, taciau kada
turéciau kreiptis j gydytoja, jeigu turiu Sirdies ligg?

Jei manote, kad sergate COVID-19, paklauskite saves, ar galite susitvarkyti su simptomais
namuose. Karsciavimg galima kontroliuoti vartojant paracetamolj. Svarbu: jei jums
nepavyksta kontroliuoti simptomuy, ypac jei jauciate dusulj, kvieskite greitajg pagalba
telefonu 033.

Buvo praneSimy, ypac socialinése ziniasklaidos priemonése, kuriuose teigiama, kad tokie vaistai
kaip ibuprofenas (vadinamieji nesteroidiniai vaistai nuo uzdegimo arba kitaip - NVNU), skirti
mazinti karsciavimg ir malSinti skausma, gali pabloginti COVID-19. Remiantis Siuo metu turima
informacija Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) ir Europos vaisty agenttra (EMA) nepasisako
pries ibuprofeno naudojima, nes Siuo metu néra jokiy moksliniy jrodymy, patvirtinanciy rys;j
tarp ibuprofeno ir COVID-19 pablogéjimo. Jei abejojate, kokius vaistus saugu vartoti karsciavimui
ir (arba) skausmui malsinti, kreipkités j gydytoja.
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°* Apsauga

o Aryrakokiy nors papildomy priemoniy, kuriy turéciau imtis siekdama(s) sumazinti savo
rizika susirgti, nes jau sergu Sirdies liga?

Sekite savo Salies autoritetingy sveikatos priezitros institucijy rekomendacijas - jos gali nezymiai
skirtis skirtingose salyse priklausomai nuo ligos paplitimo.

Yra tam tikros priemoneés, kuriy turéty imtis kiekvienas, siekdamas sumazinti savo rizikg susirgti.
Jei JUs sergate Sirdies liga zemiau iSvardinti patarimai yra svarbas:

> Venkite zmoniy, kurie serga.

> Laikykites dviejy metry atstumo nuo kity zmoniy, kai tik tai yra jmanoma.

> Demesingai plaukite rankas su muilu ir Siltu vandeniu netrumpiau 20 sekundziy.'

> Uzsidenkite burng servetéle kai kosite arba kosékite j vidine alkdnés dal;.

> Uzsidenkite nosj servetéle kai Snypsciate arba tam naudokite vidine alkiinés dalj.

> Venkite rankomis liesti akis, nosj ir burna.

> Valykite daznai lieCiamus pavirsius, pvz. dury rankenas, laikiklius, elektros jungiklius ar vairg
dezinfektantu, siekdami pasalinti virusa.

> Likite namuose tol, kol tai yra jsnanoma (jskaitant darbg i$ namy).

> Jei jus karSciuojate (37.8°C ar daugiau), kosite ar jauciate simptomus, sietinus su infekcija
kratines Igstoje - stenkités save izoliuoti nuo kity zmoniy.

> Tam tikrose Salyse jisy gali bati paprasyta laikytis grieztesnes saviizoliacijos.

e ASsirgau gripu ir buvau paskiepytas vakcina nuo pneumokoko Siemet, ar as esu
apsaugotas nuo viruso?

Ne. Vakcinos nuo plauciy uzdegimo sukeéléjy, tokios kaip vakcina nuo pneumokoko, gripo
neapsaugo NuUo Naujojo koronaviruso.

Sis virusas yra labai naujas ir skiriasi nuo iki $iol buvusiyjy, todél reikalinga vakcina skirta batent
jam. Mokslininkai stengiasi sukurti vakcing nuo koronaviruso, taciau Siuo metu nezinoma, kada ji
bus prieinama.

Nors vakcinos nuo gripo ir pneumokoko yra neefektyvios pries COVID-19, taciau skiepai nuo
kvepavimo taky infekcijy yra labai rekomenduojami pagrindiniy sveikatos organizacijy (tokiy kaip
Pasaulio sveikatos organizacija [PSQO]), siekiant apsaugoti Jusy sveikatg.



