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Do kogo skierowana jest ta broszura?

Niniejsza broszura dostarcza wsparcia | porady osobom dorostym wracajacym
do zdrowia po infekcji COVID-19. Moga z niej korzystaé zaréwno osoby
wypisane po chorobie ze szpitala, jak i ci cztonkowie spotecznosci, ktdrzy nie
wymagali hospitalizacji. Broszura moze stanowi¢ uzupefnienie opieki $wiadczone;
przez stuzbe zdrowia.

Jest to wydanie drugie broszury opublikowanej po raz pierwszy w potowie 2020
roku — uwzgledniajac zaréwno uaktualnienia, jak i nowe zagadnienia,
odzwierciedla ono wiedzg o chorobie i powrocie do zdrowia zgromadzong na
przestrzeni minionego roku.

Tre$¢ broszury przygotowali specjalisci ds. rehabilitacji, w porozumieniu z
osobami wracajgcymi do zdrowia po COVID-19. Dla wygody czytania pominigto
w nigj zrédfa, niemniej porada opiera sie na medycznych dowodach. W kwestii
powrotu do zdrowia po COVID-19 wciaz istnieje wiele niewiadomych, i dowody
pojawiaja sie w szybkim tempie.

COVID-19 moze powodowaé diugotrwate problemy ze zdrowiem oraz objawy
utrudniajace codzienne czynnosci. W pewnych przypadkach moga sie one
utrzymywacé przez okres powyzej 12 tygodni; takie przypadki nazywa sie ,stanem
poCOVID-owym”, ,dfugim COVID-em”, lub tez ,,syndromem post-COVID-19".
Objawy na ogdf ustepuja z czasem — a niniejsza broszura dostarcza
praktycznych sugestii na rzecz samodzielnego radzenia sobie z owymi czestymi
objawami. Gdyby objawy nasilaty sie badzZ nie ustepowaty z czasem, konieczna
jest konsultacja z pracownikiem stuzby zdrowia.

Wskazane moze by¢ czytanie tej broszury niedfugimi fragmentami, poczawszy
od czesci poswieconych tym objawom, wobec ktérych najbardzie;
potrzebujesz pomocy.

Ponadto pracownik stuzby zdrowia moze zasugerowaé w Twoim przypadku
pewne korekty porad zawartych w niniejszej broszurze. Zawarta w broszurze
porada nie powinna zastepowac¢ zindywidualizowanego programu rehabilitacji,
ani tez wszelkiej porady, jakiej udzieli¢ Ci moze wtasciwy pracownik

stuzby zdrowia.

Rodzina i przyjaciele moga pomdc Ci w powrocie do zdrowia — warto podzieli¢
sie z nimi ta broszura.
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,Czerwone lampki” — pilna
potrzeba konsultacji z
pracownikiem stuzby zdrowia

W toku powrotu do zdrowia po COVID-19 moga wystapi¢ pewne komplikacje
medyczne wymagajace pilnej konsultacji lekarskiej. To wazne, zeby skontaktowad
sie z pracownikiem stuzby zdrowia w razie do$wiadczenia ktéregokolwiek z
objawdw klasyfikowanych jako ,czerwone lampki”:

— silne dusznosci przy minimalnym wysitku, nieustepujace pod wptywem zadnej z

pozycji fagodzacych dusznosci opisanych na stronie 5;

zmiana stopnia duszno$ci w spoczynku, nieulegajagca poprawie pod wptywem
zadnej z technik oddechowych opisanych na stronie 7,

bél w klatce piersiowe], znacznie podwyzszone tetno badz zawroty gtowy w
okreslonych pozycjach lub podczas ¢wiczen albo wysitku;

nasilajgca sie dezorientacja badz trudnosci z mowa lub rozumieniem mowy;
nowe osfabienie w twarzy, rece lub nodze, zwlaszcza tylko z jednej strony ciata;
nasilanie leku badz pogorszenie nastroju, lub tez mysli o samookaleczeniu.

W razie wystapienia innych niepokojacych objawéw takze zasiggnij
porady lekarskie;].



Opanowanie dusznosci

Po przejsciu choroby z powodu COVID-19 czeste jest wystepowanie dusznosci.
Utrata sit i kondycji w okresie niedomagania, jak i sama choroba, moga sprawié,
ze bedziesz fatwo traci¢ oddech. Dusznosci moga wywotywacé lek, co z kolei
moze pogorszyé same dusznosci. Pomoze zachowanie spokoju i wypracowanie
najlepszego sposobu na opanowywanie dusznosci.

Pamigtaj: to normalne, ze do pewnego stopnia traci sie dech przy wysitku, na
przykfad wchodzac po schodach — oddech powinien wracaé do poziomu, na
ktérym sige o nim nie mysli, w ciggu kilku minut odpoczynku. Duszno$ci powinny
ustepowad w miarg powrotu do zdrowia i wzmagania aktywnosci — aw
miedzyczasie pomagaé w ich opanowywaniu moga opisane nizej pozycje

| techniki.

Pozycje tagodzace dusznosci

Ponizej jest mowa o kilku pozycjach zdolnych tagodzi¢ dusznosci. Wyprdbu;
wszystkie, aby sie przekonad, ktéra sprawdza sie w Twoim przypadku. W celu
uspokajania oddechu mozesz tez, przyjmujac poszczegdlne pozycje,
wyprébowywaé opisane w dalszej czesci techniki oddechowe.

—— t?’

