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El6sz6 az Eurdpai Kardiolégus Tarsasag altal
osszeallitott, COVID-19 virus kapcsan felmerulo
leggyakoribb kérdésekre és valaszokra

Nem vagyunk sajnos tul a tébb, mint egy éve tarté COVID jarvanyon.

Minden orvosi szakma keresi a sajat terlletén a betegeire vonatkozo legjobb védekezést, és gyljti az
adatokat a COVID fertézés adott szervi manifesztacidjara, az alap betegséget, illetve ennek kezelését
befolyasolé hatasara.

Ezért nagyon hasznos ez a megujult Eurépai Kardiolégus Tarsasag altal dsszeallitott szivbetegek
részére irt gyakorlati utmutatd, ami Kérdések és Valaszok formajaban kerul ismertetésre.
Az elmult egy év tapasztalata alapjan két fontos dolgot emelnék ki:

A. Gyakran elhangzik a betegeink részére az a mondat, hogy igyon sokat (ebben az
anyagban is szerepel). Ugyanakkor tudni kell azt, hogy ez kinek szél és mit jelent az,
hogy sokat. Ismert és kezelt szivelégtelen betegnél ez a mondat veszélyes lehet. Volt
olyan idés beteg, aki ezt ugy értelmezte, hogy napi 51 vizet ivott és az ebbdél adddo
elektrolit zavarok miatt kellett korhazba kezelni.

B. A masik fontos dolog, hogy a coincidencia még nem implikal kauzalitast. Azaz az
egyszerre el6éforduld dolgok még nem jelentenek ok okozati dsszefiiggést. Es itt
els6sorban az oltasra és az oltasi szév6dményekre gondolok. Ezért nagyon fontos, hogy
a szakmai szervezet és az eurdpai gyogyszerigyndkség (EMA) szakmai utmutatasa
alapjan jarjunk el és védjik a betegeinket.

Prof. Dr. Tomcsanyi Janos

c. egyetemi tanar

* Tisztelt Erdekl6dd! Tisztelt Paciensek! Tisztelt Holgyem/Uram!

A kovetkez8 oldalakon kardiovaszkularis betegségben szenved8k szamara késziilt tajékoztatast a
COVID-19 virusfertézésrél és a lehetséges szdévédményeirél . Az alabbi informacidok a nemrégiben
megujult Eurdpai Kardiologus Tarsasag altal 6sszeallitott kérdéseken és valaszokon alapulnak.

Célunk a rovid attekintéssel, hogy felhivjuk a figyelmét arra, hogy a COVID-19 okozta vilagjarvany a
mai napig itt van vellnk, hullamokban zajlik és bizonyos, mar meglévd betegseéggel rendelkez6
honfitarsaink esetén a virus okozta sulyos szévédmények kialakulasa magasabb gyakorisaggal fordul
el korlkben.

A tajékoztatd f6 célja a figyelemfelhivason tul, hogy ezaltal is segitsiink Onnek, hogy megelézhesse a
COVID-19 virusfertézés kialakulasat, vagy ha mar kialakult, tanacsokkal lassuk el Ont.
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A hatékony megelézés és gyogykezelés legfontosabb tényezdje ugyanis On, a veszélyeztetett személy
vagy beteg. Napjainkban szamos olyan kérdést kapunk, ami a COVID-19 virusfertézés és kardiolégiai
betegségek kapcsolatardl szol. Ez az 6sszefoglalo a leggyakoribb, legforrongobb kérdéseket foglalja
0ssze és adja meg a szakmai valaszt. Segitséget jelenthetnek a sajat rizikofaktorok felmérésében és a
gyogyszerszedési gyakorlatban is, hogy a fennall6 kezelése sikeres legyen.

Nagyon fontos, hogy orvosai tanacsat a miérteket megismerve, megeértve kévesse, és ezaltal sajat
gyogyulasanak aktiv részese, masképp megfogalmazva sajat sorsanak ,kovacsa legyen’.

COVID-19 és szivbetegség
(Kérdések és Valaszok)

Az ESC Betegférumhoz szamos kérdés érkezett a koronavirussal (COVID-19) kapcsolatban. Ebben a
do-kumentumban a nemzetkbzi hatésagok és orvosi szbévetségek hasznos utmutatasait gydjtottik
Ossze. Sajat kezelésével kapcsolatos kérdéseivel, kérjlik, forduljon kezel6orvosahoz.

