@w World Health
D

%Y Organization

%
REGIONAL OFFICE FOR Europe

N

Hjelp til mestring
for senfalger
etter covid-19

andre utgave

.
B

Navn:

Forste tegn pa plager etter covid-19 (dato):

Datoen da du fikk brosjyren:

Navn og kontaktinformasjon til
helsepersonell som ga deg brosjyren:

Navn og kontaktinformasjon
til lokale helsetjenester:

Navn og kontaktinformasjon
til rehabiliteringstjenesten:




Hvem er denne brosjyren laget til?

Denne brosjyren gir grunnleggende gvelser og veiledning for voksne som har
veert alvorlig syke og/eller innlagt pa sykehus med covid-19. Den kan ogsé veere
nyttig for de som ikke trengte sykehusinnleggelse, men var syke med covid-19.

Brosjyren kan veere et tillegg til veiledning og behandling fra helsepersonell.

Dette er andre utgave av brosjyren, som opprinnelig ble publisert i midten av
2020. Den inneholder oppdaterte avsnitt og nye temaer, og omfatter det vi har
laert om covid-19 og rehabilitering det siste aret.

Brosjyren er skrevet i samarbeid mellom fagpersoner innen rehabilitering og
personer som har hatt covid-19. R&dene er basert pa siste oppdaterte forskning.
Det er fortsatt mye vi ikke vet om hvordan man kommer tilbake i god form etter
covid-19 sykdom, og vi fér ny kunnskap hele tiden.

For noen f&, kan covid-19 gi langvarige helseproblemer og pavirke daglige
aktiviteter. | noen tilfeller kan disse vare lengre enn 12 uker, og det refererer vi na
til som senfglger etter covid-19. Plagene avtar vanligvis med tiden, og denne
brosjyren inneholder noen konkrete forslag til hvordan du selv kan handtere dem.
Hvis plagene forverres eller ikke avtar med tiden, mé du kontakte helsepersonell.

Det kan veere lurt & lese deler av brosjyren om gangen. Begynn gjerne med de
avsnittene som tar for seg de plagene som du trenger mest hjelp fil.

Helsepersonell kan ogsd komme med forslag for & skreddersy radene i brosjyren
for deg. @velsene og veiledningen i denne brosjyren ber ikke erstatte et
individuelt treningsprogram eller veiledning du har fatt av helsepersonell.

Familien din og vennene dine kan hjelpe og stette deg etter hvert som du blir
bedre, og det kan vaere nyttig & dele denne brosjyren med dem.
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«Rode flagg» nar du bor ta
kontakt med helsepersonell

Det er noen medisinske komplikasjoner som kan oppsta etter covid-19, som
krever rask medisinsk vurdering. Det er viktig & kontakte helsepersonell
hvis du opplever at:

— Du blir veldig kortpustet av minimal aktivitet og du blir ikke bedre selv om du
bruker noen av stillingene for & lette kortpustethet som er beskrevet pé side 5

— Det er en endring i hvor kortpustet du er i hvile, og du blir ikke bedre selv om du
bruker pustekontroll teknikkene som er beskrevet pa side 7

— Du opplever brystsmerter, galopperende puls eller svimmelhet i visse stillinger,
eller under trening eller akfivitet

— Du blir mer forvirret eller har problemer med & snakke eller forsta tale

— Du opplever lammelse i ansiktet, svakheter i armer eller bein, spesielt pd den ene
siden av kroppen,

— Angsten eller stemningsleiet ditt forverres, eller om du har tanker om & skade
deg selv.

Hvis du opplever andre bekymringsfulle plager, ma du kontakte helsepersonell.



Problemer med tungpusthet

Det er vanlig & oppleve pustevansker etter & ha veert syk med covid-19. Tap av
styrke og kondisjon mens du var syk, og sykdommen i seg selv, kan fare til at du
lettere blir tungpustet , at du ikke far puste dypt nok, eller at det er tungt & puste.
Dette er normalt.

A oppleve problemer med & puste kan gjere deg engstelig, og dette kan
forverre pustevanskene. Det vil hjelpe & vaere rolig og leere seg den beste méaten
& handtere pusten pa.

Husk at det er normalt & puste tyngre nar du for eksempel gér opp en trapp. Du
bor trene pa et nivd som ikke er mer anstrengende enn at du ikke tenker pa
pusten din etter at du har fatt hvile noen f& minutter. Pustevanskene dine vil avta
nar du gradvis kommer i bedre form, slik at du kan ake aktivitetene. | mellomtiden
vil stillingene og teknikkene som er vist nedenfor ogséa kunne hjelpe deg.

Stillinger for a lette tungpustethet

Disse stillingene kan redusere pustevanskene dine. Prav hver enkelt for & finne ut
hvilken/hvilke som hjelper deg. Du kan samtidig prave & bruke pusteteknikkene

som er beskrevet lenger ned i brosjyren.
v‘d :

Ligge flatt pa magen Ligge pa siden
eller pa skra

2 S e

Ligg pa siden, stottet opp av puter.