Pozycja lezgca twarza w dét Pozycja lezaca boczna

Lezenie ptasko na brzuchu pomagaw ~ # podparciem

tagodzeniu dusznosci. Nie kazdemu Lezenie na boku, z podparciem
jest w tej pozycji wygodnie, niemniej na poduszkach — gtowa i szyja
warto mie¢ jg na uwadze. podtrzymywane, kolana lekko zgigte.
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Pozycja siedzaca ze
sklonem w przéd

Siedzenie przy stole z pochyleniem
naprzod od talii w gére — gtowa i
szyja ztozone na poduszce, ramiona
spoczywaja na stole. Mozesz tez
wyprébowad to bez poduszek,
skfadajac gtowe na rekach.

Pozycja stojaca ze
sktonem w przéd
Stanie z pochyleniem naprzéd

na parapet albo inng stabilng
powierzchnie.
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Pozycja siedzaca ze skfonem w
przéd (bez blatu przed sob3j)

Siedzenie na krzesle z pochyleniem
naprzéd — rece na kolanach albo
podfokietnikach siedziska.

.
|

Pozycja stojaca z

oparciem plecéw

Stanie z opieraniem plecéw o
$ciang — rece wzdtuz tutowia, stopy
rozstawione | oddalone od $ciany na
okofo 30 cm.



Techniki oddechowe
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1. Oddychanie kontrolowane 2. Oddychanie w tempie

Ta technika pomaga sie To warto ¢wiczy¢ przy
zrelaksowaé i zapanowaé wykonywaniu czynnosci mogacych
nad oddechem. wymagaé wiekszego wysitku badz

takich, ktére powodujg u Ciebie

dusznosci — na przyktad przy

wchodzeniu po schodach albo

— Jedna dfon potdz na klatce marszu pod gére. Pamiegtaj, ze nie
piersiowej, druga na brzuchu. musisz sie spieszyé — mozesz

robié sobie przerwy.

— Usiadz w wygodne;j,
podpartej pozycji.

— O ile pomoze Ci sig to zrelaksowaé,

zamknij oczy (w przeciwnym razie — Pomysl o rozbiciu czynnosci na
niech pozostang otwarte) — | mniejsze czesci, fatwiejsze do
skoncentruj sie na swoim oddechu. wykonywania bez nadmiernego
. . . zmeczenia badz dusznosci
— Powoli wdychaj powietrze przez nos .
na koniec.

(a gdyby to nie byto mozliwe, przez
usta) — i wydychaj przez usta. — Réb wdech przed wysitkowym
elementem czynnosci, takim jak

— W miarg oddychania bedziesz wejécie na kolejny stopier,

czué, ze dfon spoczywajaca na

brzuchu unosi sie bardziej od tej — Réb wydech w trakcie wysitkowego
ztozonej na klatce piersiowe;. elementu czynno$ci —
przykfadowo, wspinajac sie

— Staraj sie wktadaé w oddech jak
najmniej wysitku — oddychaj
powoli, spokojnie i ptynnie. — Pomdc moze robienie wdechéw

przez nos i wydechdw przez usta.

na stopien.



Aktywnosé fizyczna
i ¢wiczenia

Dtugi czas spedzony w szpitalu albo przechorowany w domu z powodu
COVID-19 moze pociagna¢ za soba znaczny spadek sity miesni i kondycji.
Cwiczenia sa wazne dla odzyskania sity miesni i kondycji — ALE musza by¢
bezpieczne i dostosowane do utrzymujacych sie objawéw COVID-19.

Mozesz do$wiadczad nasilenia zmeczenia badz innych objawdw (opisywanych
jako ,kryzys” lub ,nawrét”) po minimalnym wysitku. Naukowo méwi sie w
takich przypadkach o ,zespole PEM” (post-exertional malaise, rozbicie
powysitkowe). Pogorszenie odczuwa sie na ogét przez kilka godzin badz dni
od fizycznego lub umystowego wysitku. Odzyskanie kondycji zajmuje 24
godzin albo dfuzej, i moze wptywaé na poziom energii, koncentracje, sen oraz
pamied, a takze wigzac sie z bdlami miesni / stawdw oraz objawami
grypopodobnymi.

Jesli doswiadczasz PEM, unikaj wysitkéw i aktywnosci powodujacych PEM i
staraj sig oszczedzad energie. Jesli nie doswiadczasz PEM, mozesz stopniowo
wzmagaé podejmowanag aktywnosé i éwiczenia w celu poprawy kondycji.
Mozesz kierowac sie skalg wysitku postrzeganego (RPE, rating of
perceived exertion) Borga CR-10 (zob. na nastepnej stronie) jako
zbiorem instrukcji na rzecz stopniowego wzmagania podejmowane;
aktywnosci. Skala ta stuzy subiektywnej ocenie zmeczenia, od zera (zadnego
zmeczenia) do dziesieciu (maksimum zmeczenia).

Rdézne osoby w réznych okresach wystawiajg tym samym aktywnosciom rézne
oceny RPE. Przykfadowo, mozesz ocenié powolny chéd na RPE 1 (minimalne
zmeczenie), a inna osoba (albo Ty innego dnia) oceni to na 4 (do$¢ znaczacy
wysifek). Rozwaz dokumentowanie codziennych aktywnosci i przyznawanych
im ocen RPE w celu monitorowania swojej kondycji — to pomoze Ci
zapanowa¢ nad wzmaganiem podejmowanych aktywnosci.