Ar turéciau déveti kauke siekdama(s) apsisaugoti nuo viruso?

Daugelyje Europos saliy Siuo metu privaloma naudoti medziagines kaukes, pvz., naudojantis
vieSuoju transportu arba vykstant j prekybos centrg. Todél svarbu visada pasitarti su vietos
valdzios institucijomis dél rekomendacijy jasy vietovéje.

Pasaulio sveikatos organizacija skatina naudoti medziagines (nemedicinines) kaukes, ypac
aplinkoje, kurioje gali bati nejmanoma islaikyti fizinio atstumo, pavyzdziui, vieSajame transporte,
parduotuvese ar kitoje uzdaroje ar perpildytoje aplinkoje'.

Be to, Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja naudoti medicinines kaukes Siems
asmenims':

> sveikatos priezidros darbuotojams;

> sergantiems zmonéms, kuriems pasireiskia COVID-19 simptomai arba kurie gali jtarti, kad serga
COVID-19, taip pat tokiy zmoniy globejams;

> 60-ies mety ir vyresniems zmonéms arba asmenims, sergantiems ligomis (pvz., diabetu, arterine
hipertenzija, Sirdies ligomis, plauciy ligomis ar véziu).

Svarbu nepamirsti, kad kaukés turéty bati naudojamos kartu su kitomis pagrindinémis
infekcijy prevencijos ir kontrolés priemonémis, pvz., ranky higiena ir fiziniu atstumu, nes vien
jos neapsaugo nuo COVID-19. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) turi apie tai naudingos
informacijos.™

Ar galiu vartoti vitaminus ar kitus maisto papildus? Kuriuos? Ar jie mane apsaugo nuo
COVID-19?

Vitaminy kompleksy vartojimas jasy neapsaugos nuo COVID-19.

Keletas medziagy (jskaitant vitaming C, hidroksichlorokving bei prieSvirusinius vaistus) yra tiriamos
dél savo galimo poveikio COVID-19 infekcijai, taCiau iki Siol néra patikimos informacijos, susijusios
Su jy vartojimu.

Dieta, kuri yra praturtinta Svieziomis darzovémis ir vaisiais, visada rekomenduojama siekiant
uztikrinti gerg imuninés sistemos atsakg ir ne tik esant COVID-19. SvieZiose darzovése ir vaisiuose
yra daug didesnis reikalingy medziagy kiekis nei vitaminy piliulése. Dél Siy priezasciy yra daug
naudingiau valgyti daug Svieziy darzoviy ir vaisiy, nei kompensuoti juos vartojant sudeétinius
papildus.

Daliai zmoniy gali trakti tam tikry vitaminy ar kt. medziagy, todél tokiais atvejais Sie zmones turéty
pasitarti su savo seimos ar kitu gydytoju.

Vartodami sudétinius vitaminus jsitikinkite, jog jasy vartojama doze nevirsija rekomenduojamos

dienos dozeés. Tam tikri vitaminai gali bati zalingi jei juos vartojate per didelémis dozémis. Tam tikri
papildai gali neigiamai veikti jasy vartojamus vaistus nuo Sirdies ligu.

Ar galiu uZsikrésti koronavirusu nuo savo augintinio?

Siuo metu néra jrodymy, jog Zmoneés gali uzsikreésti $iuo virusu nuo savo jprastiniy augintiniy
namuose (tokiy kaip sunys ir katés).



® Ar Zmonés gali susirgti COVID-19 daugiau nei vieng kartg?

Dar nezinome. Dabartiniai tyrimai rodo, kad daugumos po COVID-19 infekcijos pasveikusiy
zmoniy kraujyje yra antikdiny pries virusg. Taciau vis dar neaisku, ar visiems COVID-19
persirgusiems asmenims susidaro pakankamai stipriy antikiiny, kad jie negaléty pakartotinai
uzsikresti virusu. Siuo metu atliekami moksliniai tyrimai siekiant suZinoti daugiau apie antikanus ir
imunitetg COVID-19. '

Be to, yra virusy, pavyzdziui, gripo ir persalimo, kuriais galima uzsikrésti daugiau nei vieng kartg,
nes virusas keiciasi laikui begant. Kol kas nezinome, ar taip gali atsitikti su COVID-19.

