BETEGTAJEKOZTATO N

Koronavirus utan, teljes gyogyulas elott

MIKOR KELL COVID-19-RE
GONDOLNOM?

A betegség leggyakoribb tiinetei a kinzé,
tébbnyire szaraz kohdgés; a hdemelkedés
vagy laz; a 1égszomj, nehézlégzés, sulyos
esetben 1égzési elégtelenség; az altaldnos
gyengeségérzés, faradékonysag, kimerult-
ség; az izomfajdalom; valamint az izérzés
és/vagy a szaglds elvesztése. Fontos tud-
ni, hogy a fertézés teljesen tiinetmentes
is lehet, illetve sokszor enyhe tiinetekkel
jar, mikozben a fert6zott személy képes
masoknak is dtadni a fert6zést.

TUNETMENTESSE VALOK-E,
HA A VIRUSTESZT MAR NEGATIV?
A betegség tlinetei az esetek egy részé-
ben rovid idén belil teljesen megszlinnek,
azonban egydltaldn nem ritkasdg, hogy
egyik-masik tiinet még heteken vagy akar
hénapokon keresztiil fennall. Ez utdbbira
akkor van nagyobb esély, ha az akut fer-
t6zés kapcsan sulyosabb allapot alakult ki,
esetleg kérhazi kezelésre is sziikség volt.
A kovetkezé tinetek elhuzoédasara
kell a leginkdbb szamitani: faradékony-
sag, kimerlltség; nehézlégzés, Iégszomj;
izomgyengeség; kohdgés; memoriazavar,
pszichés problémak.

HAMAR KIFARADOK. HOGYAN
VEGEZZEM EL A TEENDOIMET?
A fert6zésbdl valo labadozés soran az egyik
leginkabb frusztralo tiinet a kimerdiltség, ami
megnehezitheti a megszokott mindennapi

Az utobbi honapok legnagyobb kozegészségiigyi kihivasa a SARS-CoV-2
koronavirus okozta COVID-19-vilagjarvany. Sok mindent tudunk mar a be-
tegségrol, am kevesebb adatunk van a virusfert6zés hosszabb tavu kovet-
kezményeirél. A tiinetek nem sziinnek meg egy csapdsra, amint a beteg és
orvosa a kezébe kapja az els6 negativ virusteszt eredményét.

teenddk ellatasat, olykor annyira, hogy a tisz-
talkodas is nehézségekbe Uitkozik. Nem ritka
azenergiaszint napkézbeniingadozésa sem:
vannak idészakok, amikor rendben Iévének
tlnik minden, aztan par éraval késébb letag-
1626 faradtsagérzés, kimeriltség jelentkezik.

« Igyekezzen beosztani az erejét, hogy
mindenképpen maradjon energidja a leg-
fontosabb teenddk ellatasara. Ha tobb-
szintes az otthona, akkor pl. kdltoztesse
a fekhelyét arra a szintre, ahol a [épcsé
haszndlata nélkil is minden szikségletét
ki tudja elégiteni.

» Végezze el azokat a tevékenységeket,
melyekre 6nalléan is képes, minden mas
feladathoz kérje csalddtagjai, baratai vagy
gondozdja segitségét.

» Tervezze meg azoknak a feladatok-
nak a sorrendjét, melyeket mindenképpen
el kell aznap végeznie, hogy ezeket a lehe-
t6 legkisebb energiabefektetés aran vég-
hez tudja vinni.

» Ha ismétl6dé mintazatot vesz észre
energiaszintje napi ingadozéasaban, akkor
anagyobb igénybevételt jelentd tevékeny-
ségeket id6zitse a ,jobb” érakra.

o Sziikség esetén hasznaljon segédesz-
kozt (botot, jardkeretet stb.).

o Afeladatok kozé iktasson be pihené-
seket, ne akarjon egyszerre sokat elvégezni.

» Tudatositsa magdaban, hogy ener-
giatartalékai még nem érik el a betegség
elétti szintet, ezért ne éllitson maga elé tel-
jesithetetlen akadalyokat, mert ezzel csak
a frusztracidjat fokozza.