Borg CR-10 Etap

Wynik Poziom wysitku 1
0 Odpoczynek / Zadnego zmeczenia

1 Bardzo maty wysitek / Minimalne zmeczenie
2 Maty wysitek / Bardzo lekkie zmeczenie

3 Umiarkowany wysitek / Lekkie zmeczenie
4 Do$é znaczacy wysitek

5 Ciezki wysitek / Duze zmeczenie

6

7 Bardzo cigzki wysitek

8

9 Skrajnie cigzki wysitek

-
o

Maksymalne zmeczenie

Etapy ¢wiczen

Wez pod uwage roztozenie powrotu do éwiczer na pigé etapdw; w kolejnych
cze$ciach jest mowa o owych etapach, z uwzglednieniem sugerowanych
aktywnosci. Na kazdym etapie, zanim przejdziesz do kolejnego, pozostawaj
przez co najmniej siedem dni. W razie trudnos$ci badzZ nawrotu objawéw cofaj sie
do poprzedniego etapu. W razie wystapienia ktdregokolwiek z objawdw
klasyfikowanych jako ,czerwona lampka”, takich jak bél w klatce piersiowej albo
zawroty gfowy, natychmiast przerwij éwiczenie — i nie wznawiaj programu
¢wiczen, dopéki nie zasiegniesz porady lekarskiej.

Etap 1.
Przygotowanie do powrotu do éwiczein (RPE 0-1)

Przyktady: ¢wiczenia oddechowe kontrolowane (zob. na stronie 3), spokojny
chéd, rozcigganie, réwnowaga. Gdyby ktérakolwiek z wymienionych czynnosci
zostafa przez Ciebie oceniona na RPE 2 lub wigcej, nie wykonuj jej na tym etapie.

Migénie mozna rozciggac¢ w pozycji siedzacej lub stojacej. Kazde rozciggniecie
powinno postepowad fagodnie — i za kazdym razem utrzymuj je przez 15—20
sekund.
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Siegnij prawym ramieniem w kierunku sufitu, po czym
nieznacznie przechyl ciafo w lewa strong; naprezenie
powinno by¢ odczuwalne wzdfuz prawej strony ciata.
Powtérz po przeciwlegtej stronie.

Wyciagnij wyprostowane ramig przed siebie.
Nastepnie druga reka przyciagaj je, zginajac w stawie
barkowym, do klatki piersiowej; naprezenie powinno
by¢ odczuwalne w okolicy barku. Powtérz po
przeciwlegtej stronie.

UsigdZ na brzegu krzesta z jedng noga wyprostowana
przed siebie, oparta na piecie. Dla podparcia potéz
dfonie na drugim udzie. Siedzac mozliwie prosto,
pochylaj sie nieznacznie naprzéd w biodrach, tak by
odczuwad nieznaczne naprezenie w tylnej czesci
rozcigganej nogi. Powtdrz po przeciwlegtej stronie.

Stojac w niewielkim rozkroku, pochyl sie do $ciany i
odstaw jedna noge w tyf. Noge stojaca z przodu
zginaj w kolanie, jednoczesnie nie zginajac drugiej,
odstawionej nogi, i nie unoszac piety z podtogi;
naprezenie powinno byé odczuwalne w tylnej czegsci
odstawionej nogi. Powtérz po przeciwlegfej stronie.

Stojac, dla asekuracji tfrzymaj sie czegos stabilnego.
Zginaj jedna noge za soba, pomagajac sobie reka po
tej samej stronie ciata — przyciagaj kostke do tylne;
czesci nogi. Stope przyciggaj do posladkéw;
naprezenie powinno by¢ odczuwalne wzdfuz przodu
uda. Powtdrz po przeciwlegte] stronie.
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Etap 2.
Aktywnosé nieintensywna (RPE 2-3)

Przykfady: chdd, lekkie prace domowe / ogrodowe. Gdyby ktérakolwiek z
wymienionych czynno$ci zostata przez Ciebie oceniona na RPE 4 lub wiecej, nie
wykonuj jej na tym etapie.

Jezeli tolerujesz oceny RPE 2—3, to mozesz stopniowo wydfuzaé czas poswiecany
na ¢wiczenia — o 10—15 minut dziennie. Zanim przejdziesz do kolejnego etapu,
musisz wytrzymac na tym etapie co najmniej siedem dni bez kryzysu (PEM).

Etap 3.
Aktywnos$é umiarkowanie intensywna (RPE 4-5)

Przyktady: marsz, wchodzenie i schodzenie po schodach, jogging,
wprowadzenie skfonéw, éwiczenia siftowe. Gdyby ktdrakolwiek z wymienionych
czynnosci zostata przez Ciebie oceniona na RPE 6 lub wiecej, nie wykonuj jej na
tym etapie.

Przykladowe éwiczenia wzmacniajagce RAMIONA

I 2 Unoszenie przedramion

® Opus¢ ramiona wzdtuz tutowia, trzymajac w rekach
B ciezarki — choéby puszki z zywno$cia — z wnetrzem
‘. dfoni skierowanym ku gérze. Spokojnie unos obydwa
przedramiona (zginajac rece w fokciach) — podno$
ciezarki do barkéw — i z powrotem powoli opuszczaj.
To éwiczenie mozesz wykonywaé w pozycji siedzace;
lub stojace;.

Pompki przy scianie

Oprzyj dfonie ptasko na $cianie, na wysokosci barkdw,
r(_ z palcami skierowanymi ku goérze, a stopy postaw w
- odlegtosci okoto 30 cm od $ciany. Powoli opuszczaj
sie na rekach w kierunku $ciany, zginajac ramiona w
tokciach, i spokojnie odpychaj sie z powrotem od
$ciany az do wyprostowania ramion.

Unoszenie ramion do boku

Opus¢ ramiona wzdtuz tutowia, trzymajac w rekach
ciezarki — z wnetrzem dtoni skierowanym do ciata.
Uno$ obydwa ramiona do boku, do poziomu barkéw
(nie wyzej), po czym powoli z powrotem opuszczaj.
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Przyktadowe éwiczenia wzmacniajagce NOGI

£

Wstawanie

UsigdZ na krzesle ze stopami rozstawionymi na
szeroko$¢ bioder. Trzymajac rece wzdtuz tutowia badz
skrzyzowane na piersi, powoli wstawaj, doliczaj do
trzech w pozycji stojacej, po czym powoli siadaj z
powrotem na krzesle.