Szivbetegségben szenvedek, és szeretném tudni, fokozott-e a kockazatom a COVID-19
megfert6z6dés vonatkozasaban azokhoz képest, akiknek nincs szivbetegségiik?

Nem, a fert6zést barki elkaphatja. Azonban a szivbetegségben szenvedbk esetén valdszinlbb a fert6-
zés tiineteinek megjelenése, vagy sulyosabb fertézés kialakulasa."

Eddig a COVID-19 virussal megfert6z6dott emberek legtdbbje csupan enyhe virusinfekcio tineteit ta-
pasztalta, ugymint torokgyulladast, kéhoégést, izomfajdalmat és lazat, de a betegek egy részénél (akar
5% esetén is) tiddgyulladas, azaz pneumonia is kialakult. Nem allithatjuk biztosan, hogy COVID-19
fert6zés esetén a szivbetegeknél valdszinlibb lenne a tid6gyulladas kialakulasa, mégis feltételezhetd,
mivel egyéb virusos megbetegedések — példaul influenza — esetén is gyakoribb naluk a
tidégyulladas.’

Minden szivbeteg esetén fennall a sulyos COVID-19 tiinetek kialakulasanak kockazata,
vagy vannak kiillonbségek?

A megfert6zdédés alapvetéen mindenkinél ugyanugy megy végbe. A virus nyalcseppecskék utjan ter-
jed a levegBben (amikor a fert6zott személy kdhdg, tlisszent, vagy beszél), illetve a fert6zott fellletek
megfogasa soran, mivel a virus 6rakon, vagy napokon at is fert6z6képes maradhat olyan fellleteken,
mint egy asztallap, vagy kilincs."

Ha a virus bekerllt a szervezetbe, kdzvetlendl karositja a tidét, és gyulladasos reakciot indit el, ami
kétféleképpen is megterhelheti a szivet és az érrendszert. Egyrészt a tidé fert6zése miatt a vér oxi-
génszintje csdkkenhet, masrészt a virus gyulladaskeltd hatasa miatt a vérnyomas eshet. llyen
helyzetben a szivnek gyorsabban és erételjesebben kell miikédnie ahhoz, hogy a megfelelé oxigén
mennyiséget eljuttassa a szerveinkhez a véraramlas atjan.
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Kiléndsen magas a kockazat az alabbi betegcsoportoknal:

+ Immunszupprimalt betegek esetén — példaul szervatiiltetésen (transzplantacid) atesett betegek-nél,
kemoterapias kezelésben, vagy sugarterapiaban részestilé daganatos betegeknél, illetve olyan
esetekben, amikor a szivbetegség mellett a betegnek leukémiaja, vagy limfomaja is van —
elméletileg nagyobb a kockazata annak, hogy a virusfert6zés sulyos, vagy akar életveszélyes
allapotot is eléidézhet.?

+ A magas kockazatu csoportba tartoznak az idésebb és legyengllt betegek, illetve a sziv- és
érrendszeri betegségben szenvedé terhes nok is. 3

+ Bizonyos szivbetegségek esetén — mint példaul szivelégtelenség, dilatativ kardiomiopatia,
ritmuszavarral jaré (arrit-mogén) el6rehaladott jobb kamrai kardiomiopatia, és ciandézissal tarsuld
velesziletett szivhibak —a betegek nagyobb kockazatnak vannak kitéve.

+ A hipertrofias kardiomiopatia obstruktiv formajaban szenvedd betegek szintén a magas kockazati
kategoriaba tartoznak.

Nincs bizonyiték arra vonatkozbéan, hogy a virus megfertbzhetné a beliltetett eszkbzbket — példaul
szivritmusszabalyzdkat (pacemaker) és kardioverter-defibrillatorokat — vagy szivbelhartya-gyulladast
(infektiv endokarditiszt) okozhatna szivbillenty(i hibak esetén.

¢ Brugada szindrémam van. Sziikséges barmilyen specialis eldvigyazatossag?

A Brugada szindromas betegek fokozottan veszélyeztetettek malignus (rosszindulatu)
szivritmuszavarok kialakulasara kilondsen, ha a testhémérsékletiik meghaladja a 39C fokot. Ezen
betegeknek javasolt az erteljes lazcsillapitas (pl. paracetamol alkalmazasa), hiivés borogatas.

¢ Pitvarfibrillaciém van. Magasabb a rizikém, hogy megfert6z6dom, elkapom a COVID-19 virust?