A koronavirus-fert6zésbél labadozo
beteg légzést konnyitd testhelyzetek
felvételével, rendszeres szell6ztetés-
sel, légz6tornaval javithatja szerveze-
tének oxigénellatasat

NEHEZEN KAPOK LEVEGOT.
HOGYAN SEGITSEK MAGAMON?
A COVID-19 utan akdar hosszu ideig is ne-
hezebb lehet a |égzés. Ez akkor ad okot
aggodalomra, ha magétoél nem javul, vagy
sulyosbodik. A kovetkezé testhelyzetek
segithetnek a 1égzés megkdnnyitésében:

o Uljon lazan;

« 3ll6 helyzetben kissé el6érehajolva
tdmaszkodjon a kdnyokére (pl. az ablak-
parkanyon);
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o all6 helyzetben tdmassza meg a hatat
és kissé doljon eldre;

« Ul6 helyzetben hajoljon kissé elére,
esetleg parnaval tdamassza meg a fejét az
asztalon;

« éjszakara parnakkal emelje meg a fe-
jét, és hason fekvé vagy hanyatt fekvd po-
zicié helyett az oldaldra fekiidve aludjon.

Gyakori és rendszeres szell6ztetéssel
mindig gondoskodjék arrél, hogy friss,
oxigéndus levegd jusson az otthonaba.
Megfeleld 1égzéstechnikaval, [égzétornaval
is hozzajarulhat a szervezete megfeleld oxi-
génelldtottsdgahoz. Ennek elsajatitdsahoz
kérje szakember segitségét!

HOGYAN NYERJEM VISSZA
ERONLETEMET?

A betegség ideje alatt jelentésen csok-
kenhet az izomeré, kiiléndsen akkor, ha
a beteg kénytelen volt révidebb-hosszabb
id6t korhazban tolteni. Azizomgyengeség
leginkdbb a ldbakban mutatkozhat meg.
Ennek szamos oka van, de alegnyomésabb
oka az inaktivitas.

A gydgyulds szempontjabol fontos mi-
elébb visszatérnia rendszeres testmozgas-
hoz, ennek idejét és (itemét azonban ter-
mészetesen nagyban befolydsoljdk egyéb
Jposzt-covid” tlinetek, elsésorban a kime-
rultségérzés és a légzési nehézségek. Né-
hény tandcs a fizikai aktivitas fokozdsahoz:

« Szigoruan tartsa magat a fokozatos-
sag elvéhez, lassan, lépésenként haladjon
amozgas intenzitdsanak fokozasakor, min-
dig csak egy kicsit tobbet véllalva, mint az
el6z6 napon.

« Atestedzési program megtervezésé-
hez kérje szakember tanacsat.

 Neijedjen meg, ha fizikai terhelés ha-
tasara légszomija kissé fokozodik, ez norma-
lis jelenség is lehet. Ha a légszomj kellemet-
len mértéket olt, azonnal alljon le pihenni,
és tartsa észben a fokozatossag elvét.

Megfeleléen megtervezett, kiméle-
tes és fokozatos edzésprogram mellett
hamarosan tapasztalni fogja, hogy fizikai
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erénléte lassacskan visszatér, és minden
nappal kdzelebb keril ahhoz, hogy elérje
a betegség el6tti szintet.

CSAKEZ AKiNZO KOHOGES

NE LENNE! MIT TEHETEK ELLENE?
A kinzé kohogés az egyik leggyakoribb ti-
net, amirél a COVID-19-en atesett betegek
beszamolnak. Ez tobbnyire széraz kohdgés,
de azesetek egy részében hurutos is lehet.
A széraz kohogés enyhitésére:

« gondoskodjon szervezete megfele-
16 folyadékellatottsagarol: igyon elegen-
dé folyadékot, lehetbleg apranként, kis
kortyokban;

« inhaldljon, ezzel is akadélyozva a lég-
utak nyalkahartyajanak kiszaradasat;

« j6 hatasuak lehetnek a hazi praktikak,
pl. kellemesen meleg mézes limonadé vagy
tea fogyasztasa.