Todél, net jei persirgote COVID-19, imkités bendry apsaugos priemoniy, pvz., laikykités fizinés
distancijos ir daznai plaukite rankas, kad iSvengtuméte infekcijos.

°* Vaistai

e Ar turéciau keisti kuriy nors i$ savo vartojamy vaisty, skirty Sirdies ligoms gydyti, dozes?

Aisku yra tai, jog vaisty nutraukimas ar nepagrjstas doziy pakeitimas gali bati labai pavojingas ir
sukelti jasy ligos pablogéjima. Vaistai AKFI yra labai efektyvds Sirdies nepakankamumo, auksto
kraujospudzio gydymui, siekiant uzkirsti kelig infarkto ar insulto iSsivystymui ir pan. Bet kokie
pokyciai jasy gydyme, kurie néra rekomenduoti sveikatos priezitros specialisto, gali didinti rizikg
pasunketi jasy Sirdies ligai.

Ziniasklaidoje buvo pranesimy, jog AKFI ir ARB gali didinti tiek susirgimo koronavirusu tikimybe,
tiek pasunkinti infekcijos eiga jau sergant. Sie pranesimai neturi mokslinio pagrjstumo, todél yra
rekomenduojama testi jau vartojamus vaistus kraujospddzio mazinimui, bei testi kitus vaistus,
kurie yra paskirti.2

Pacientai, vartojantys imunitetg slopinancius vaistus (pvz. po sirdies transplantacijos) turety testi
tuos vaistus, kurie yra paskirti. Vaisty doziy sumazinimas yra siejamas su didele transplantuotos
Sirdies atmetimo tikimybe.

PraSome vaistus vartoti taip ir tokiomis dozemis kaip buvo paskirta. Jei dvejojate - susisiekite su
savo gydytoju ar slaugytoja, taciau nedarykite jokiy pokyciy pries tai nepasitare su jais.



e Ziniasklaidoje buvo pranesimy apie vaistus, kuriais gydyta dalis COVID-19 sirgusiujy
pacienty ir kurie sukélé pavojingus ritmo sutrikimus. K man apie tai reikéty Zinoti?

Pacientai, kurie serga ilgojo QT sindromu turéty jsitikinti, jog juos prizidrintis gydytojas yra
informuotas apie jy Sirdies liga, jei Sie pacientai pateko j ligonine. Ilgojo QT sindromas yra
paveldima liga, kurios metu elektriniai Sirdies signalai uztrunka, todél kyla ritmo sutrikimy

pavojus (nereguliarus Sirdies plakimas). Keletas eksperimentiniy vaisty, skirty gydyti COVID-19
serganciuosius, galiilginti QT intervalg ir daliai pacienty sukelti ritmo sutrikimus. Tarp Siy vaisty yra
prieSmaliariniai (chlorokvinas) bei priesvirusiniai vaistai. '?

Taip pat yra priesirdziy virpejimui gydyti skirty vaisty, kurie galiilginti QT intervalg - svarbu, kad
jasy gydytojas zinoty visus jasy vartojamus vaistus.

Jei jas esate guldomacs) j ligonine, praSome visada su savimi turéti iSsamy visy Siuo
metu vartojamy vaisty sagrasg su nurodytomis vaisty dozémis!

e Ar turéciau jaudintis dél galimo vaisty trakumo?

PDedamos visos pastangos, kad svarbiausiy vaisty tiekimas bty uztikrintas. Néra jokios
priezasties sunerimti. Europos vaisty agentdra stebi situacijg ir yra pranesusi, jog néra jokio
svarbiausiy vaisty trakumo.
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* ISvykimas iS namuy

e Ar turéciau atvykti iS anksto paskirtiems apsilankymams sveikatos prieZidros jstaigose,
ar geriau buaty jy iSvengti?