A pitvarfibrillacio 6nmagaban nem fokozza a megfertézédési rizikét. Mindazonaltal a pitvarfibrillacidban
szenved6 betegek altalaban idésebbek és tovabbi tarsbetegségekben is szenvednek (pl.: szivelégtelenség,
magasvérnyomas, cukorbetegség) amelyek miatt a sulyos COVID-19 fertézés kialakulasara nagyobb az
esélyuk. A fert6zés kockazatanak cstkkentése érdekében minden beteg esetén javasolt az altalanos
védekezési eljarasok betartasa, mint példaul a fizikai tavolsagtartas, rendszeres kézmosas.

Azt olvastam, hogy a koronavirus szivproblémakat is okozhat, példaul szivrohamot
vagy szivritmuszavart. Igaz ez?

+ Mivel a virus gyulladasos reakciét valt ki a szervezetben, elméletileg fennall a veszély, hogy a
virusfertézés kovetkeztében megrepednek a sziv koszoruereiben 1évé ateroszklerotikus plakkok(az
érelmeszesedés felrakddasai), ami heveny koszoruér szindrémahoz, kézismertebb nevén sziv-
rohamhoz vezethet. Ha a betegek a koronavirus fert6zés tlinetei mellett sulyos mellkasi
nyomaseérzést tapasztalnak, azonnali orvosi segitséget kell kérniuk.

+ Aslulyos, altalanos (szisztémas) gyulladassal jard betegségek kdvetkeztében kialakulhatnak szivrit-
mus zavarok, egyes betegeknél akar pitvarfibrillacio is.

+ Avirusfertézések altal kivaltott heveny gyulladas ronthatja a sziv és a vesék allapotat és mikodé-
sét is.
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Ezeknek a problémaknak a megel6zéséért azonban nem sokat tehetlnk, igy a legfontosabb, hogy ko-
vessuk a fert6zés megakadalyozasa érdekében hozott rendelkezéseket, azaz tartsunk megfelel tavol-
sagot masoktol, vagy ami még jobb, ne érintkezzliink masokkal, gyakran mossunk kezet, és igy tovabb.

Komolyabb veszélynek vannak-e kitéve azok a szivbetegek, akiknél egyidejlileg cukorbetegség
(diabétesz) és/vagy magasvérnyomas (hipertonia) is fennall?

A kinai adatok alapjan, ahonnan a betegség kiindult, a halalos aldozatok és a sulyos allapotba kerul6k
jelentds részénél egyeéb tarsbetegségek is voltak, példaul cukorbetegség és magasvérnyomas. Ennek
pontos okat jelenleg nem ismerjik, viszont tudjuk, hogy a hiperténia és a diabétesz is gyakoribb a
népességen belll abban a korosztalyban (70 év felett), ahol a COVID-19 fert6zés halalozasa a legma-
gasabb.

Egy tudomanyos kdzlemeényben a fenti megfigyeléseket 6sszekapcsoltak a magasvérnyomas kezeleé-
sére altalanosan hasznalt gydgyszerek, az angiotenzin-konvertaz enzim (ACE) gatlé és angiotenzin |l
receptor blokkol6 (ARB) készitmények alkalmazasaval.” Fontos azonban hangsulyozni, hogy ez
csupan egy feltételezés, melyet még nem sikerllt bizonyitékokkal alatamasztani. A jelent6sebb
egészségugyi szervezetek, mint az Eurdpai Kardiologus Szdvetség (European Society of Cardiology),
a Brit Kardio-logiai Tarsasag (British Cardiac Society) és az Amerikai Kardiologiai Tarsasag (American
Heart Asso-ciation) javaslata alapjan folytatni kell a kezelést ezekkel a gydégyszerekkel (ismerve
kedvezd terapias hatasukat), és egyidejlleg folyamatosan kdvetni kell a betegség progresszidjat a
magasvérnyomasban és cukorbetegségben szenved6 betegeknél.®®

A kozlemények alapjan a COVID-19 fert6zés miokarditisz (szivizomgyulladas) vagy perikarditisz
(szivburokgyulladas) kialakulasahoz is vezethet. Ha a betegnek korabban mar volt miokardi-
tisze vagy perikarditisze, fokozottan veszélyeztetett-e egy ujabb ilyen betegség kialakulasa
szempontjabol?

