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Pro koho je tato brozura uréena?

Tato brozura poskytuje podporu a rady dospé&lym, ktefi se zotavuji z onemocnéni
COVID-19. Mohou ji pouZivat osoby po hospitalizaci z divodu nemoci i osoby

v komunité, které hospitalizaci nepotiebovaly. BroZura maze doplnit péci
poskytovanou zdravotnickymi pracovniky.

Jedné se o druhé vydani brozury, ktera byla pdvodné vydéna v poloviné roku 2020,
obsahujici aktualizace oddild a nova témata zahrnujici poznatky o onemocnéni
a zotaveni ziskané za posledni rok.

BroZura byla napséna rehabilitacnimi pracovniky po konzultaci s lidmi, ktefi se
zotavuji z onemocnéni COVID-19. Z divodu snadnéjsiho teni v ni nejsou uvedeny
odkazy, aviak rady jsou zaloZeny na dikazech. O zotaveni po onemocnéni
COVID-19 toho stéle jest€ mnoho nevime a dikazy se rychle objevuji.

Onemocnéni COVID-19 miZe zpusobit dlouhodobé zdravotni problémy a priznaky,
které naruduji kazdodennf aktivity. V n&kterych pripadech mohou pretrvévat i déle nez
12 tydnd, coz se nyni oznacuje jako stavy po COVID-19, znamé také jako dlouhy
covid nebo postcovidovy syndrom. Priznaky se obvykle asem zlepsuji a tato brozura
obsahuje nékolik praktickych doporucent, jak tyto b&zné piiznaky zvlddnout. Pokud
se priznaky zhorsuji nebo se casem nezlepsuji, je nutna kontrola zdravotickym
pracovnikem.

Tuto broZuru si mizete precist po Castech a zacit s €mi oddily, které se tykaji
priznakd, s nimiz byste chtéli nejvice pomoci.

Zdravotnict pracovnici vdam navic mohou navrhnout, jak rady v této broZure
prizplsobit vagim potfebam. Rady uvedené v této brozure by nemély nahrazovat
individuéIni rehabilitacni program ani rady, které vam piipadné poskytli vasi
zdravotnicti pracovnici.

Rodina a prételé vam mohou byt pri zotavovani oporou a miZe byt uzitecné, kdyz se
s nimi o tuto brozuru podélite.
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. Varovna znameni”, ktera
vyzaduji naléhavou pozornost
zdravotnickych pracovniku

B&hem zotavovani po onemocnéni COVID-19 mohou nastat urcité zdravotni
komplikace, které vyzaduji naléhavou lékarskou prohlidku. Pokud se u vas objevi

jakékoli priznaky ,varovnych znameni”, je ddlezité kontaktovat zdravotnického
pracovnika:

— pfi minimé&lIni zatéZi se velmi zadychavéte a nezlepsi se to pfi Zadné z poloh pro
zmirnéni dusnosti popsanych na strané 5;

— kdyz jste v klidu, doslo ke zmé&né vasi dusnosti, které se nezlepsi pouZitim technik pro
kontrolu dychani popsanych na strané 7;

— v urcitych polohach nebo b&hem cviceni ¢i zétéZe pocifujete bolest na hrudi,
zrychleny srdecni tep nebo zévratég;

— vaSe zmatenost se zhoruje nebo méte potize s mluvenim & porozuménim fedi;
— méte novou slabost v obliceji, pazi nebo noze, zejména na jedné strané téla, a/nebo
— se zhor3uje vase Uzkost nebo nélada nebo mate myslenky na sebeposkozeni.

Pokud se u vas objevi dal3i znepokojivé priznaky, méli byste vyhledat zdravotnického
pracovnika.



Zvladani dusnosti

Po prodélani onemocnéni COVID-19 se Casto vyskytuje dugnost. MiZete se snadno
zadychévat z dlivodu ztraty sily a kondice béhem doby, kdy jste se necitili dobre,

a z divodu samotné nemoci. Pocit dunosti mtze vyvolat Gzkost, kterd maZe tento
stav jesté zhorsit. Zvladat tyto stavy vam pom(ze zachovani klidu a to, kdyz se naucite
dugnost co nejlépe zvladat.