A ligge flatt p& magen eller ligge litt Legg putene slik at de stotter hodet
pa skré kan hjelpe pa pustevanskene. og nakken. Bay opp kneerne og legg
Dette er ikke behagelig for alle, men pute mellom dem.

det er en stilling det er fint & prove.
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Sitte fremoverlent

Sitt ved et bord og len deg fremover
med overkroppen med hodet pé en
pute og la armene hvile péd bordet.
Du kan ogsé prove dette uten putene
og hvile hodet péd hendene.

Sta fremoverlent

Mens du star, lener du deg fremover
mot en vinduskarm eller annen
stabil overflate.

2
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Sitte fremoverlent
(uten bord foran)

Sitt p& en stol, len deg fremover
og la armene hvile i fanget eller
pa armlenene.

-
:

Sta med ryggstotie

Len deg med ryggen mot en vegg
og hendene ned langs siden. Plasser
fottene omtrent 30 cm fra veggen og
litt fra hverandre.



1. Kontrollert pusting

Denne teknikken vil hjelpe deg
med & slappe av og kontrollere
pusten.

— Sitt i en behagelig stilling med
god stotte

— Legg den ene handen pa brystet
og den andre pa magen.

— Lukk gynene dersom det hjelper
deg & slappe av (hvis ikke, hold de
apne) og fokuser pa pusten din.

— Pust langsomt inn gjennom nesen

(eller gjennom munnen hvis du ikke

kan puste gjennom nesen) og pust
deretter ut gjennom munnen.

— Mens du trekker pusten, vil du fale

at hdnden p& magen hever seg mer

enn handen pé brystet. Prev &
anstrenge deg sa lite som mulig og
pust langsomt, avslappet og jevnt.

M
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2. Langsom og dyp pusting

Det er nyttig & eve pa langsom
og dyp pusting nar du utfarer
aktiviteter som kan kreve stgrre
anstrengelse eller gir problemer
med & puste.

Typiske aktiviteter er & ga opp
trapper eller i motbakker. Det er
viktig & huske at det ikke er noen
grunn til & presse seg for hardt,
og at du kan ta pauser.

Vurder & dele aktiviteten opp |
mindre deler for & gjere det lettere
a utfere den. Du bear ikke bli for
sliten eller fa problemer med pusten
nar du har gjennomfert aktiviteten.

Pust inn for du utfarer aktiviteten, for
eksempel for du tar ett trappetrinn.

Pust ut mens du utfgrer aktiviteten,
for eksempel nér du tar et
trappetrinn til.

Det kan veere nyttig & puste inn
gjennom nesen og ut gjennom
munnen.



Fysisk aktivitet og trening

A tilbringe tid pa sykehus, eller & veere syk hjemme med covid-19 over lang tid,
kan fere til at du far redusert muskelstyrke og utholdenhet. Trening er viktig for
& gjenvinne muskelstyrke og utholdenhet. MEN det skal veere trygt, og
treningen skal hadndteres sammen med andre plager etter covid-19 sykdom.

Du kan oppleve & bli trattere og f& andre plager (beskrevet som & «kollapse»
eller «fa tilbakefally) etter minimal anstrengelse. Dette kalles
«anstrengelsesutlast symptomforverring, eller PEM. Forverringen inntreffer
vanligvis timer eller dager etter fysisk eller mental anstrengelse. Restitusjon tar
normalt et degn eller lenger, og kan pavirke energinivéaet, konsentrasjonen,
s@vnen og minnet, og gi muskel-/leddsmerter og influensalignende plager.

Hvis du opplever PEM, ma du unnga trening og akfiviteter som er
anstrengende, og preve & spare pa energien. Hvis du ikke opplever PEM, kan
du preve & gradvis gke aktivitetsnivaet.

Du kan bruke Borgskalaen (Borg CR-10) for opplevd utmattelse under
trening (RPE) (se neste side) som en omtrentlig guide nér du gradvis skal
oke aktivitetsnivdet ditt. Denne skalaen er en subjektiv vurdering av hvor hardt
du fgler at du jobber pa en skala fra O (ingen anstrengelse i det hele tatt) til 10
(maksimal anstrengelse).

Den samme aktiviteten vil ha ulik RPE-skér hos forskjellige personer eller il
forskjellige tider. Du kan for eksempel skére sakte gange som RPE 1 (ekstremt
lett), mens den samme aktiviteten kan skares som 4 (moderat) av en annen
person, eller av deg selv pa en annen dag. Du kan skrive ned de daglige
aktivitetene og RPE-skéren for & folge med pa tilstanden din og som veileder til
hvordan du kan gke aktivitetsnivéet.