Nincs arra vonatkozoé bizonyiték, hogy akinél korabban mar eléfordult miokarditisz vagy perikardi-tisz,
annal nagyobb lenne a hasonldé szévédmény kialakulasanak kockazata COVID-19 fert6zés kapcsan.
Ismert, hogy a szivizomgyulladas egyes tipusaira jellemzé lehet a visszaesés vagy a visszatéré jelleg.
Ez idaig nincs arra utal6 bizonyiték, hogy a COVID-19 fert6zésért felelés virus kézvetlentl megfertézné
a szivet, azonban egy fert6zést kdvetéen kialakulé heveny gyulladasos valaszreakcié ronthatja a
szivmiikddést, és felerbsitheti, vagy sulyosbithatja a szivelégtelenségben szenvedd betegek tlineteit.

A szivbetegségben szenveddk esetén nagyobb a kockazata annak, hogy belehalhatnak
a COVID-19 fert6zésbe?

Ez idaig a halalozas kockazati tényez6jeként az id6s kort és bizonyos alapbetegségek — tdbbek kdzott
a szivbetegségek — meglétét azonositottak. Fontos azonban hangsulyozni, hogy a legtébb betegnél,
még akkor is, ha szivbetegek voltak, csupan enyhe fert6zés fordult eld, és a betegek teljesen felépultek.
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¢ Azt olvastam az ujsagokban, hogy a COVID-19 fert6zés az id6sek és az alapbetegséggel
rendelkezdk esetén a legsulyosabb. Az alapbetegséggel rendelkez6k szintén idések,
vagy ez a kifejezés valamilyen egyéb korosztalyra utal?

A COVID-19 fertézés kovetkeztében Kinaban és mas orszagokban elhunyt betegek legtébbje mar
elmult 70 éves, és elb6rehaladott sziv- és tiddbetegségben szenvedett. Az id6s és alapbetegséggel
rendelkez6 betegek tobbségeénél azonban csupan enyhe virusos megbetegedést tapasztaltak, és a
betegek teljesen felépiiltek.

¢ Tudom, hogy nem szabad bemennem a kérhazba, ha fert6zott vagyok. Mégis, mikor forduljak
orvoshoz, ha egyébként szivbetegségem is van?

Amennyiben Onnek COVID-19 fertézése van, gondolja végig, tudja-e kezelni a tiineteit otthon. A
lazat, példaul, paracetamollal csillapithatja. Fontos: ha nem érzi biztonsagosnak, hogy a tiineteit
otthon kezelje, kiilonésen abban az esetben, ha légszomjat, vagy nehézlégzést tapasztal,
kérjen orvosi segitséget!

Megjelentek olyan hirek, kulondsen a kozosségi médiaban, melyek felvetik, hogy a laz és fajdalom
csillapitasara szolgalé ibuprofen (a nem szteroid gyulladascsokkentd gyégyszerek egyike) ronthat-
ja a COVID-19 fert6zést. A jelenlegi tudasunk alapjan az Egészségugyi Vilagszervezet (World
Health Organization, WHO) és az Eurdpai Gyogyszertigyndkség (European Medicines Agency, EMA)
nem ellen-zi az ibuprofen alkalmazasat, mivel jelenleg nincs olyan tudomanyos bizonyiték, mely
alatamasztana a kapcsolatot az ibuprofen alkalmazasa és a COVID 19 rosszabbodasa kozott.* Ha
kétségei vannak, kérdezze kezel6orvosat arrél, melyik gyogyszert alkalmazhatja biztonsagosan a laz
és/vagy fajdalom csdkkentésére.

Fontos: semmiképp ne hagyja figyelmen kiviil a COVID-19 vilagjarvany soran esetlegesen tapasz-
talt, szivbetegségre, vagy annak rosszabbodasara utalé tiineteket. Ha fokoz6dé mellkasi fajdalmat
tapasztal fizikai aktivitdas soran, vagy mellkasi fajdalmat érez nyugalomban, illetve légszomjat, ne-
hézlégzést, heves szivverést, vagy hirtelen rosszullétet tapasztal, siirgésen kérje orvos segitségét,
aki a tiinetek, valamint az orvosi vizsgalat alapjan eldontheti, hogy sziikséges-e kérhazi kezelés.
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Védekezés

Mit tehetnék még azért, hogy csokkentsem a megbetegedés kockazatat, ha szivbetegségben

szenvedek?

Kdvesse az orszagos egészségugyi hatésagok tanacsait. Ez orszagonként eltérd lehet, az aktualis jar-
vanylgyi helyzettél figgéen. Néhany fontos megel6z8 intézkedést mindenkinek érdemes elvégeznie
annak érdekében, hogy csdkkentse a veszélyt. Ha On szivbetegségben szenved, tartsa be az alabbi
tanacsokat:

Kerllje az érintkezést beteg emberekkel.