Pamatujte, Ze je normélni, Ze se pfi nédmaze, napiiklad pri chizi do schodd,
zadychéte, ale béhem né&kolika minut odpocinku by se vas dech mél vrétit na Groven,
kdy na dychani nebudete myslet. Vase dusnost by se méla zlepsit, jakmile se
postupné zotavite nebo zvysite svou zatéz, ale do té doby vdm mohou pomoci ji
zvlddnout i nize uvedené polohy a techniky.

Polohy pro usnadnéni dychani

Toto jsou né&které polohy, které vdm mohou pomoci snizit dusnost. Vechny je
vyzkousejte a zjistéte, kterd z nich vam poméha. V kterékoli z t&chto poloh mizete
také vyzkouset niZze popsané dechové techniky, které véam pomohou usnadnit

dychani.
4’

. | s

LeZeni na brise Pololeh na boku

PFi dunosti vdm mlze pomoci lezeni Lehné&te si na bok podloZeni polstéri,
na brie. Ackoli to nenito pohodIné pro  podeprete si hlavu a krk a kolena méjte
kazdého, je to pozice, kterou je tieba mirné& pokréena.

zvazit.
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Predklon vsedé

Posadte se ke stolu, horni polovinou t&la
se naklorite dopredu, hlavu a krk polozte
na pol$tar a ruce oprete o stil. Mizete
to také zkusit bez polstard a oprit si hlavu
o ruce.

Predklon ve stoje

Ve stoje se oprete o parapet nebo jiny
stabilni povrch.

2

£

Predklon vsedé (bez stolu)

Posadte se na zidli, predklonte se
a oprete si ruce o klin nebo o opérky
zidle.

-
:

Stani s oporou zad

Oprete se zady o zed'a ruce si dejte
podél t€la. Nohy méjte asi 30 cm od
stény a mirné od sebe.



Dychaci techniky

| 4

1. Kontrolované dychani 2. Nadéasované dychani
Tato technika vdm pomUzZe uvolnit se Tento typ dychani je uzitecny pro
a kontrolovat sv(j dech. nacvik &innosti, které mohou

vyzadovat vét$i ndmahu nebo pfi

— Sednéte si do pohodIné polohy kterych se zad§chavate, jako je

S Oporou. chiize do schodl nebo do kopce. Je
— Jednu ruku si poloZte na hrudnik dalezité si uvédomit, Ze neni tieba
a druhou na bricho. spé&chat a Ze si miZete odpocinout.
— Pouze pokud vam to pomizZe se — Premyslejte o rozloZenf aktivity do
uvolnit, zaviete o&i (miZete je ale mensich Gsekd, aby pro vas bylo
nechat oteviené) a soustiedte se na jednodussi ji zvladnout, aniz byste na
svij dech. konci byli tak unaveni nebo
— Pomalu se nadechnéte nosem (nebo aaiC et
Usty, pokud to nosem neni mozné) — Nadechnéte se pred tim, nez zacnete
a poté vydechnéte Usty. vykonavat urcitou ¢innost, napriklad

e — neZ stoupnete na schod.
— Pri dychanf ucttite, Ze se ruka na brise P

vasem zveda vice nez ruka na — Pri namaze, napriklad pfi stoupéni na
hrudniku. schod, vydechujte.

— SnaZte se vyvijet co nejmensi Usil — Mdze pro vés byt pfinosné, kdyz se
a dychejte pomalu, uvolnéné budete nadechovat nosem

a plynule. a vydechovat Gsty.



Fyzicka aktivita
a cvicéeni

Dlouhodoby pobyt v nemocnici nebo dlouhodoba domaci [écba onemocnéni
COVID-19 mohou vést k vyraznému snizeni svalové sily a vytrvalosti. Cvicenf je
ddlezZité pro obnoveni svalové sily a vytrvalosti, ALE musi byt bezpecné a Fizené
spolu s dalimi priznaky onemocnéni COVID-19.

