COVID-19 a kardiovaskularne ochorenie

ODPORUCANIA MEDZINARODNEJ FEDERACIE DIABETU (IDF), SVETOVE) FEDERACIE SRDCA (WHF)
A SVETOVE] ZDRAVOTNICKE] ORGANIZACIE(WHO)

VSEOBECNE ODPORUCANIA:

Uvedené odporucania platia vSeobecne pre celu populaciu.

® Pouzivajte odporucané ochranné prostriedky. Pri ich
pouzivani dodrziavajte odporucania vyrobcu. Jednorazové
ruska, rukavice a iné ochranné prostriedky nepouzivajte
opakovane. Vyhodte ich ihned po pouziti.

® Dokladne a pravidelne si umyvaijte ruky.
© Nedotykajte sa tvare predtym, ako si umyjete a ususite ruky.

O Pravidelne (istite a dezinfikujte predmety a povrchy predmetov, s ktorymi ¢asto prichadzate do
kontaktu.

@ Nezdielajte s inymi osobami potraviny, okuliare, uterdky, naradie a podobne.

@ Ak kaslete alebo kychate, zakryte si nos a Usta jednorazovou papierovou vreckovkou. Po pouziti
vreckovku zlikvidujte. V pripade, ze nemate vhodnui vreckovku, zakryte si nos a Usta rukou v oblasti
laktového kibu (laktovej jamky).

@ Snazte sa vyhnut kontaktom s osobami so symptémami respira¢nych ochoreni, napr. kasel.

® Porozmyslajte, ci moézete urobit zmeny, ktoré pomo6zu ochranit Vas a Vasich blizkych. Napriklad, mézem
obmedzit nevyhnutné sluzobné cesty? M6zem sa vyhnut velkym zhromazdeniam ludi? M6zem sa vyhnut
verejnej doprave?

© Ak mate ochorenie s prejavmi (symptédmami) podobnymi chripke, zostante doma.

ODPORUCANIA SVETOVE) FEDERACIE SRDCA - WORLD HEART FEDERATION (WHF).?
STARAJTE SA O SVOJE SRDCE, A] KED STE DOMA.?

Pobyt v karanténe moze viest k nezdravym stravovacim
navykom. Vyhybajte sa stresu, vycerpaniu a dalsim
negativnym désledkom izolacie. Dbajte, aby ste mali
pravidelny denny rezim a dodrziavali zdravy Zivotny styl.

@ Pokracuje v doterajSich aktivitach v oblasti cvi¢enia, stravovacich navykov a vyvazenej diéte. Dbajte
na dostatocCny prisun vhodnych tekutin a dostatocné



mnozstvo spanku.

® UdrzZiavajte svoje socialne kontakty, aj ked' len na dialku. Pravidelne komunikujte s rodinnymi
prislusnikmi a priatelmi.

© Venujte rozumné mnozstvo Casu zbieraniu informacii o COVID-19 pandémii a to len z

hodnovernych zdrojov. Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) odporica tyzdenne 150 minut strednej
fyzickej aktivity, alebo 75 minut intenzivnej fyzickej aktivity, alebo ich kombinaciu. Tieto odporucania je
mozné

dodrziavat aj doma. Starostlivo zvézte svoje moznosti.*”

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) odporuca tyzdenne
150 minut strednej fyzickej aktivity, alebo 75 minut intenzivnej
fyzickej aktivity, alebo ich kombinaciu. Tieto odporucania je

mozné dodrziavat aj doma. Starostlivo zvazte svoje moznosti.”’

@ Urobte si kratke prestavky pocas dna venované fyzickej aktivite.

@® Vyuzite vhodné kurzy na cvicenie on line, napr. cvi¢enia na doma z WHO/Europe alebo YouTube. Ak
nemate skusenosti s podobnymi aktivitami, budte vel'mi opatrny a zvazte svoje obmedzenia.

© Obmedzte sedavy spdsob Zivota, prechadzajte sa, stojte a relaxujte. Preruste sedenie kazdych 30 minut,
aspon nejakou fyzickou aktivitou, napr. prechadzajte sa po byte, postavte sa, prechadzajte sa po byte pri
telefonovani (nesedte), tancujte, upratujte.
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