Borg CR-10 Faser

Skar Anstrengelsesniva 1

Hvile/ingen anstrengelse i det hele tatt

Sveert enkelt / Sveert lett

Lett/veldig lett

Moderat/lett
Litt hardt
Hardt (tungt)

Veldig hardt

VO 0 N 00| WM = O

Ekstremt hardt

-
o

Maksimal anstrengelse

Du ber vurdere & dele treningen i fem faser. Avsnittene nedenfor forklarer disse
fasene og kommer med forslag til trygge aktiviteter. Du ber holde deg i hver fase
i minst syv dager far du gar videre til neste fase. G4 tilbake en fase, hvis du synes
det er vanskelig eller opplever forverring av plagene. Hvis du opplever noen
«rgde flagg»-plager som brystsmerter eller svimmelhet, skal du stoppe
umiddelbart og ikke starte treningsprogrammet pa nytt far du har veert i kontakt
med helsepersonell.

Fase 1.
Forberedelse til veien tilbake til trening (RPE-skar 0-1)

Noen eksempler: kontrollerte pustegvelser (se side 3), rolig gange, teynings- og
balansegvelser. Hvis RPE-skdren din for noen av disse er mer enn 1, skal du ikke
gjere dem i denne fasen.

Uttgyningen kan du gjere sittende eller stdende. Hver tayning skal utfgres
forsiktig, og du ber holde hver tgyning i 15—20 sekunder.
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Strekk hayre arm opp mot taket og len deg svakt mot
venstre. Du vil kienne at det strammer langs hayre
side av kroppen. G4 tilbake til startstillingen og
gjenta pa motsatt side.

Strekk ut den ene armen foran deg. Hold armen rett
samtidig som du trekker den inn mot kroppen i
skulderhgyde. Bruk den andre handen til & presse
armen mot brystkassen slik at du fgler en stramming
rundt skulderen. G4 tilbake til startstillingen og gjenta
pa motsatt side.

Sitt pa kanten av en stol, plasser det ene beinet strakt
foran deg og la heelen hvile pé& gulvet. Plasser
hendene pé det andre laret som stotte. Sitt sa rett som
mulig, bey litt fremover i hoftene til du kjenner et lite
strekk pa baksiden av beinet som er strukket ut. Ga
tilbake til startstillingen og gjenta pa motsatt side.

Std med fottene fra hverandre, len deg fremover mot
en vegg og fa ett skritt tilbake med den ene foten. Bay
det fremre kneet mens du holder det bakre beinet rett
med heelen i gulvet. Du vil fele en stramming pé
baksiden av leggen. Ga tilbake til startstillingen og
gjenta pd motsatt side.

Sta rett og hold fast i noe solid som gir deg stette.
Bay det ene beinet opp bak deg og bruk handen pé
samme side til & holde fast i ankelen eller forsiden
av beinet. Laft foten opp mot baken til du fgler en
stramming pa forsiden av laret. G4 tilbake til
startstillingen og gjenta pd moftsatt side.



Fase 2.
Aktivitet med lav intensitet (RPE-skar 2—3)

Eksempler: gange, lett hus/hagearbeid. Hvis RPE-skéren din for noen av disse er
hoyere enn 3, skal du ikke gjere dem i denne fasen.

Hvis du taler en RPE-skar pd 2—3, kan du gradvis gke tiden du bruker pa gvelsene
med 10—15 minutter per dag. | denne fasen ma du trene sammenhengende i
minst syv dager, og du ma ikke oppleve PEM, anstrengelsesutlgst forverring, for
du gar videre til neste niva.

Fase 3.
Aktivitet med moderat intensitet (RPE-skar 4-5)

Eksempler: rask gange, ga opp og ned trapper, jogge, ga i motbakker,
styrkegvelser med motstand. Hvis RPE-skaren din for noen av disse er hgyere enn
5, skal du ikke gjere dem i denne fasen.

Eksempler pa styrkegvelser for ARMENE

[ 2 Biceps, albuebgyning

hand, for eksempel en hermetikkboks, og héndflatene
vendt oppover. Hold gverste del av armen i ro og laft
nedre del av begge armene forsiktig (ved & baye
albuene) slik at vektene neermer seg skuldrene. Senk
deretter armene langsomt ned igjen. Du kan utfgre
denne gvelsen sittende eller stdende.

D

Skyve kroppen fra vegg

Plasser handflaten mot en vegg i skulderhgyde med

P ® Hold armene ned langs siden med en vekt i hver
»,

' fingrene vendt oppover og fgttene ca. 30 cm fra
veggen. Hold kroppen rett under hele gvelsen og
senk kroppen langsomt mot veggen ved & baye
albuene. Skyv deretter langsomt bort fra veggen fil
armene igjen er strake.