Po miniméalni ndmaze mize dojit ke zhorseni Gnavy a dalSich priznakd
(popisovanych jako , kolaps” nebo , recidiva”). Védecky se to oznacuje jako
,pondmahova nevolnost” (post-exertional malaise, zkracené PEM). ZhorSeni se
obvykle projevi nékolik hodin nebo dni po fyzické nebo psychické némaze.
Rekonvalescence obvykle trvé 24 hodin nebo déle a mdze mit vliv na Grovers
energie, soustfedéni, spanek a pamét a zplsobit bolesti svall a kloubU a priznaky
podobné chripce.

Pokud se u vés vyskytne PEM, musite se vyhnout cviceni a ¢innostem, které PEM
zpUsobuji, a snaZit se Setfit energii. Pokud se u vas PEM neprojevuje, mizete
postupné zvySovat Groven své aktivity nebo cvicenf, abyste zlepsili svou kondici.
Jako hrubé voditko pro postupné zvySovéni Grovné aktivity miZete pouzit Borgovu
$kalu vnimaného asili CR-10 (viz dalsi strana). Tato stupnice je subjektivnim
hodnocenim toho, jak t&Zce se citite pri praci, a to na stupnici od O (Zadna
namaha) do 10 (maximéalni ndmaha).

Stejna aktivita bude mit u rGznych lidi nebo v riznych ¢asech rizné hodnoty RPE.
Napriklad pomalou chiizi mizete hodnotit jako RPE 1 (vyjimecné lehka), ale jina
osoba nebo vy v jiny den ji mizete hodnotit jako 4 (ponékud obtiznd). MiZete si
zapisovat své dennf aktivity a jejich skére RPE, abyste mohli sledovat svij stav

a zjistit, jak mizete zvysit Groven své aktivity.



Borgova

gkala CR-10 Faze
Skére Uroveii namahy 1
(0] Odpocinek / Zadna nédmaha

1 Opravdu snadnd / vyjimecné lehka

2 Snadné / velmi lehké

3 Stredné t&zké/ lehké

4 Ponékud obtizna

5 Tezka

6

7 Velmi t&zka

8

9 Extrémné tézka

10 Maximalni ndmaha

Faze cviceni

Névrat ke cviceni byste mé&li rozdélit do péti fazi; v nasledujicich kapitolach jsou tyto
faze popsany a jsou zde uvedeny navrhy aktivit. V kazdé fazi vydrzte nejméné sedm
dni, nez prejdete k dal3i. Pokud je to pro vas obtizné nebo se vase priznaky zhorsuji,
vratte se k predchozi fazi. Pokud se u vés objevi jakékoli ,varovna znameni”, jako je
bolest na hrudi nebo zavraté, méli byste okamZité prestat cvicit a znovu nezacinat,
dokud véas neprohlédne zdravotnicky pracovnik.

Faze 1.
Pfriprava na navrat ke cviéeni (vase skére RPE 0—1)

Priklady: cvic¢eni zamérenéa na kontrolované dychani (viz strana 3), mirné chize,
protahovaci a balancni cviceni. Pokud je vase skére RPE pro nékterou z téchto aktivit
vy$§i nez 1, v této fazi ji neprovadéjte.

Protahovani svald |ze provadét vsedé nebo vestoje. Kazdé protazeni by mélo byt
provadéno jemné a mélo by trvat 15 az 20 sekund.
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Natédhné&te pravou ruku ke stropu a poté se lehce uklofite
doleva; méli byste citit protazeni svalli na pravé strané
téla. Opakujte na druhou stranu.

Natéhnéte ruku pred sebe. PaZi mé&jte narovnanou,
posurite ji kiizem pres hrudnik ve vySce ramen a druhou
rukou ji pritisknéte k hrudniku, abyste citili protazenf
kolem ramene. Opakujte na opacné strané.