Jei JGsy ligoninéje karantino laikotarpiu vykdomi planiniai ambulatoriniai apsilankymai, baty
gerai telefonu iSsiaiskinti, ar jums vis dar reikéty apsilankyti. Daugelis jstaigy atSaukia planines
konsultacijas arba jas atlieka telefonu ar vaizdo rysiu kai tik tai yra jmanoma. Taciau tam tikry
situacijy metu yra batinas “gyvas” kontaktas su pacientu ir tokiais atvejais jums nederety praleisti
konsultacijos pries tai nepasitarus su gydytoju, slaugytoja ar kitu sveikatos priezidros specialistu.

e Ar man saugu biti lauke vengiant susibarimo viety, t.y. ar galiu eiti j parka ar
pasivaikscioti lauke?

Taip. Virusu uzsikreciama nuo zmoniy, kurie jau serga Sia infekcija, todél néra jokiy problemy

jei j laukg eisite viena(s). Svarbu yra vengti kontakto su bet kokiu serganciu zmogumi. Masinio
susibdrimo renginiai Europoje yra atSaukti, siekiant uzkirsti kelig infekcijos plitimui. Jei jums reikia
iSvykti iS namy (pvz. apsipirkti maisto), praSome laikytis dviejy metry atstumo nuo kity asmenu.
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Ar galiu keliauti ir naudotis vieSuoju transportu?

PraSome atkreipti démesj j Jusy nacionaliniy bei vietiniy institucijy isleistas rekomendacijas.
Karantino laikotarpiu daugelyje saliy visos nebatinosios kelionés yra uzdraustos bei gyventojy yra
paprasyta likti namuose. Daugelyje viety prasoma vengti naudotis vieSuoju transportu jei tai yra
jmanoma, arba bent jau laikytis maziausiai dviejy metry atstumo nuo kity keleiviy.

Emocinis gerbuvis

AS esu labai sunerimusi(es). Ar galiu ko nors imtis kad jausciausi geriau?

Sis laikas yra nerima keliantis kiekvienam i$ masy, tad mes paruo$éme pasialymus kaip susidoroti
su iskylanciais sunkumais pandemijos metu, kuriai dar pries keletg meéenesiy nei vienas nebuvome
pasiruoses.

> Gerai maitinkités, valgykite sveikg maistg ir darykite tai reguliariai. JUs turite sustiprinti save,
tad gera mityba uztikrina gyvybiskai svarbiy vitaminy ir mineraliniy medziagy patekimga, kurios
padeda jveikti nerimg. Pilnagradziai, vaisiai ir darzoves (visy spalvy) padés nugaléti ar sumazinti
nerimg. Suprantame, jog pyragaiciai, sausainiai ir Sokoladas yra skanus, taciau papildomas
cukraus kiekis nerimo mazinimui - negerai. Protarpinis pastaryjy skanésty paragavimas néra
zalingas, taciau saldumyny valgymas gali pabloginti jasy psichologine savijauta. Tai tinka ir
alkoholiui; stenkités vartoti maziausig galima kiekj.

> Gerkite daug vandens. Gardus arbatos ar kavos puodelis ramioje aplinkoje taip pat netiketai
gali pagelbéti nusiraminti bei pasalinti blogas mintis.

> Fizinis kravis. Nors Siuo metu turime iSsaugoti saugy atstumga vieni nuo kity, taciau tai
nereiskia, jog negalima iseiti j lauka. ISéjimas j laukg (net esant debesuotai dienai) gerina
savijauta. Jei turite sodg, galite ten atlikti nesunkius (ar sunkius, atsizvelgiant j jusy galimybes)
aerobinius pratimus, pvz. Sokinéti per virvute, atlikti zingsniavimo (angl. “stepping”) pratimus
kartu su muzika. Visi Sie pratimai gali sumazinti nerima. Jei neturite sodo, sugalvokite marsrutg
nuo namy pésciomis, kur jums nereikety bati arti kity zmoniy. Tai darykite kasdien.