Tartson kétméteres tavolsagot a tdbbi embertdl, amikor csak lehetséges.

Alaposan mosson kezet szappannal és meleg vizzel, legalabb 20 masodpercen at.
Ha kéhdg, fedje el szajat zsebkendbvel, vagy tegye a szaja elé kdnydkhajlatat.
Tusszentésnél tartson zsebkendét az orra elé, vagy tusszentsen a kdnyokhajlataba.
Ne nyuljon a szeméhez, orrdhoz vagy szajahoz.

Tisztitsa gyakran fert6tlenitd szerrel azokat a fellleteket, amiket gyakran megérint, példaul a ki-
lincseket, fogantyukat, villanykapcsolokat és az autdja kormanyat, hogy eltavolitsa az esetlegesen
rakeril6 korokozokat.

Amennyiben lehetséges és megoldhaté minél tdbbet tartézkodjon otthonaban és dolgozzon otthonrdl
(home office).

Ha lazas (37,8 C fok feletti testhémérséklet) kdhog, vagy felsd léguti fertézés tlineteit tapasztalja
megfontolandd az énkéntes karantén (izolacio) valasztasa.

Néhany orszagban szigorubb karatén szabalyok betartasa szlikséges.

A tdjékoztato kiadvany elkészitését az AstraZeneca Kft. tdmogatta. -6- AStraZeneca

HU-3875 Lezérés ddtuma: 2021.05.12



david.sandor
Stamp


? Hasznaljak-e arcmaszkot annak érdekében, hogy megévjam magam a fert6zéstol?

A legtdbb eurdpai orszagban a maszkviselés jelenleg kotelezd tdmegkodzlekedési eszkdzokdn,
bevasarld kdzpontokban. Minden esetben javasolt tajékozddni a helyi hatésagok altal eléirt vagy
javasolt szabalyokrél. Az Egészséglgyi Vildgszervezet a nem orvosi (szdvet-maszkok)
hasznalatat javasolja, kllondsen az olyan esetekben, helyszineken ahol nem lehetséges a
biztonsagos fizikai tavolsagtartas, példaul tdmegkdzlekedési eszkdzdk hasznalatakor, boltokban,
tovabba barmilyen zsufolt kdrnyezet esetén. Az Egészségligyi Vilagszervezet az orvosi maszkok
hasznalatat az alabbi személyeknek javasolja: - egészségligyi dolgozék - COVID-19 fert6zésre
gyanus vagy olyan mar lathatéan beteg személyek, akiknek COVID-19 fert6zésre utald tlineteik
vannak, vagy e személyek gondozdi/ellatoi (pl. idések otthona). - 60 éves kor feletti személyek
vagy barki, aki krénikus betegségben (cukorbetegség, magasvérnyomas, szivbetegség,
tidébetegség vagy tumoros megbetegedés) szenved. A védekezési tevékenységek dnmagukban
nem védenek meg a COVID-19 fert6zést6l emiatt fontos megjegyezni, hogy a maszkhasznalat
mas kulcsfontossagu fertézést megelé6z6 védekezési eljarasokkal is kombinalhaté ugy, mint
példaul a rendszeres kézmosas, fizikai tavolsagtartas. Az Egészséglgyi Vilagszervezet ezzel
kapcsolatban hasznos informaciokat tett k6zzé.

e Elkaphatom-e a COVID-19 fert6zés haziallatoktol?

Jelenleg nincs arra utal6 bizonyiték, hogy az emberek elkaphatnak a betegséget a leggyakoribb hazi-
allatoktél (macska, kutya).

e Szedhetek-e vitaminokat vagy étrendkiegészitéket? Melyiket? Megvédenek a COVID-19
fert6zéstol?

Vitaminok alkalmazasa a COVID-19 virus okozta fert6zéstél nem véd meg. Kulénbozé vitaminok és
gyégyszerek (C-vitamin, hydroquinone, virusellenes gyogyszerek) hatasat jelenleg is vizsgaljak
COVID-19 fertézésben, azonban egyértelmi és tudomanyosan megerésitett adat jelenleg nem all
rendelkezésre.