Posadte se na okraj Zidle s nohou nataZenou pred sebou
a patou se oprete o zem. Ruce si poloZte na druhé
stehno jako oporu. Co nejvice se narovnejte, v bocich se
mirné predklonte, az ucitite mirné protazeni svalti na
zadni Casti natazené nohy. Opakujte na opacné strané.

Stljte v mirném rozkrocent, oprete se dopredu o zed'

a jednou nohou udélejte krok dozadu. Pokréte koleno na
predni noze, zadni nohu mé&jte narovnanou a patu na
podlaze. Méli byste citit protazeni v zadni ¢asti nohy.
Opakujte na opacné strané.

Postavte se a pridrZte se néCeho pevného, abyste méli
oporu. Ohnéte nohu za sebe a rukou na stejné strané ji
chytnéte za kotnik nebo holen. Pritahujte chodilo k sobg,
dokud neucitite protaZeni na prednf strané& stehna.
Opakujte na opacné strané.
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Faze 2.
Aktivita s nizkou intenzitou (vase skére RPE 2—-3)

Priklady: prochazky, lehké doméci/zahradnické prace. Pokud je vase skére RPE pro
nékterou z téchto aktivit vy8§i nez 3, v této fazi ji neprovadgjte.

Pokud snesete skére RPE 2—3, miZete postupné prodluzovat dobu cvi¢eni
o 10—15 minut denné&. NezZ postoupite do dalsi faze, musite v této fazi stravit alespon
sedm dni, aniz by u vés nastal kolaps (pondmahova nevolnost — PEM).

Faze 3.
Stfedné intenzivni aktivita (vase skére RPE 4-5)

Priklady: rychld chize, chiize do schodd a ze schod, béh, zavadéni naklonu,
odporova cvi¢eni. Pokud je vase skére RPE pro nékterou z t&chto aktivit vyssi nez 5,
v této fézi ji neprovadéjte.

Priklad posilovacich cviku pro RUCE

”» Bicepsovy zdvih

o Méjte ruce podél t€la, v kazdé drzte zévazi, napriklad
g > konzervu s jidlem, dlanémi vzhiru. Jemné& zvednéte
predlokti obou pazi (pokrcte je v loktech) a zvednéte
zavazi k ramendm a pomalu je zase spustte doll. Toto
cvi€eni miZete provédét vsedé nebo vestoje.
=

»

Kliky o zed'

Oprete se dlanémi o sténu ve vysce ramen, prsty
smé&fujte vzhiru a chodidly stdjte priblizné 30 cm od

stény. Pomalu spoustéjte t€lo smérem ke sténé tak, ze
pokrite lokty, a pak se od stény opé&t jemné odilacte,

dokud nebudete mit paZze narovnané.

TN Zvedani pazi do stran
V kazdé ruce drzte zévazi, ruce drzte podél téla a dlané
pe ° smé&fuji dovnitf. Zvednéte obé paze do strany az do
g J Urovné ramen (ne viak vySe) a pomalu je spoustéjte zpét
[ ® dold.
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Priklad posilovacich cvikii pro NOHY

P

Sed a vziyk

Posadte se na Zidli s chodidly rozkro¢enymi na itku
bokd. Ruce méjte podél t&la nebo zkiizené na hrudi
a pomalu se postavte, vydrzte po dobu 11 sekund

a pomalu se posadte zpét na zidli.

Narovnani kolene

Posadte se na Zidli s chodidly u sebe. Narovnejte jedno
koleno a chvili drzte nohu rovné, pak ji pomalu dejte
dold. Opakujte s druhou nohou. Prodluzujte dobu, po
kterou drzite nohu rovné, az na tfi sekundy.

