Starostlivost o zdravie srdca po¢as pandémie

Cldnok je volnym prekladom ¢&ldnku Univerzity Loma Linda (origindl v anglic¢tine):
https://news.llu.edu/health-wellness/nurturing-heart-health-during-quarantine
Napriek tomu, Ze ¢ldnok je z USA, fakty a rady v riom su aplikovatelné aj pre nds.

Ochorenie COVID-19 a opatrenia voci Sireniu koronavirusu ¢oraz
viac presuvaju aktivity savisiace s pracou, cvicenim a volnym ¢asom
z vonkajsieho prostredia a verejnych priestranstiev do domova. To
podnietilo rozvoj niektorych nezdravych ndvykov, ako je napr.
znizenie fyzickej aktivity.

Niektoré jednoduché zmeny v Zivotnom Style vSak mézu casom
zlepsit zdravie nasho srdca, napriek problémom suvisiacich
s pandémiou, uvddza Jason Hoff, MD, intervenény kardioldg
na Loma Linda University International Heart Institute.

Varte uvedomelo

Trendy v potravindrskom priemysle od vypuknutia pandémie
svedcia o zmene stravovacich ndvykov, ktoré savisia s tym, Ze sa
zdrZziavame viac doma. ReStaurdcie sa prispdsobili na predaj ,cez
okienko” alebo na dorucovanie jedal. Celkovo doslo k vyznamnému
narastu popularity dondsky potravin. Jednotlivci, pary i rodiny sa
uchylili k rychlym a pohodinym sp6sobom zabezpecenia potravin
a hotovych jedal.

Obrdzok od Bluehouse Skis z Pixabay (orezany)

Ked' vsak travime viac ¢asu doma, mdze na tom byt aj nieco pozitivne. Hoff hovori: ,,Mame viac ¢asu
a flexibility na pripravu zdravych jedal. Toto je najlepsi ¢as na varenie ako hobby.”

Odporuca zamerat sa na celd (malo priemyselne spracovanu) rastlinnu stravu, ktora je najlepsia pre
zdravie srdca. Tento spOsob stravovania sa vyhyba masu, mlieku a mlie€nym vyrobkom a potravindm,
ktoré su vyrazne spracované. Uprednostiuje celozrnné obilniny, orechy, ovocie a zeleninu. PretoZe
mnoZstvo Ameri¢anov nie je zvyknutych jest celd rastlinnu stravu, razna zmena stravovania méze byt
pre nich neprijemna. Ale Hoff radi robit malé postupné kroky, ktoré zabezpecia dlhodoby Uspech.

Ak sa rozhodnete pre 100-percentnli zmenu vyZivy a Zivotného Stylu, ale nevytvorite si postup
a podporu na jej udrzanie, bude to velmi tazké a budete nachylnejsi na vyhorenie,” hovori.

Rovnako ako pri kazdej podstatnej zmene Zivota, podpora od partnera alebo inych ¢lenov rodiny
ochotnych zmenit stravovacie navyky, je napomocna k trvalému Uspechu.

Jest doma zdravo, obzvlast s rodinou a detmi, je vecou planovania a rozvrhnutia ¢asu. Pre niektorych
je jednoduchsie pripravit si jedlo na tyZzder cez vikend, zatial ¢o ini si vyhradzuju ¢as na varenie kazdy
den.

»Zvycajne hovorim pacientom, aby sa pozreli na to, ¢o jedia v priebehu tyzdna alebo dvoch, vybrali si
najmenej zdravé jedlo a nahradili ho receptom, ktory je zaloZeny na celych rastlinnych potravinach,”
hovori Hoff. ,Ak vam toto jedlo chuti, ponechajte si ho v jedalni¢ku a postupne prepracujte vsetky
svoje jedla, aby boli zdravsie. Casom to prinesie Gzitok.“
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Casto sa hybte

Aj ked' pokusenie zanedbavat doma pohyb méze byt silné, Hoff uistuje, Ze existuje vela prileZitosti
na udrZanie si zdravia srdca pre vas aj vasich blizkych. Ti, ktori pracuju z domu, mézu mat UZitok
z ndvyku na cviéenie, ktory je trvalejsi prispdsobenim svojho pracovného prostredia alebo rutiny tak,
aby zahrnal pravidelny pohyb.

BeZecky pas alebo mini stacionarny bicykel umiestneny pod stolom vas mézu udrzat v pohybe pocas
celého pracovného dna. Podobne aj navyknutie si na pravidelné 5-10 minutové prestavky kazdu
hodinu, ktoré su vyuzité na cvicenie, napr. kliky, skdkanie a iné aktivity na ,,rozhybanie” krvného obehu
a srdca. Ak mate deti, m6Zete sa jednoducho nahanat po dvore, alebo si urobit v byte priestor na hravé
zapasenie a iné cvicenie. To moze zahfnat vsetok pohyb, ktory potrebujete. Hovori, Ze takyto spdsob
je idealny, pretoze udrziavanie pohybu po cely den je zdravsie ako len jeden druh cvicenia, napr. beh,
raz za ¢as a potom dlhy ¢as v kuse sediet.

,S0 streamovacimi sluzbami a televiziou je také jednoduché sediet na gauci a nechat sa zabavat, alebo
dat svojim detom telefdn, i tablet,” hovori Hoff. ,Ale potrebujeme sa ¢o najviac odpojit, ako je to len
mozné, zostat aktivni s detmi, ist von na vikendové tury alebo prechadzky po okoli.”

Davajte si na seba pozor

Hoff vravi, Ze zdravie srdca je zaleZitostou vyvazenosti a komplexnosti. Dajte déraz na duSevné zdravie
zabezpecenim dostatku kvalitného spanku a zvlddanim stresu prostrednictvom fyzického cvicenia,
dusevného stisenia (meditacie) alebo dalsich relaxa¢nych aktivit. Zostat v spojeni s priatelmi a rodinou
prostrednictvom technoldgii je tiez kfu€¢om k emoénému zdraviu. Ak ¢lovek trpi dusevne, casto to
vplyva na jeho fyzické zdravie.

Osvojenie si ktorejkolvek z tychto zmien v Zivotnom Style alebo ich kombinacia zarucene zlepsi zdravie
srdca vas a vasich blizkych. Ak si nie ste isti, kde zacat, moZno by ste mohli najskor preskimat, o je
potrebné zlepsit vo vasej strave.

Hoci je tazké merat, ako zdravé navyky prospievaju srdcu a zabraruju srdcovym ochoreniam, vSimnite
si, Ze malé zmeny, ako su hladina energie, ndlada a zmeny na pokozke mozu ponuknut urcité indicie.

,Kazdy ma pravdepodobne v nie¢om problém,” tvrdi Hoff. ,VyZaduje si to trochu sebaskimania, ale
ked urobite postupné zmeny, vase srdce sa vam podakuje.”
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