I Armloft til siden
Hold en vekt i hver hdnd med armene langs siden og
e m ® handflatene vendt innover. Laft begge armene ut fil
L J siden opp il skulderniva (men ikke hayere) og senk
[ ® dem langsomt ned igjen.
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Eksempler pa styrkeagvelser for BEINA

Sitte og reise seg

Sitt pa en stol med fgttene i hoftebredde. Med
armene langs siden eller i kryss over brystet reiser
du deg langsomt mens du teller til fre . Sett deg
deretter langsomt ned pé stolen.

Knestrekking

Sitt pa en stol med fgttene samlet. Strekk ut det ene
kneet og hold beinet rett ut et gyeblikk. Senk det
deretter langsomt. Gjenta med det andre beinet.
@k tiden du holder beinet rett ut og tell til tre.

Sitte i kneboy

Std med ryggen mot en vegg eller en annen stabil
overflate med beina litt fra hverandre. Flytt beina om
lag 30 cm bort fra veggen. Med ryggen mot veggen,
eller mens du holder fast i stolen, bayer du knaerne litt
slik at ryggen glir ned langs veggen og du naermer
deg 90 grader i kneleddet. Hold hoftene litt hayere
enn knaerne. Hold denne stillingen et gyeblikk og rett
deretter knaerne langsomt ut igjen.

Tahev

Stett deg med hendene pé en stabil gjenstand (for
eksempel en stol) for & fa bedre balanse, men ikke
len deg pa den. Laft deg langsomt opp pa teerne og
senk deg langsomt ned igjen.
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Fase 4.
Ovelser med moderat intensitet som krever koordinasjon og funksjon
(RPE-skar 5-7)

Noen eksempler: lgping, sykling, svemming og dansing. Hvis RPE-skaren din for
noen av disse gvelsene er mer enn 7, skal du ikke gjere dem i denne fasen.

Fase 5.
Ga tilbake til grunngvelsene dine (RPE-skar 8-10)

N& er du i stand til & gjennomfare treningen/idretten/aktivitetene du gjorde for

du fikk covid-19.

Ingen trening skal vaere smertefull. Hvis du opplever smerte,
brystsmerter eller faler deg svak eller svimmel, skal du stoppe
umiddelbart og ikke starte treningsprogrammet pa nytt fer du har vaert
i kontakt med helsepersonell.
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Metoder for a spare energi
og handtere utmattelse

Utmattelse eller fatigue er en vanlig plage for personer som har hatt covid-19.
Utmattelsen blir ofte beskrevet som en overveldende fglelse av fysisk og mental
tretthet.

Fysisk utmattelse: Du kan oppleve at kroppen fales overveldende tung og at
selv sma bevegelser krever enormt mye energi.

Mental og kognitiv utmattelse: Du kan oppleve at det blir vanskelig a tenke,
konsentrere seg eller ta inn ny informasjon. Ogsa hukommelsen og leeringen kan
pavirkes. Selv enkle oppgaver som & finne ord og lase enkle problemer kan vaere
vanskelige for deg.

Du kan fgle deg utmattet etter & ha gjort dagligdagse oppgaver, og du kan vékne
om morgenen og fele deg like sliten som da du la deg. Utmattelsesnivdene dine
kan endres fra uke fil uke, dag til dag, eller time til time. Du har kanskje lite
motivasjon til & gjere noe som helst fordi du er sa sliten. Kanskje ogsé fordi du vet
at hvis du gjennomfgrer selv smé oppgaver, vil du bli helt utmattet. Det kan vaere
vanskelig for deg a forklare utmattelsen til familie, venner og kolleger.

A hjelpe andre til & forstd hvordan disse plagene pévirker deg, kan bety mye for
hvordan du takler og handterer utmattelsen.

Aktivitetstilpassing

Akftivitetstilpassing er en strategi som hjelper deg & unnga & “mate veggen” og a
handtere aktivitetene dine uten & forverre plagene. Du bgr lage deg en fleksibel
aktivitetsplan som gjer at du holder deg innenfor det du klarer her og na, og
unngd & overdrive treningen. Sa kan du gke akfivitetsnivaet ditt pd en kontrollert
méte over tid etter hvert som energinivéet forbedres og plagene avtar.

Ved 4 tilpasse aktivitetene dine sikrer du at:
du er bevisst pé hvor hgye krav du stiller til deg selv
du s@rger for at disse kravene stemmer overens med det du klarer her og ng, og

du tilpasser treningen til den fysiske og mentale fungeringen din pé en
regelmessig og kontrollert mate mens du gradvis kommer i bedre form.
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Det forste steget er & tenke pa hvor mye aktivitet du taler nd, uten 4 risikere “3
mate veggen” eller tilbakefall. Det er viktig at du ikke sammenligner deg med
andre eller hvor mye du klarte & gjere tidligere. Hvor mye du téler, er grunnlaget
for akfivitetene du kan utfere hver dag.