A magas zo6ldség és gyimdlcs tartalmu taplalkozas altalanossagban is ajanlott — nem csak COVID-19
fert6zés esetén — elésegitendd a szervezet immunrendszerének megfeleld mikodését. A zoldségek
és gyumaolcsok sokkal szélesebb spektrumban tartalmaznak szikséges tapanyagokat, mint a vitamin
tablettak. Ebbél kifolydlag, mindig szerencsésebb a magas z6ldség és gyimolcs tartalmu étrend, mint
tablettakkal ,kompenzalni” a vitaminok, tapanyagok bevitelét. Ennek ellenére, néhany esetben
szlkség lehet specialis vitamin és vagy tapanyag potlasra. Ebben az esetben javasolt az alapellaté
haziorvos javaslatat kikérni. Amennyiben vitamin készitményt szed, minden esetben figyeljen oda,
hogy a napi javasolt beviteli mennyiséget ne Iépje tul! Néhany vitamin tuladagolhatd, ha nagy
mennyiségben alkalmazzak, valamint néhany étrendkiegészité negativan befolyasolhatja a
szivgyogyszereinek hatasat.

o Tobbszor is el lehet-e kapni a COVID-19 fert6zést?

Jelenleg nem tudjuk pontosan. Jelenlegi kutatasi eredmények azt mutatjdk, hogy azon személyek
esetén, akik feléplltek a COVID-19 fertézésbdl, vérikbél COVID-19 virusellenes antitestek kimutathatok.
Azonban az egyelbre tisztazatlan, hogy minden COVID-19 virusfert6zésen atesett személy esetén
megfeleld és tartds antitesttermelés alakul-e ki és ez megvédi-e Oket egy késébbi fert6z6déstél.
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Jelenleg is zajlanak vizsgalatok a COVID-19 altal kivaltott immunoldgiai valaszokat érintéen. Tovabba
ismertek olyan virusok (influenza, natha) amelyek ismételt fert6zést képesek okozni, mert az okozd
virusok gyakran valtoznak. Egyelére ezt a COVID-19 esetében nem ismerjuk. Emiatt, amennyiben
atesett COVID-19 fert6zésen, tovabbra is javasoljuk az altalanos védekezési eljarasok folytatasat ugy,
mint a fizikai tavolsagtartas, gyakori, alapos kézmosas, elkerllendd az ismételt fert6zés.

Gyogyszeres kezelés

¢ Kell-e médositanom a szivbetegségemre kapott gyégyszerek adagolasan?

Egyértelm, hogy nagyon veszélyes lehet leallitani, vagy megvaltoztatni a gydgyszerek szedését,mivel
ez ronthatja az allapotat. Ezek a gydgyszerek nagyon hatasosak a szivelégtelenség és a magas vér-
nyomas kezelésében, és ezzel megakadalyozhatjak, példaul, egy esetleges szivroham, vagy széliités
(stroke) kialakulasat is. Ha nem a kezel6orvosa javaslatara torténik, minden terapias médositas hatra-
nyosan befolyasolhatja a szivbetegség rosszabbodasanak, vagy fellangolasanak kockazatat.

Megjelentek olyan informaciok a médiaban, melyek azt sugalljak, hogy egyes, a magasvérnyomas ke-
zelésére gyakran alkalmazott gyogyszerek (az ugynevezett ACE-gatlék és ARB-k, azaz angiotenzin
receptor blokkoldk) esetleg fokozhatjak a koronavirus-fertézés kockazatat, és sulyosbithatjak annak
lefolyasat.

Ez azonban nem egy tudomanyosan alatamasztott figyelmeztetés, és nincs olyan komoly bizonyi-ték,
mely mellette szélna. Ezért hatarozottan azt ajanljuk, hogy szedje tovabb a vérnyomascsdkkentd
gyogyszerét az el6irasoknak megfeleléen.?

Aki olyan gyogyszereket kap — példaul egy szervatiltetést kdvetden — melyek gatoljak az immunvalasz
kialakulasat, folytatnia kell a gyogyszerek szedését az elbirasok szerint. Ha csokkentené a gydgyszer
dozisat, azzal komolyan kockaztatna az atliltetett szerv (pl. sziv) kildkédését.

Keérjlk, szedje a gyogyszereit pontosan az elbirasok szerint. Kétség esetén lépjen kapcsolat kezel6or-
vosaval, és ne valtoztasson a gydgyszerek adagolasan orvosi utasitas nélkal.

e Aggdédom amiatt, nem lesz-e gyogyszerhiany?