Prostowanie kolan

UsigdzZ na krzesle ze ztaczonymi stopami. Wyprostuj
jedna noge w kolanie i przytrzymaj ja tak przez chwilg,
po czym powoli opusé. Powtdrz z druga noga.
Wydtuzaj czas trzymania nogi wyprostowanej przed
sobg — doliczaj do trzech.

Przysiady

Stan z plecami opartymi o $ciane lub inng stabilnag
powierzchnie i stopami nieznacznie rozstawionymi.
Stopy postaw w odlegtosci okofo 30 cm od $ciany.
Nie odrywajac plecéw od $ciany — albo wspierajac
sie na oparciu krzesta — powoli zginaj nogi w
kolanach, tak by nieznacznie zsuwacé sie po $cianie.
Pilnuj, zeby biodra znajdowaty sie caty czas powyzej
kolan. Zatrzymuj sie na chwilg, zanim sig z
powrotem wyprostujesz.

Wspiecia na palcach

Oprzyj dfonie na czyms stabilnym (na przykfad oparciu
krzesta) dla utrzymania réwnowagi — ale nie opieraj
sie o powierzchnie podparcia. Powoli wspinaj sie na
palcach u stép i z powrotem sig opuszczaj.
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Etap 4.
Cwiczenia umiarkowanie intensywne z elementami koordynacji i
czynnosci (RPE 5-7)

Przykfady: bieg, rower, basen, lekcje tarica. Gdyby ktérakolwiek z wymienionych
czynnosci zostata przez Ciebie oceniona na RPE 8 lub wiecej, nie wykonuj jej na
tym etapie.

Etap 5.
Powrét do wyjsciowych éwiczen (RPE 8—-10)

Teraz mozesz wrécié do éwiczen / sportu / aktywno$ci sprzed zachorowania
na COVID-19.

Zadne éwiczenie nie powinno sprawiaé Ci bélu. Gdyby$ w trakcie
éwiczen doswiadczat(a) bélu, np. w klatce piersiowej, albo doznawat(a)
mdtosci lub zawrotéw gtowy, natychmiast przerwij éwiczenie — i nie
wznawiaj programu éwiczen, dopdki nie zasiegniesz porady lekarskiej.



Oszczedzanie energii i
opanowanie zmeczenia

Zmeczenie jest najczescie] zgfaszanym objawem ostabienia u oséb wracajacych
do zdrowia po COVID-19. Czesto mdwi sie o obezwtadniajgcym fizycznym i
umystfowym przemeczeniu.

Zmeczenie fizyczne — Ciato sprawia wrazenie obezwtadniajaco cigzkiego, tak
ze nawet najmniejsze ruchy pochtaniajg ogromne ilosci energii.

Zmeczenie umystowe i poznawcze — Trudnosci z mysleniem, skupieniem i
przyjmowaniem nowych informacji oraz niedomaganie pamieci i ktopoty z
uczeniem sie. Trudno$ci sprawiaé moze nawet znajdowanie podstawowych stéw i
rozwigzywanie elementarnych problemow.

Z powodu zmeczenia mozesz odczuwad wyczerpanie zwyczajnymi czynnosciami,
| mozesz budzié sie nie bardziej wypoczety/-ta niz w momencie pdjscia spac.
Poziom zmeczenia moze sie zmienia¢ z tygodnia na tydzien, z dnia na dzief, z
godziny na godzing. Moze Ci brakowaé motywacji do czegokolwiek — dlatego,
ze jeste$ przemeczony/-na i wiesz, ze nawet najbtahsze zadanie Cie wyczerpie.
Wyczerpanie moze by¢ trudno wyttumaczyé rodzinie, przyjaciofom i
wspdtpracownikom.

Pomoc innym w zrozumieniu Twojego zmeczenia oraz tego, jak ono na Ciebie
wptywa, moze zrobié duzg réznice, jesli chodzi o samodzielne radzenie sobie ze
zmeczeniem | opanowanie go.

Dostosowanie tempa

Dostosowanie tempa to strategia zorienfowana na zapobiezenie wystapieniu
kryzysu i pokierowanie aktywnoscia bez pogorszenia objawdw. Wskazane jest
wypracowanie elastycznego planu aktywnosci, pozwalajacego funkcjonowaé
odpowiednio do biezacych zdolnosci i uniknaé niepotrzebnej przesady. Tym
samym intensywno$¢ aktywnosci mozna z czasem zwigkszaé w kontrolowany
sposdb, w miare wzrostu energii i ustepowania objawdw.

Dostosowujac tempo podejmowanych aktywnosci, dbasz o nastepujace kwestie:
— kontrolujesz stawiane sobie zadania;
— pilnujesz, zeby te zadania odpowiadaty biezacym zdolnos$ciom;

— poddajesz ciato i umyst zadaniom w sposdb uporzadkowany i kontrolowany,
wspierajacy stopniowy powrét do zdrowia.
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Pierwszym krokiem jest przemyslenie tego, na ile aktywnosci mozesz sobie
pozwoli¢ w tej chwili bez ryzyka kryzysu badz nawrotu. To wazne, zeby nie
poréwnywacé sie z innymi — ani ze swojg dawniejsza sprawnoscia. Na tej
podstawie mozesz wyznaczy¢ sobie pewien punkt wyjscia. Jest nim ilo§é
aktywnosci, jaka mozesz bezpiecznie podejmowaé kazdego dnia.

Priorytety

Dopdki Twdj poziom energii jest niski, konieczne moze by¢ pilnowanie, zeby
poswiecal energie na te aktywnosci, ktére sa dla Ciebie najwazniejsze. Warto
ustali¢, ktére aktywnosci na przestrzeni Twojego dnia sa nieodzowne — tzn. ktére
zadania ,musisz” wykona¢, a ktére ,chcesz” zrealizowaé; ktére aktywnosci moga
poczekaé na inng pore lub dzien oraz w ktérych aktywnosciach kto§ mégtby Ci
pomaoc.