Prioritering

Na&r energinivaet ditt er lavt, ma du kanskje s@rge for & bruke energien din pa de
aktivitetene som er viktigst for deg. Det kan ogsa vaere nyttig & tenke igjennom
hvilke aktiviteter i lgpet av dagen som er nedvendige — det vil si hvilke oppgaver
som «mé» gjeres og hvilke du «vil» gjare, hvilke aktiviteter som kan utfgres pa

et annet tidspunkt eller en annen dag, og hvilke aktiviteter andre kan hjelpe

deg med.

Planlegging

Né&r du planlegger dagen eller uken, bar du om mulig spre akfivitetene dine i
stedet for & presse alle inn pd samme dag. Finn ut nér energinivaet ditt kan vaere
pa sitt beste, og gjennomfar oppgavene som krever hay energi i det tidsrommet.
Kan du dele opp en aktivitet slik at du ikke ma gjare alt p& én gang? Kan du for
eksempel gjore rent i bare ett rom i stedet for a ta hele huset pa én gang?

| tillegg til & planlegge aktivitetene dine, er det like viktig & planlegge tid for hvile
og avslapning. Planlegg s& mange pauser du trenger i lgpet av dagen.

Bruk gjerne en aktivitetsdagbok eller en dagsplan. Den kan statte til 4 tilpasse
aktivitetene og prioritere hva du vil og ma gjere. Kanskje du ma preve noen
ganger fer du far det til, men nar du feler at du har funnet riktig niva, er det viktig
at du holder deg der en periode for du gker aktiviteten.
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Handtere problemer
med stemmen

Problemer med stemmen

Covid-19 kan gi sér hals, irritasjonshoste og en fglelse av at det samler seg slim i
halsen som du ma hoste opp ofte. Du kan ha svak, luftblandet eller hes stemme,
spesielt hvis du har veert intubert (hatt pusteslange i halsen) pa sykehuset. Du kan
fole at halsen og de avre luftveiene er mer fglsomme enn for du var syk. Hvis du
f.eks. blir utsatt for en sterk duft, kan det utlgse hoste eller en fglelse av tetthet i
halsen eller at pusten blir darligere. Hvis plagene dine ikke blir bedre over tid,
bor du sgke rdd hos helsepersonell.

Rad ved problemer med stemmebruk

Saerg for nok vaeske. Drikk vann jevnlig i lapet av dagen for & holde stemmen
| gang.

lkke anstreng stemmen. Unngé & hviske, for det kan belaste stemmebandene.
Unnga a heve stemmen eller rope , men heller prate med normal stemmeleie.

Dersom det er vanskelig eller ubehagelig & snakke, kan du for eksempel skrive,
sende tekstmeldinger eller bruke ansiktsuttrykk og hdndbevegelser.

Pust inn damp (dekk hodet med et handkle og pust inn damp fra en bolle med
kokende vann) i 10—15 minutter. Det kan hjelpe mot tarr hals og fukter nese
og svelg.

Syreplager (noen ganger kalt refluks eller halsbrann) er svaert vanlig, sd unngé &
spise sent pa kvelden eller spise mat som gir fordayelsesplager.

Slutt & reyke.

Rad mot vedvarende hoste

Prev & puste gjennom nesen i stedet for munnen.

Prav a suge pa drops eller pastiller med lavt sukkerinnhold.

Prav «stopp hoste-gvelsen». Sa snart du fgler trang til & hoste, lukker du munnen
og dekker den med handen for & «kvele hostens. Samtidig prever du 8 SVELGE.
Stopp pusten og ta en pause. Nar du begynner & puste igjen, puster du
FORSIKTIG inn og ut gjennom nesen.

— Hvis du hoster om natten pé& grunn av syreplager, kan du preve & ligge pa siden

eller bruke puter for & stette deg selv opp.
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Handtere problemer med a
spise, drikke og svelge

Du kan fgle at du har problemer med & svelge mat og drikke. Dette skyldes at
musklene i svelget kan ha blitt svakere. Om man har veert intubert, kan slangen
etterlate blamerker og hevelse i halsen og strupehodet. Det er viktig at du er
konsentrert nar du spiser og drikker. Dersom du svelger mat eller drikke vrangt,
kan du pa&dra deg lungebetennelse.

Hvis du opplever vansker med & svelge, kan disse teknikkene vaere nyttige:

Sitt oppreist nar du spiser eller drikker. Du ma aldri spise eller drikke mens
du ligger.

Hold deg fortsatt oppreist (sitte, std og gd) i minst 30 minutter etter méltidene.

Prev mat med forskjellig konsistens (tykt eller tyntflytende) for & se om noen
typer mat er lettere a svelge enn andre. Det kan hjelpe & velge blate, myke og/
eller vannholdige matvarer til & begynne med. Det kan ogsa hjelpe & kutte opp

mat i veldig sma biter.

Ta deg tid nar du spiser.