Nincs ok aggodalomra, a hatésagok mindent megtesznek a legfontosabb gyogyszerek folyamatos el-
latasanak biztositasa érdekében. Az Eurdpai Gyodgyszerligyndkség (European Medicines Agency,
EMA) koveti az eseményeket, és ez idaig egy esetben sem tapasztaltak hianyt az alapvetd
gyogyszerekkel kapcsolatban.
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e Olyan hireket is kozoltek bizonyos COVID-19 fert6zésben alkalmazott gyégyszerrel
kapcsolatban, hogy ezen gyégyszer sulyos szivritmuszavarokhoz vezethet. Mit sziikséges
tudnom ezzel kapcsolatban?

Hosszu QT szindromaval él6 betegek koérhazi felvétele esetén a kezel6orvost mindenképpen
tajékoztatni kell a fennallé szivbetegségrol. Az ugynevezett hosszu QT szindroma egy Orokletes allapot,
amely a sziv elektromos aktivitasat megvaltoztathatja. Ezen személyek fogékonyabbak sulyos
szivritmuszavarok kialakulasara. Néhany, a COVID-19 fert6zés elleni, jelenleg kisérleti stadiumban 1évé
vizsgalati készitmény esetén a QT id6 meghosszabbodhat, amely bizonyos személyekben
szivritmuszavarokhoz vezethet. llyen hatast okozhat a chloroqgine, egy malaria fert6zés ellenes
gyogyszer és néhany virus ellenes készitmeény is. Tovabba ismertek olyan, jelenleg is alkalmazott
készitmények, példaul pitvarfibrillacié vagy depresszid kezelésére, amelyek szintén megndvelhetik a
QT idét. Ezért kiemelten fontos a kezel6orvos tajékoztatasa az alkalmazott (szedett) gyogyszerekrél is.

A lakas elhagyasa

¢ Meg kell-e jelennem kontrollvizsgalaton a korabban kapott idépontban,
vagy keruljem a szakrendelbket és a kérhazakat?

Ha az ellatasat végzé rendelében még jelenleg is fogadnak jarobetegeket, 1épjen kapcsolatba velik
telefonon keresztiil, és kérdezze meg, hogy meg kell-e jelennie személyesen a kontrollvizsgalaton.
Sza-mos helyen torolték az eldjegyzett id6pontokat, vagy a kontroll telefonon, illetve videohivas
segitségé-vel torténik, ahol erre lehetéség van. Vannak olyan esetek, amikor személyes megjelenés is
szlkséges a vizsgalathoz, ezért ne hagyja ki az id6pontjat anélkil, hogy egyeztetett volna errél
kezel6orvosaval, vagy a rendeld egészségugyi személyzetével.

¢ Biztonsagban vagyok-e a lakasom falain kiviil, ha keriilom a zsufolt helyeket,
vagyis elmehetek-e, példaul, sétalni?

Igen. A virust csak a fert6zoétt személyektdl tudja elkapni, és azzal semmi gond nincs, ha egyedull
kozlekedik a lakasan kivil. Fontos viszont, hogy kerilje az érintkezést olyan emberekkel, akik betegek
lehetnek. A jarvany terjedésének megakadalyozasa érdekében Eurdpa orszagaiban még azokat a ren-
dezvényeket is elhalasztottak, ahol sok ember gyliine 6ssze. Ha el kell hagynia a lakasat (pl. a
bevasarlas érdekében), tartson kétméteres tavolsagot masoktol.

e Utazhatok-e tomegkoziekedéssel?

Keérjik, vegye figyelembe az orszagos és helyi hatdsagok rendelkezéseit. Szamos orszagban megtil-
tottak a nem feltétlendl szikséges utazasokat, és a lakossagot arra kérték, hogy maradjon otthon.
Sok helyen azt javasoljak, hogy kerlljuk a tomegkdzlekedés hasznalatat, és ha lehetséges, az utasok
tartsanak legalabb 2 méteres tavolsagot egymastol.
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Lelki eqyensuly

Nagyon ideges vagyok. Tehetnék valamit ezért, hogy jobban érezzem magam?

Ez egy nagyon feszult id6szak mindannyiunk szamara, ezért adunk par 6tletet, ami segithet abban,
hogy atvészelje a vilagjarvanyt kiséré bizonytalansagot, hiszen egyikénk sem szamitott erre még alig
néhany hénappal ezelétt.