> Naudokite virtualius bendravimo badus. jei gebate naudotis Facetime/Skype su draugais
ir Seima, darykite tai kartg per dieng su tuo paciu, ar kitu zmogumi, siekdami atsikratyti nerimo.
Arba tiesiog paskambinkite jiems. Visa tai jus skatins laukti bendravimo, bei palaikys Jasy rys;
su Jus supanciu pasauliu. Galvodami apie kitus, jsiklausydami j tai, kas vyksta aplinkui Jus ir
pasitlydami savo pagalbg kitiems padésite sau sumazinti savo nerima.



> UZsiimkite namy ruosa. Sudarykite uzsiemimy, kuriuos galite atlikti, sgrasa. Pvz. iSvalyti
spintas, pertvarkyti kambarj, atsikratyti nereikalingy raby, apsodinti sodg, ir t.t. Jums nebdtina
atlikti visko i$ Jasy sgraso ir ne viskg iskart, taciau tai jums sukurs tiksly ateiciai, kai Jas jausités
sutrikusi(es). Kai pasieksite kurj nors i$ uzsibrézty tiksly, bsite apdovanota(s) gera savijauta.

> Rekreaciniai uZsiémimai. Klausykite muzikos, skaitykite knygas, spreskite kryziazodzius,
megzkite, sitkite, tapykite, pieskite, ... . Darykite tai, kg Jis megstate ir kam Jums iki Siol
neuztekdavo laiko. Darykite tai, kas Jums padées pabégti nuo nerimo ar pareikalaus Jusy déemesio
sutelkimo. Visa tai Jums padés.

> Venkite perteklinés negatyvios informacijos. Klausykite ziniy, ziGrékite televizijos naujienas
tik kartg per dieng. Mums visiems yra batina zinoti naujausias rekomendacijas, susijusias su
pandemija ir saviizoliacija, taciau tai reiksmingai didina nerimg, ypac kai tai nuolatos skamba
ausyse. Vieng kartg perskaitykite zinias ir tai bus viskas, kg jums reikia zinoti. Nedarykite to
dazniau nei kartg per diena.

> Kvépavimas. Sis paprastas uzsiémimas isties gali sumazinti nerima. Sédékite arba stovékite
atpalaiduojancioje pozoje (jtempkite ir atpalaiduokite savo raumenis taip, kad pajaustuméte
skirtumag). Susitelkite j savo kvépavima ir teskite gily jkvepimg tol, kol suskaiciuosite iki 5.
ISkvépkite létai tol, kol suskaiciuosite iki 10. Atlikite tai keletg karty, kol pajusite, jog nerimas
atsitraukia ir jau galite atlikti aukSciau iSvardintus pratimus.
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* Nuorodos
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World Health Organization (WHO) Q&A on coronaviruses

Coronavirus disease (COVID-19) advice for the public: Myth busters

European Centre for Disease Prevention and Control: Information on COVID-19

for specific groups: the elderly, patients with chronic diseases, people with

immunocompromising condition and pregnant women

EMA gives advice on the use of non-steroidal anti-inflammatories for COVID-19

World Heart Federation (WHF): The link between COVID-19 and CVD

COVID-19 and the cardiovascular system

Are patients with hypertension and diabetes mellitus at increased risk for COVID-19

infection?

Position Statement of the ESC Council on Hypertension on ACE-Inhibitors and

Angiotensin Receptor Blockers

British Heart Foundation: Coronavirus: what it means for you if you have heart or

circulatory disease

NHS: Stay at home advice

Coronavirus disease (COVID-19) advice for the public: When and how to use masks

COVID-19: chloroquine and hydroxychloroguine only to be used in clinical trials or

emergency use programmes
WHO: How to handwash

e www.escardio.org/COVID-19-QA

“This document is a guidance document. The ESC is not responsible or liable for any errors, omissions
or inaccuracies within the translation. © The European Society of Cardiology 2020. All rights reserved"
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