Plan

Planujac swoj dzien albo tydzien, w miare mozliwosci rozktadaj dziatania —
zamiast usifowad je zmiesci¢ w jednym dniu. Miej na uwadze to, kiedy Twd
poziom energii moze by¢ najwyzszy, i na ten czas planuj zadania bardzie;
energochtonne. Czy dana aktywnos$é mozna realizowaé stopniowo — nie trzeba
jej wykonywad cafej za jednym razem? Czy mozesz, na przyktad, posprzatac
najpierw jeden pokdj, a nie bra¢ sig za sprzatanie catego mieszkania?

Podobnie jak z planowaniem aktywnosci, rownie wazne jest planowanie
odpoczynku i relaksacji, umozliwiajacych Ci ,tadowanie baterii”. Planuj na kazdy
dzien tyle okreséw odpoczynku, ile Ci naprawde potrzeba.

Prowadzenie dziennika aktywnosci lub dziennego planu pomoze Ci zapanowac
nad tempem i traktowaé priorytetowo sprawy, ktérymi musisz badz chcesz sig
zaja¢. Wypracowanie wiasciwego trybu moze wymagacé kilku podejsé — a kiedy
juz odnajdziesz swdj poziom, koniecznie pozostan na nim przez pewien czas,
zanim zaczniesz wzmagac¢ aktywnosé.
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Opanowanie
probleméw z gtosem

Problemy z glosem

COVID-19 moze powodowac bdl gardta, drazniacy kaszel oraz wrazenie
zbierania sig $luzu w gardle, wymuszajace czeste odchrzakiwanie. Mozesz mieé
staby, $wiszczacy albo ochrypty glos, zwtaszcza jesli w szpitalu poddawano Cie
terapii respiratorem (z przyrzadowym udroznieniem drég oddechowych).
Mozesz mieé wrazenie, ze Twoje gardfo lub gérne drogi oddechowe sa teraz
bardziej wrazliwe na warunki otoczenia, niz byty przed zachorowaniem.
Przykfadowo, kontakt z silnym zapachem moze wywotywaé kaszel, poczucie
ucisku w gardle albo ktopoty z oddychaniem. Gdyby objawy z czasem nie
ustepowaty, zasiegnij porady lekarskie;.

Porada przy problemach z gtosem
Dbaj o dobre nawodnienie. W ciagu dnia popijaj wode, aby nie traci¢ gtosu.

Nie nadwyrezaj gtosu. Nie szepcz — to nadwyreza struny gtosowe. Staraj sig nie
podnosi¢ gtosu i nie krzyczed.

Prowadzona przez 10 do 15 minut inhalacja parowa (nakrycie gfowy recznikiem i
wdychanie pary nad miskg z goraca woda) moze wyeliminowaé uczucie suchosci
w gardle i nawilzy¢ aparat mowy.

Refluks (tzw. zgaga) jest w takich przypadkach bardzo czesty, dlatego unikaj
pdznych positkéw oraz pokarméw powodujgcych niestrawnosé.

Nie pal.

llekro¢ méwienie przychodzi Ci z trudem albo jest Zrodtem dyskomfortu,
komunikuj sig innymi sposobami — np. karteczkami, SMS-ami albo gestami.

Porada przy uporczywym kaszlu
Staraj sie oddychaé przez nos zamiast przez usta.
Wyprdbuj niskocukrowe landrynki.

Wyprébuj ,, powstrzymywanie kaszlu”. Czujac potrzebe odkaszlniecia, od razu
zamknij usta i zasfon je dtonig (STLUMIENIE kaszlu). Jednoczesnie wymus
PRZELKNIECIE. WSTRZYMA| oddech — na moment. Zaczynajgc z powrotem
oddychaé, réb wdechy i wydechy przez nos — SPOKOJNIE.

— Jesli kaszlesz noca z powodu zgagi, prébuj spaé na boku albo na podparciu

poduszkami.
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owanie probleméw
z przetykaniem

Mozesz mieé wrazenie trudnosci z przetykaniem ptynéw i pokarméw statych. To
wynika z mozliwego ostabienia migéni wspomagajacych przetykanie. U osdb,
ktdre w ramach hospitalizacji byty poddawane terapii respiratorem, przyrzadowe
udroznienie drég oddechowych moze odpowiadaé za poranienie i opuchniecie
gardfa i krtani. Uwazne przetykanie jest wazne dla unikniecia zadfawienia oraz
infekcji ptuc. Do tego mogfoby doj$é w razie przedostania sie pokarmu badz
ptynu do ,nie tej dziurki”, i dalej do ptuc.

W razie probleméw z przetykaniem pomaga¢ moga opisane nizej techniki.

— Przyjmujac pokarmy badz ptyny, siedz prosto. Pod zadnym pozorem nie
jedz ani nie pij na lezaco.

— Pozostawaj w pozycji pionowej (siedzac, stojac, chodzac) przez co najmnigj
30 minut po positku.

— Wyprébuj pokarmy o réznej konsystencji (gestsze i rzadsze), aby sig
przekonaé, czy ktéres nie jest Ci przetykaé tatwiej od innych. Poméc moze
przyjmowanie z poczatku pokarmow gtadkich, migkkich i/lub wilgotnych, albo tez
krojenie pokarméw statych na bardzo mate czesci. Przy jedzeniu nie spiesz sie.