A hurutos kohdgés enyhitésére:

« ilyen esetekben is j6 hatasu a folya-
dékbevitel és az inhalalds;

« atesthelyzet megfelel6 megvalaszta-
saval éslégzétornéval is segithetia valadék
kiiriilését, ennek megtanuldsahoz kérje
szakember tanacsat.

Ne dohanyozzon! A dohanyzas azon
tul, hogy sulyosbithatja a |éguti panaszokat
és tovabb ronthatja a szervezet oxigénella-
tottsagat, karosan befolyésolja azimmun-
rendszer mikodését is. Ezért igyekezzen
végleg letenni a cigarettat! Lehetséges,
hogy ezt korabban mar tobbszor fontol-
gatta, de most a betegség utanildbadozas
tovabbi 6sztonzést adhat ehhez.

MEMORIAM, HANGULATOM

NEM A REGI. MIT TEGYEK?

A COVID-19 betegség hosszabb tavu kovet-
kezménye lehet a figyelem-6sszpontositas
és a memoria zavara. A felgyogyult bete-
gek néha azt veszik észre, hogy nem koti
le az érdeklédésiiket a kordbban kedvelt
tévémisor, vagy nem tudjak felidézni, ki-
vel talalkoztak el6zé nap. Ezek a problémak
altaldban dtmenetijellegliek, és csak akkor

igényelnek komolyabb kivizsgalast, ha nem
javulnak, sét sulyosbodnak.

Nem szamitanak ritkasdgnak a pszichés
problémak sem. A |égzés nehezitettsége
Onmagaban is szorongast kelthet, raada-
sul a beteg értheté médon tart a tlinetek
sulyosbodasatol, tartdés szovédmények
jelentkezésétdl, illetve félti csaladtagjait
a megfert6zédéstdl. A fert6zésen adtesett
betegek gyakran szdmolnak be alvasza-
varokrél, de még rémalmok vagy panik-
rohamok jelentkezésérdl is. Hogyan lehet
kénnyiteni ezeken?

« Kerlilje azokat a hireket vagy posz-
tokat a (k6zosségi) médiaban, melyekrol
tudja, hogy felizgatjak.

» Beszéljen érzéseir6l csaladtagjaival
és barataival.

« Keressen olyan szabadidds tevékeny-
ségeket, melyekben 6rémet talal, amelyek
kikapcsoljak, feltoltik.

» Ne izgassa fel magat tulsdgosan, ha
nehezen tud végrehajtani olyan tevékeny-
ségeket, melyeket a betegsége el6tt kony-
nyedén elvégzett. llyenkor emlékeztesse
magat, hogy a felépiilés nem megy egyik
naprol a masikra.

« Ugyeljen az egészséges, kiegyen-
sulyozott étkezésre, mely a sziikséges
tdpanyagokat elegendé mennyiségben
tartalmazza.

« Sajatitsa el és alkalmazza a relaxacios
technikdkat.

« Amennyiben a tiinetek tartésan fenn-
alnak vagy sulyosbodnak, illetve zavarjak
mindennapi tevékenységeinek ellatdsdban
és szocialis kapcsolatai fenntartasaban, kér-
je szakember segitségét.

Végll pedig gondoljon arra, hogy a fer-
t6zést mar legydzte. Legyen tlrelmes és
megérté nmagaval, dm ha barmilyen ag-
gasztd Uj tinete tdmad, vagy korabban is
meglévé tiineteinek sulyosboddsat észleli,
mindenképpen kérje ki orvosa tanacsat.

EZ ATAJEKOZTATO NEM HELYETTESITI AZ ORVOSI KEZELEST. A BETEGEK
SZAMARA KESZITETT MASOLATOKTOL ELTEKINTVE FELHASZNALASA
CSAK A KIADO [RASOS HOZZAJARULASA NYOMAN ENGEDELYEZETT.