Taplalkozzon megfeleléen, rendszeresen és egészségesen. Ezzel nem csupan meg6brizheti fizikai
erénlétét, hanem a megfelel6 ételekkel hozzajut a létfontossagu vitaminokhoz és asvanyi anyagok-
hoz is, melyek segithetnek oldani a szorongast. A teljes kiériésl gabonafélék, a szines gyimolcsok
és zOldségek varazslatosan képesek csokkenteni a szorongasunk szintjét. Bar a sutemények és a
csokoladé igen finomak, de tul sok benniik a cukgrami sajnos nem csodkkenti a szorongast. Néha
egy-egy falat segithet, de a sok édesség inkabb ront a lelkiallapotunkon.Ugyanez a helyzet az al-
kohollal is, ezért a lehet6 legkevesebbet fogyasszon beléle.

Igyon sok folyadékot! Egy jo pohar tea vagy kavé, egy kellemes, nyugodt helyen elfogyasztva,
meglepd-en sokat segithet abban, hogy csillapitsuk aggddd gondolatainkat.

Testmozgas.Bar meg kell tartania a biztonsagos tavolsagot masoktél, ez nem jelenti azt, hogy nem
hagyhatja el a lakasa falait. Valéjaban egy-egy napkézbeni séta (még ha felh8s is az id6) j6 hatasu
lehet a mentalis egészségre. Ha van sajat kertje, sétalja kdrbe, és végezzen dvatos (vagy ha
egészsegi allapota megengedi, intenzivebb) aerob gyakorlatokat: hasznaljon ugraldkotelet, vagy
Iépegessen zenére fel és le (step aerobik) — ezek a gyakorlatok szintén segitenek a szorongas és
idegesség csokkentésében. Ha nincs kertje, tervezze meg az utvonalat, ahol nem kerilhet kozel
masokhoz, és menjen el sétalni. Minden nap.

Hasznalja a kapcsolattartas virtualis médszereit. Ha teheti, tartsa a kapcsolatotsaladtagjaival és
barataival Facetime/Skype segitségével, és beszéljen legalabb egyikikkel minden nap, mertezis
segit megszabadulni az idegességtél és a szorongastol. Ha erre nincs lehetdsége, telefonaljon. Ez
ad egyfajta id6beosztast és dromteli varakozast, emellett kapcsolatban marad a kulvilaggal is. Ha m
eghallgatja, mi tértént masokkal, egyltt gondolkodik vellk és tamogatja 6ket, az meglepdé mddon az
On idegességeére is j6 hatassal lehet.

Foglalja le magat hazimunkaval. Készitsen egy listat a teenddékrél, pl. a szekrény atrendezése, a
szoba kitakaritasa, rendrakas a gardrébban, és igy tovabb. Nem kell mindent megcsinalnia a
felsorolasbdl, f6leg nem egyszerre, de ezzel készit maganak egy tervet, ami 6tleteket adhat arra
vonatkozdan, mit tegyen, ha magara tor a szorongas. A jol végzett munka 6rome, amikor kihuzhat
egy sort a listarol, medfizethetetlen.

Szorakozas. Hallgasson zenét, olvasson konyvet, fejtsen rejtvényt, kdsson, varrjon, fessen, rajzol-
jon, és igy tovabb. Csinaljon barmit, ami 6rémdét okoz, de csak ritkan jut ra ideje. Barmi hasznos
lehet, ami eltereli a figyelmét az aggaszté gondolatokrol, vagy odafigyelést igényel.
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Keriilje a rossz hireket. Naponta csak egyszer hallgassa meg vagy olvassa el a hireket, vagy néz-
zen hiradét a TV-ben. Igaz, hogy sziikséglnk van a naprakész informaciéra a koronavirus jarvany-
nyal és a karanténnal kapcsolatban, azonban ha folyamatosan ezeket figyeljik, az komoly szoron-
gast kelthet benntnk. Amit tudnia kell, azt elég naponta egyszer elolvasnia, vagy meghallgatnia.
Ne stresszelje magat a rossz hirekkel naponta tobbszor.

Légzés. Van egy gyakorlat, ami nagyon hatadsosan csékkenti az idegességet és szorongast. Uljon,
vagy alljon laza testtartasban, és feszitse meg, majd lazitsa el izmait, hogy érezhet6 legyen a
feszes és ellazult allapot kz6tti kiilonbség. Osszpontositson a légzésére, és lélegezzen be
mélyen, amig

5-ig szamol, majd szamoljon tovabb, és fujja ki lassan a levegét, amig a 10-hez nem ér. Ismételten
végezze ezt a légzdgyakorlatot addig, amig érezni kezdi, hogy a feszlltség oldédik. Ha
kellbképpen megnyugodott, lasson hozza a fentebb felsorolt tevékenységek valamelyikéhez.
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