— Podczas positku skupiaj sie na jedzeniu i piciu. Staraj sie przyjmowa¢ positki
w zacisznym miejscu. Unikaj méwienia w trakcie jedzenia i picia — o otwiera
drogi oddechowe i grozi przedostawaniem sig pokarmu badz ptynu nie tam,
gdzie trzeba.

— Upewniaj sig, ze nie masz nic w ustach, zanim weZmiesz kolejny kes lub tyk.
W razie potrzeby przetykaj ponownie.

— Spozywaj na przestrzeni dnia mniejsze positki, jezeli przyjmowanie petnych
positkéw Cie meczy.

— W razie kaszlu badz zadtawienia podczas jedzenia i picia — zasiegnij porady
lekarskiej, poniewaz pokarm badz ptyny moga sie w takich sytuacjach
przedostawaé do pfuc.

— Dbaj o higiene jamy ustnej, szczotkujac zeby i pilnujac nawodnienia.
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Odzywianie, w tym problemy
z wechem i smakiem

COVID-19 moze wptywaé na apetyt i mase ciata w rézny sposéb. Jezeli masz za
soba hospitalizacje, to mozliwe, ze stracite$/-fas na wadze. Z drugiej strony,
mogtes/tas niepozadanie przybraé na wadze, jezeli zmagasz sie ze stanem
poCOVID-owym i Twoja aktywno$¢ jest mniejsza niz kiedys. Dobre odzywianie i
nawodnienie sg wazne dla wsparcia organizmu w powrocie do zdrowia.

Zdrowa i zrownowazona dieta

Zalecenia zywieniowe WHO pod pewnymi wzgledami odbiegaja od
powigzanych norweskich zalecen zywieniowych.

Informacje o aktualnych zaleceniach norweskich znajdziesz na

stronie internetowej:
https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-
kostrad/

Porada przy stepionym wechu badz smaku
— E—Dbaj o higieng jamy ustnej — szczotkuj zeby dwa razy dziennie.

— Trenuj wech: dwa razy dziennie wachaj cytryne, roze, gozdziki i eukaliptus, kazde
po 20 sekund.

— Eksperymentuj z ziotami i przyprawami, takimi jak chili, sok cytrynowy i $wieze
ziota, aby dodawac swoim positkom smaku — ale uwazaj, poniewaz takie dodatki
moga wzmagac refluks.


https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad/
https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad/

Opanowanie problemow
z koncentracjg, pamiecia,
logicznym mysleniem

W okresie powrotu do zdrowia po COVID-19 mozesz do$wiadczadé rozmaitych
trudnosci z rozumowaniem (nazywanym ,procesami poznawczymi”). Trudno$ci moga
dotyczyé pamigci, uwagi, przetwarzania informacji, planowania i organizacji. Takie stany
nazywa sie tez ,mgta moézgowa”. Mgta mézgowa czesto pogarsza sie pod wplywem
zmeczenia: im wigksze zmeczenie, tym wieksze dostrzegasz trudnosci w rozumowaniu.

To wazne — dla Ciebie i Twojej rodziny — by rozpoznaé takie trudnosci, jako ze moga
one szkodliwie wptywaé na Twoje relacje, codzienne czynnosci oraz powrét do pracy
badz nauki. W razie jakichkolwiek trudnosci tego rodzaju pomocne moga by¢ nize;
opisane strategie.

— Minimum rozproszenia — Staraj sie pracowaé w zacisznym miejscu, gdzie nie beda
Cig rozpraszaé odgfosy tfa. W razie potrzeby mozesz nosi¢ zatyczki do uszu. Jezeli
rozpraszasz sie przy czytaniu, wydzielaj fragmenty tekstu kartka papieru albo pomagaj
sobie palcem w roli znacznika.

— Dokanczanie czynnosci po wypoczeciu — Koriczac zadanie umysfowo wymagajace,
planuj to na pore, w ktérej czujesz sie mniej zmeczony/-na. Przyktadowo, jezeli
meczysz sie na przestrzeni dnia, wykonaj takie zadanie rano.

— Czeste przerwy — Jezeli zmeczenie wzmaga trudnosci, pracuj przez krétsze odcinki
czasu, robigc sobie przerwy.

— Wywazone cele — Praca z jasno okreslonym celem pomaga zachowaé motywacje.
Dbaj o to, by wyznaczaé sobie cele realistyczne, mozliwe do osiggniecia, takie jak np.
czytanie pigciu stron ksigzki dziennie.

— Harmonogram — Sprébuj ustanowi¢ sobie dzienny / tygodniowy harmonogram
zadan. To moze pomdc w planowaniu aktywnosci z wyprzedzeniem. Pomocne moze
by¢ takze dokumentowanie aktywnosci, albo dzielenie ich na mniejsze fragmenty, z
ktérymi fatwiej jest sobie poradzié.

— Motywacja — Po osiagnigciu wyznaczonego celu nagradzaj sig, na przyktad czyms
prostym, jak filizanka herbaty lub kawy, odrobina telewizji albo spacer.

— Jedna rzecz naraz — Nie spiesz sie ani nie prébuj za wszelkg cene przyjaé zbyt wielu
informacji naraz, poniewaz to moze prowadzi¢ do bfeddéw.

— Pomoce — Listy, notatki, dzienniki i kalendarze wspieraja pamigé i sprzyjaja nawykom.