Konsentrer deg nar du spiser eller drikker. Prgv & innta méltidene pé et rolig
sted. Unnga a snakke mens du spiser eller drikker, fordi det kan &pne luftveiene
og fere til at maten eller drikken gar feil vei.

Serg for at munnen er tom f@r du tar neste bit eller slurk. Svelg en gang til hvis

du har behov for det.

Spis mindre maltider i lopet av dagen hvis du blir sliten av & spise
fulle maltider.

Hvis du hoster eller faler at du kveles nar du spiser og drikker, ma du sgke
rad hos helsepersonell, da mat eller drikke kan ga feil vei og komme ned
i lungene.

— Hold munnen ren ved & pusse tennene og drikke nok vann.
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Ernaering, inkludert
problemer med lukt og smak

Covid-19 kan pavirke appetitten og vekten din pa forskjellige mater. Dette kan
skyldes behandlingen du har fatt eller plager som falger sykdommen. Det kan
ogsa skyldes redusert akfivitetsnivd. Noen gar mye ned i vekt mens andre blir
overvektige. Det er viktig 8 ha god ernaering og nok vaeskeinntak for & stgtte
kroppen mens du er i bedring etter & ha veert syk.

Ha et sunt og balansert kosthold
WHO sine kostrdd avviker noe fra de norske kostrédene.

Du kan finne informasjon om gjeldende norske anbefalinger her:
https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-

kostrad/

Rad hvis du har redusert lukte- eller smakssans
— Serg for god munnhygiene ved & bgrste tennene to ganger om dagen.

— Det kan hjelpe & gjennomfere lukttrening, det vil si at du skal lukte i 20 sekunder
to ganger om dagen pa forskjellige lukter. For eksempel sitron, rose, nellik
og eukalyptus.

— Eksperimenter med urter og krydder som chili, sitronsaft og friske urter for 3
tilfgre smak til maten din. Om de forverrer syreplagene i magen, ber du begrense
bruk av slik mat.


https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad/
https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad/
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Oppmerksomhet,
hukommelse og
konsentrasjon

Du kan oppleve en rekke vansker med det som kalles kognitive funksjoner etter
covid-19 sykdom. Disse vanskene kan omfatte problemer med hukommelse,
oppmerksomhet, & forsta informasjon, planlegging og organisering. Dette kalles
noen ganger «hjernetake».

Hjernetdken blir ofte verre nar du er sliten eller tratt. Jo mer sliten du er, desto
vanskeligere blir det & tenke klart. Det er viktig for deg og familien din 3 akseptere
at du har slike vansker. Vanskene kan pavirke forholdet du har til andre mennesker,
de daglige akfivitetene og om du kommer tilbake til arbeid eller utdanning. Hvis du
opplever noen av disse vanskene, kan tiltakene nedenfor vaere nyttige.

Minimer distraksjoner: Prov & oppholde deg i rolige omgivelser uten
forstyrrelser. Du kan bruke grepropper. Hvis det er krevende & lese, kan du dekke
til deler av teksten med papir eller bruker fingeren som marker.

Gjennomfer aktiviteter nar du er mindre utmattet: N&r du skal gjennomfare
en oppgave som krever mye konsentrasjon , kan du planlegge denne til et
tidspunkt nér du er mindre sliten. Hvis du for eksempel blir trett utover dagen,
gjer du oppgaven om morgenen.

Ta hyppige pauser: Hvis problemet blir verre néar du er sliten, kan du jobbe i
kortere perioder og ta pauser.

Sett deg selv realistiske mal: & ha noe bestemt & jobbe mot vil hjelpe deg &
holde motivasjonen oppe. Pass pa at du setter deg realistiske mal som er
oppnéelige — for eksempel & lese bare fem sider i en bok hver dag.

Ha en tidsplan: Prov 4 lage en daglig/ukentlig tidsplan for oppgaver. Det kan
veere lurt & planlegge aktiviteter pa forhand. Det kan ogsé veere nyttig 4 holde
oversikt eller dele opp ting i handterbare deler.

Bruk belgnninger: Gi deg selv en belgnning nar du oppnar et mal — prev noe
veldig enkelt, som & ta en kopp te eller kaffe, se p&d TV eller ga en tur.

En ting om gangen: ikke forhast deg eller prov & ta inn for mye informasjon
samtidig.

Hjelpemidler: Bruk av lister, notater, dagboker og kalendere kan bidra til 3 statte
hukommelsen og rutinen din.

