Jak dbaé¢ o siebie po przebyciu Covid-19
(]

Jak radzic¢ sobie po przejsciu Covid-19? Co robié¢, gdy powrdca dusznosci i jak
postepowac, gdy pojawiag sie problemy z gtosem czy przetykaniem? Jak powinna
wygladaé¢ samodzielna rehabilitacja po zakazeniu koronawirusem? Specjalisci ze
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) przygotowali poradnik, ktéry odpowiada na
te pytania.

Broszura ,Wsparcie w samodzielnej rehabilitacji po przebyciu choroby
zwigzanej z COVID-19” przedstawia podstawowe c¢wiczenia oraz porady dla
dorostych, ktdérzy doswiadczyli powaznego pogorszenia stanu zdrowia w zwigzku
z zakazeniem koronawirusem. Zebrane w niej informacje majag pomagad¢ w powrocie
do petnej sprawnos$ci, a takze zwréci¢ uwage ozdrowiencéw na niepokojace,
nawracajgce objawy. Opracowata jg i opublikowata Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO), a eksperci Krajowej Izby Fizjoterapeutdw przettumaczyli dokument i
dostosowali go do potrzeb polskich pacjentéw.

Materiaty sg opracowane w ten sposéb, by pacjenci mogli samodzielnie
prowadzi¢ wtasng rehabilitacje. Stanowig zbidr wskazéwek waznych dla
wszystkich chorych na COVID-19 oraz ich opiekundéw. Broszura méwi o tym, jak
postepowaé¢ w przypadku duszno$ci i jakie ¢wiczenia fizyczne warto wykonywacd
po opuszczeniu szpitala. Podpowiada, jak postepowa¢ w razie probleméw z
gtosem czy ze skupieniem uwagi, pamiecig oraz logicznym mysleniem. Mozna w
niej znaleZ¢ réwniez porady dotyczace przyjmowania pokarméw, ptynéw oraz
przetykania oraz radzenia sobie z codziennymi aktywnos$ciami, stresem czy
wahaniami nastroju.

Proponowane zalecenia nie zastepujg spersonalizowanego programu ¢wiczen, ale
sg wartosciowym zbiorem wskazéwek, z ktédrymi powinni zapoznad sie wszyscy
pacjenci dotknieci COVID-19, a takze ich bliscy. Specjalisci podkreslaja, ze
bardzo wazne jest, aby we wtasciwym momencie skontaktowa¢ sie z personelem
medycznym
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