— Cwiczenia umystowe — Prébuj nowych hobby, famigtéwek, gier stownych i
liczbowych, ¢wiczer pamieciowych oraz czytania, by wspomagaé rozumowanie.
Zaczynaj od takich ¢wiczen umystowych, ktére stanowia pewne wyzwanie, lecz znajduja
sie w Twoim zasiegu, a nastepnie podno$ poziom trudnosci w miare mozliwosci. To
wazne dla podtrzymania motywacji.
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Opanowanie stresu, leku,
depresji, zaburzen snu

Zty stan zdrowia w zwiazku z COVID-19 i przewlekte objawy moga by¢
stresujgcym przezyciem. Co zrozumiafe, to moze wptywaé na samopoczucie. W
takich przypadkach nie jest rzadkie odczuwanie stresu, lekéw (obawy, strachu)
badz depresji (przygnebienia, smutku). Mozesz borykac sig z trudnymi
przemysleniami badz odczuciami zwigzanymi z przetrwaniem, zwfaszcza jesli
stan Twojego zdrowia byt bardzo zty. Na nastré) moze dodatkowo wptywad
frustracja wynikajaca z niezdolno$ci do powrotu, zgodnego z zyczeniem, do
codziennych aktywnosci albo do pracy.

Relaksacja

Relaksacja pomaga oszczedzaé ograniczone zasoby energii w okresie powrotu
do zdrowia. Moze przyczyni¢ sie do opanowania leku i polepszenia nastroju.
Ponizej zamieszczamy przykfad techniki relaksacyjne;.

Technika uziemienia

Oddychajgc miarowo, odpowiadaj sobie na nastepujace pytania:

4

1

Jakich pigé Jakie cztery  Jakie trzy Jakie dwa Jaki jeden
rzeczy rzeczy rzeczy zapachy smak czuje?
widze? czuje? styszg? czuje?

Powoli udzielaj odpowiedzi sam(a) sobie, jeden zmyst po drugim, koncentrujac
sie na kazdym z nich przez co najmniej 10 sekund.

Trzeba pamietad, ze objawy sg nieodfaczna czescia powrotu do zdrowia po
COVID-19. Zamartwianie sie objawami i rozmy$lanie o nich moze je tylko
pogorszy¢. Na przyktad skupiajac sie na bdlach gtowy, przysporzysz sobie tylko
wiecej bdélu glowy.



Ponadto wazna jest Swiadomo$¢ wzajemnych powiazan miedzy objawami:
nasilenie jednego moze skutkowaé nasileniem innego. Zmeczenie wptywa na
koncentracjg, co z kolei nadwyreza pamied, a to sie moze przefozyé na lek, z
ktérego bierze sig jeszcze wigcej zmeczenia. Jak widzisz, reakcje moga sie
zapetla¢. Oznacza to tez jednak, ze poprawa w jednym obszarze powinna
ciggnac¢ za soba poprawe w innym.

Ponizej zamieszczamy kilka prostych a pomocnych rad.
Odpowiednio sie wysypiaj:
_ ureguluj godziny snu, w razie czego pomagajac sobie przypomnieniami;

_ kto$ w Twoim otoczeniu — czfonek rodziny, opiekun, albo Ty sam(a) — moze
postarac sig zadbaé o to, by Twojego snu nie zakiécato nic takiego, jak
nadmiar $wiatta lub hatas;

_ staraj sie odktadaé urzadzenia elektroniczne, takie jak smartfon czy tablet, na
co najmniej godzing przed péjsciem spaé;

_ pomdc tez moze zminimalizowanie przyjmowanych ilosci nikotyny (np.
papierosy), kofeiny i alkoholu;

_ wyprdbuj zasypianie z zastosowaniem technik relaksacyjnych.

Alternatywne techniki relaksacyjne: np. medytacja, mindfulness, sterowanie
wyobraznia lub wizualizacja, kapiele, aromaterapia, tai chi, joga, muzyka.

Utrzymanie relacji spotecznych jest wazne dla dobrego samopoczucia. Rozmowy
z innymi moga przyczynia¢ sie do tagodzenia stresu i by¢ dla Ciebie Zrodtem
wsparcia.

Zdrowe odzywianie oraz szybkie wznowienie codziennych czynnosci badz
hobby — na miare biezacych mozliwosci — poprawi Ci nastré;.

Z broszury Doing What Matters in Times of Stress: An lllustrated Guide [To, co
wazne w czasach niepokoju. llustrowany poradnik] dowiesz sig¢ o praktycznych

umiejetnosciach radzenia sobie ze stresem. Poradnik znajdziesz na stronie
internetowej: https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927.
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Opanowanie bélu

PBSI jest czesto zgtaszanym objawem u oséb wracajacych do zdrowia po
COVID-19. Moze wystepowaé w okreslonych partiach ciata (bdl stawdw / mieéni
/ gtowy / w klatce piersiowej / brzucha) badz mie¢ charakter ogdlny, rozlegty.
Uporczywy bdl (utrzymujacy sie powyzej trzech miesiecy) moze utrudniaé
funkcjonowanie, zaktécajac sen, powodujac przemeczenie, pogarszajac nastrdj
oraz uniemozliwiajac skupienie lub prace. W razie szczegélnych objawdw
bélowych, takich jak bél w klatce piersiowej, ktére dodatkowo nasilatyby sie pod
wptywem aktywnosci, koniecznie zasiegnij porady lekarskiej.

Porada wobec bélu

— Na bdl stawdw, migsni badz ogdlny mozesz zazywaé z pokarmami dostepne bez
recepty analgetyki, takie jak paracetamol czy ibuprofen.

— Pracownik stuzby zdrowia poradzi Ci w sprawie lekow zdolnych pokonaé bdl
odporny na tego rodzaju zwykte srodki przeciwbdlowe.

— Catkowite wyeliminowanie uporczywego bdlu moze by¢ trudne. Postaraj sig zbié
bél do poziomu, z jakim jestes w stanie sobie radzi¢, nalezycie sig przy tym
wysypiajac | podejmujac niezbedne codzienne aktywnosci.

— Dobry sen jest zdolny fagodzi¢ objawy bdlowe. Gdyby bdl zaktécat sen, warto
synchronizowaé zazywanie lekow przeciwbélowych z porami snu.