Hjernegvelser: Hobbyer eller aktiviteter som puslespill, ord- og talleker,
hukommelsesavelser og lesing kan vaere nyttige hjernegvelser. Start med gvelser
som utfordrer deg, men er oppnéelige, og ok vanskelighetsgraden sd mye som
du er i stand til. Mélet er & holde motivasjonen oppe.
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Hvordan handtere stress,
angst, depresjon og
sovnvansker

Det kan veere en stressende opplevelse & ha vaert syk med covid-19 og ha
langvarige plager etter dette. Det er naturlig at situasjonen pavirker humaret. Det
er ikke uvanlig & oppleve folelser som stress, angst, eller bekymring. Noen faler
nedtrykthet, som dérlig humear eller tristhet. Du opplever kanskje tanker eller
folelser knyttet til at du har overlevd, saerlig hvis du har vaert veldig syk. Det kan
vaere opplevelser fra sykdomsperioden som kan veere vanskelige & forholde seg
til. Humeret ditt kan dessuten bli pavirket av frustrasjon over at du enna ikke er i
stand til & ga tilbake til de daglige aktivitetene eller arbeidet slik du gjerne

ville gjort.

Avslapning

Avslapning hjelper deg med & spare pé den begrensede energien du har mens
du kommer deg etter sykdommen. Det kan hjelpe til & kontrollere angsten og fa
deg i bedre humgr. Nedenfor finner du et eksempel pé en avslapningsteknikk.

Jordingsteknikk /oppmerksomhetsteknikk
Start med & trekke pusten sakte og forsiktig og sper deg selv:

4

1

Hvilke fem Hvilke fire Hvilke tre Hvilke to Hvilken ting
ting kan ting kan ting kan ting kan kan jeg
jeg se? jeg ta pa? jeg haore? jeg lukte? smake?

Tenk pd svarene langsomt, en sans om gangen, og bruk minst 10 sekunder pa &
fokusere péa hver enkelt.

Det er viktig & huske at plagene dine ofte er normale i rehabiliteringsfasen etter
covid-19. Hvis du bekymrer deg og fokusere mye pé plagene dine, blir de ofte
verre. Hvis du for eksempel kjenner etter hodepine, vil du sannsynligvis fa

mer hodepine.
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Det er ogsé viktig & vite at plager ofte henger sammen: En gkning i en plage farer
til en gkning i en annen plage. Hvis du er tratt, vil konsentrasjonen din bli
pavirket, noe som igjen vil pavirke hukommelsen din, noe som sa kan oke
angstnivdet og dermed ogsa trettheten din. Som du ser, kan dette bli en sirkel. En
forbedring pa ett omrade kan derfor fare til forbedring pa et annet.

Det finnes enkle ting du kan gjore.

Fa nok kvalitetssgvn:

_ prov & vende tilbake til en vanlig sgvnrytme
_ og bruk alarm til & vékne om det er nyttig

_ du eller familien/omsorgspersonene kan serge for at det ikke finnes noe rundt
deg som kan forstyrre, som for eksempel for mye lys eller stoy

_ legg bort elektroniske enheter som telefoner og nettbrett én time for sengetid
_ bruk mindre nikotin (reyking eller snusing), koffein og alkohol
_ bruk avslapningsteknikker som vil hjelpe deg til bedre s@vn.

Alternative avslapningsteknikker: Eksempler pa avslapningsteknikker omfatter
meditasjon, mindfulness, sansebilder eller visualisering, bad, aromaterapi, Tai
Chi, yoga eller musikk.

A ha sosiale relasjoner er viktig for & oppleve mentalt velvaere og ha det bra. A
snakke med andre kan bidra til & redusere stress og vaere en stgtte for deg

Spis sunt

Delta i daglige aktiviteter og hobbyer s& mye som du har krefter til, og gk
gradvis. Det gir deg bedre humor.

Veiledningen Doing what matters in times of stress: an illustrated guide kan
hjelpe deg med de praktiske ferdighetene du trenger for & takle stress. Du
finner veiledningen pa:
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
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Smertehandtering

Smerte er en vanlig plage for personer som har veert syke med covid-19. Den kan
sitte i bestemte omrader av kroppen (som leddsmerter, muskelsmerter, hodepine,
brystsmerter og magesmerter) eller bre seg over store deler av kroppen. Smerter
som varer lenge, kanskje i mer enn tre maneder, kan gjare at du fungerer darlig.
Slike smerter pavirker sgvnen og gir en fglelse av & vaere tratt hele tiden, gir
darligere humar, konsentrasjons- og arbeidsevne. Hvis du opplever spesifikke
smerter, for eksempel brystsmerter, som forverres av aktivitet, ma du

kontakte helsepersonell.

Rad om smertehandtering

Ved ledd- eller muskelsmerter, eller smerter i hele kroppen, kan du ta reseptfrie
smertestillende midler. Eksempler er paracetamol eller ibuprofen. Ibuprofen tas
sammen med mat.

Helsepersonell kan gi rdd om andre smertestillende medisiner om det ikke
hjelper med reseptfrie smertestillende midler.

Det kan vaere vanskelig a bli helt kvitt vedvarende smerter. Forsgk likevel p
fokusere pa hvordan du kan fungere til tross for smerten. Hva skal til for at du far
sove bedre og kunne delta i viktige daglige aktiviteter til tross for smerte?