— W tagodzeniu bélu pomagac tez moga relaksujaca muzyka oraz medytacja.

— Jednym z kluczowych narzedzi zapanowania nad bdlem jest dostosowanie tempa
codziennych aktywnosci. Ponadto nieintensywne ¢wiczenia pomagaja organizmowi
uwalnia¢ naturalne substancje, zwane endorfinami, ktére tagodza bdl.

— Pamigtaj, ze bdl jest powszechnym
objawem, i przepracowanie pewnego
bélu powinno skutecznie przerwad
bfedne kofo dolegliwosci. Mozesz
pracowaé pomimo nieduzego bélu —
ale nie nadwyrezaj sie nadmiernie, w
sposéb pogarszajacy bdl i
pogfebiajacy zmeczenie (PEM).

7N

Lek i Niewyspanie

depresja

Cykl bélowy

Stres Zmeczenie

<
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Powrét do pracy

Powrét do pracy po COVID-19 moze by¢ trudny — dopilnowanie, ze jestes na to
gotowy/-wa, wymaga starannego planowania i zapanowania nad sytuacja. Ponizej
jest mowa o kwestiach zwigzanych z powrotem do pracy.

— Nie wracaj do pracy, dopdéki nie poczujesz sige wystarczajagco dobrze.
— Zawiadamiaj pracodawce o swoim stanie zdrowia.

— Gdy poczujesz sie gotowy/-wa wréci¢ do pracy, skonsultuj sie ze stuzba zdrowia
oraz z wiadciwg pracodawcy medycyng pracy, aby uzyskaé zezwolenie na powrét
do pefnienia obowigzkéw zawodowych.

— Zrewiduj swoje obowiazki i ocen, czy bedziesz w stanie pracowaé w petnym
wymiarze, czy z poczatku jednak tylko czesciowo.

— Oméw z pracodawca plan powrotu do pracy uwzgledniajacy stopniowe
zwiekszanie obcigzenia zadaniami na przestrzeni pewnego okresu (,stopniowy
powrdt do pracy”) oraz okresowa weryfikacje. To pomoze unikngé nawrotu i
dalszej absencji. Z chwila powrotu korekty moga wymaga¢ Twoje zawodowe
przyzwyczajenia w zakresie godzin rozpoczecia i zakofnczenia pracy badz
udziafu pracy zdalnej; z poczatku mozesz tez ewentualnie przyjmowacé jedynie
|Zejsze zadania.

— Pracodawca powinien wspieraé Cige w stopniowym powrocie do pracy — ten
proces moze potrwac kilka tygodni albo nawet miesigcy, zaleznie od natury
Twoich objawéw oraz charakteru wykonywanej przez Ciebie pracy.

— Gdyby sprostanie wymogom dotychczasowego zatrudnienia okazato sig
niemozliwe, rozwaz zmiang obowiazkéw badz przesunigcie.

— Jezeli podejrzewasz, ze stan Twojego zdrowia moze wplynaé na Twoje zycie
zawodowe dtugotrwale, skonsultuj sie z pracownikiem stuzby zdrowia i ze swoim
pracodawca w celu podjecia stosownych krokéw zgodnie z krajowymi
regulaminami i przepisami prawa.
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Objawy Nowy Data Data Data Data Data  Data

objaw
Tak/Nie

Wynik  Wpynik  Wynik  Wynik Wynik Wynik
0-3 0-3 0-3 0-3 0-3 0-3

Czy doswiadczasz dusznosci, wchodzac po schodach bad?Z ubierajac sig?

Czy dolega Ci kaszel / podraznienie gardfa / zmiana barwy glosu?

Czy dos$wiadczasz jakichkolwiek zmian w zmystach wechu badz smaku?

Czy miewasz jakiekolwiek trudnosci z przetykaniem ptynéw badz pokarmdéw statych?

Czy w ciagu dnia odczuwasz zmeczenie (wyczerpanie)?

Czy obserwujesz nasilenie objawéw na przesirzeni 6 do 24 godzin od wysitku fizycznego badz umystowego?

Czy dolega Ci jakikolwiek bél (stawdéw / migséni / gtowy / brzucha)?

Czy podczas ruchu badz aktywnosci miewasz palpitacje (znacznie podwyzszone tetno)?

Czy podczas ruchu badz aktywnosci miewasz zawroty glowy?

Czy masz trudnosci ze snem?

Czy doswiadczasz trudno$ci poznawczych (z pamiecia / koncentracja / planowaniem)?

Czy odczuwasz leki?

Czy odczuwasz przygnebienie badZ depresje?

Czy miewasz jakiekolwiek problemy z komunikacja (znajdowaniem wtasciwych stéw)?

Czy miewasz problemy z mobilno$cia (przemieszczaniem sig)?

Czy miewasz trudnoéci w zakresie opieki osobistej, np. z kapaniem sig badz ubieraniem?

Czy do$wiadczasz trudnosci podczas innych codziennych czynnosci, takich jak prace domowe bad? zakupy?

Czy miewasz jakiekolwiek trudnosci z opieka nad cztonkami rodziny badz w zakresie interakeji z przyjaciétmi?

Inne objawy — Opisz:

Inne objawy — Opisz:

Inne objawy — Opisz:
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angielskie: Support for rehabilitation:
self-management after COVID-19-
related illness, second edition.
Copenhagen: WHO Regional Office
for Europe; 2021.

Niniejsza broszura jest ttumaczeniem
broszury wydanej przez WHO, ktéra
oryginalnie napisana byta w jezyku
angielskim. Norweski Dyrektoriat

ds. Zdrowia jest odpowiedzialny za
przettumaczenie broszury na jezyk
norweski pod wtasnym patronatem,
na podstawie zezwolenia WHO na

jej wykorzystanie.
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