God s@vn kan redusere smerte. Hvis smerter forstyrrer sgvnen din, kan det vaere
nyttig & ta de smertestillende medisinene far du legger deg.

A lytte 1il avslappende musikk eller & meditere kan ogsé veere med pé &
redusere smertenivaet.

A tilpasse dine daglige aktiviteter er en av de viktigste tingene du kan gjore for &
handtere smerter. Forsiktig trening bidrar il

S Smerter

a frigjere kroppens velveerehormoner, kalt

endorfiner, og virke dempende pé smerter

Det er vanlig, og ikke farlig & ha smerter Angst og Darlig
. 0 . depresjon sgvn

etter covid-19. A tenke at du téler litt Smertesirkel

smerter, kan hjelpe med a bryte den

“onde smertesirkelen”. Du kan trene selv

om du kjenner lette smerter, men ikke I

anstreng deg sa mye at smerte- og Stress jimatteise

_ . (fatigue)
tretthetsnivdene blir forverret E —

(anstrengelsesutlgst symptomforverring (PEM)).
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Tilbake til arbeid

Det kan vaere utfordrende & vende tilbake til arbeid etter covid-19. Det kan vaere
ngdvendig med ngye planlegging for & sikre at du er klar. Det er noen ting du
ber tenke gjennom nar du skal tilbake til jobb.

Veer hjemme til du feler deg frisk nok.

Snakk med arbeidsgiveren din om helsestatusen din, nér du er pa vei tilbake

til jobb
Det kan vaere lurt & be om stette hos bedriftshelsetjenesten, om det er mulig.

Ga gjennom arbeidsoppgavene, og vurder om du kan utfgre alt eller bare en
del av oppgavene.

Lag en plan sammen med arbeidsgiveren din. Planen bar beskrive en gradvis
okning i oppgaver over en periode (en «trinnvis retur til arbeid») og tidspunkt for
& vurdere hvordan det gar. Slik gker mulighetene for at du ikke far tilbakefall, og
enda lengre fravaer. Det kan vaere nyttig med hjemmekontor eller & ha lettere
oppgaver i begynnelsen.

Det kan ta uker eller maneder & komme tilbake i full jobb, avhengig av plagene
dine og hva jobben din gar ut pa. Arbeidsgiveren kan stotte deg.

Hvis du ikke er i stand til & gjore det som er forventet i jobben din, kan du
vurdere & f& andre oppgaver eller bli omplassert.

Hvis du tror at helsetilstanden din vil pavirke arbeidet ditt pa lang sikt, bar du ta
kontakt med helsepersonell og arbeidsgiver. De kan sammen sarge for
ngdvendige tiltak. | Norge har vi nasjonale retningslinjer og lovverk som
regulerer dine rettigheter til trygdeordninger.



Umm rvo_A *O—n | den farste kolonnen angir du om | de etterfelgende kolonnene skarer

dette er en plage etter at du fikk du hver plage pé en skala fra 0—=3
1 covid-19, eller en plage du hadde (0 ikke til stede, 1 lite problem, 2
m<—.= 3.-.03%30—._ —.—Q for du ble syk. moderat problem, 3 alvorlig eller

svaert forstyrrende problem).

Skriv inn verdiene dine én gang i
uken for & vise om plagene dine blir
bedre eller verre (tilbakefall).

Plager Ny Dato  Dato
plage

Ja/Nei gt skar

0-3 0-3

Far du problemer med pusten nér du gér opp en trapp eller kler pd deg?

Opplever du hoste/halsfglsomhet/stemmeendring?

Opplever du noen endring i lukte- eller smakssansen?

Har du problemer med & svelge drikke eller fast fede?

Foler du deg trett (utmattet) i lopet av dagen?

Opplever du forverring av plagene 6—24 timer etter fysisk eller mental anstrengelse?

Opplever du smerter (leddsmerter/muskelsmerter/hodepine/magesmerter)?

Opplever du hjertebank (rask hjerterytme) under bevegelse eller aktivitet?

Opplever du svimmelhet under bevegelse eller aktivitet?

Har du problemer med sgvnen?

Har du problemer med kognitive funksjoner (hukommelse/konsentrasjon/planlegging)?

Fgler du deg engstelig?

Feler du deg nedstemt eller deprimert?

Har du problemer med kommunikasjonen (finne de riktige ordene)?

Har du problemer med mobiliteten (bevege deg omkring)?

Har du problemer med & utfgre personlig pleie, som & bade eller kle pd deg?

Har du problemer med & utfgre andre daglige aktiviteter som husarbeid eller innkjgp?

o

Har du problemer med 3 ha omsorg for familiemedlemmer eller kontakt med venner?

Andre plager (sett inn) —

Andre plager (sett inn) —

Andre plager (sett inn) —
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