Drepy

Oprete se zady o zed nebo jinou pevnou oporu a lehce
rozkrocte chodidla. Chodidla méjte priblizné 30 cm od
zdi. Se zady oprenymi o zed nebo rukama na opéradle
zidle pomalu mirné pokréte kolena; vase zada budou
klouzat po sté&né&. Boky mé&jte vyse nez kolena. Na chvili
se zastavte a pak opé&t pomalu narovnejte kolena.

Zvedani se na $picky

PoloZte si ruce na pevnou podlozku (napfiklad Zidli)
abyste udrzeli rovnovahu, ale prilis se o né neopirejte.

Pomalu se zvednéte na $picky a pomalu se zase spustte
dol.
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Faze 4.
Cviéeni stfedni intenzity s koordinaénimi a funkénimi dovednostmi (vase
skére RPE 5-7)

Priklady: bé&h, jizda na kole, plavani a tane¢ni hodiny. Pokud je vase skére RPE pro
n&kterou z t&chto aktivit vys3i nez 7, v této fazi ji neprovadgjte.

Faze 5.
Navrat k vaS§emu obvyklému cviéeni (vase skére RPE 8—10)

Nynf jste schopni provést pravidelné cviceni / sport / aktivitu, které jste délali pred
prodélanim onemocnéni COVID-19.

Zadné cvieni by nemélo byt bolestivé. Pokud se u vas b&hem cviéeni objevi
jakakoli ,,varovna znameni”, jako je bolest na hrudi, pocit na omdleni nebo
zavraté, méli byste okamzité prestat cvidit a znovu nezaéinat, dokud vas
neprohlédne zdravotnicky pracovnik.
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Uspora energie a zvladani
Unavy

Unava je nejéast&ji hldsenym vysilujicim ptiznakem u osob, které se zotavujf
z onemocnéni COVID-19. Casto se popisuje jako ohromujici pocit fyzické a dusevni
Unavy.

Fyzicka anava: kdyz jste unaveni, mize se vam zdét, Ze vase t€lo je nesmirné t&€zké
a Ze i malé pohyby vas stoji obrovské mnozstvi energie.

Mentalni a kognitivni inava: miZete se vam zdéat, Ze pfi Gnave je obtizné
premyslet, soustfedit se nebo pfijimat nové informace a Ze je narusena vase pamétf
a schopnost uceni. | hledéani zékladnich slov a feseni problém pro vas mize byt
obtizné.

Kvali Gnavé se miZete citit vyCerpani i po dokonéeni obvyklych kol a miZete se
probudit stejn& unavent, jako kdyz jste §li spét. Uroveri vas Gnavy se mize ménit

z tydne na tyden, ze dne na den nebo z hodiny na hodinu. MoZna méte malou
motivaci cokoli délat, protoZe jste unaveni a/nebo vite, Ze i ten nejmensi Gkol vés
vyCerpa. MiZe pro vés byt obtizné vysvétlit vycerpani roding, pratelim a kolegim.

Pomahat ostatnim pochopit vasi Gnavu a jeji dopad na vés mize mit velky vliv na fo,
jak se s Gnavou vyrovnavéte a jak ji zvlddate.

Rozvrzeni aktivit

RozvrZzeni aktivit (pacing) je strategie, kterd vam pom(ze vyhnout se kolapsu

a zvladnout své aktivity bez zhorenf piiznakd. Méli byste si vytvorit flexibilni plén
akfivit, ktery vam umozni neprekroCit své soucasné moznosti a vyhnout se
,piehanéni”. Urover vasi aktivity Ize pak v prilb&hu Easu kontrolované zvy3ovat, jak se
bude zlepSovat vase Groven energie a priznaky.

RozvrZzenim aktivit zajistite, Ze:
— maéte kontrolu nad poZadavky, kieré na sebe kladete;
— pozadavky odpovidaji vasim sou¢asnym mozZnostem a

— vystavujete své t&lo a mys| t€mto pozadavkim pravidelné a kontrolovanég, abyste
podpofili postupnou regeneraci.
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Prvnim krokem je zamyslet se nad tim, kolik aktivity nyni zvlddnete, aniz byste riskovali
kolaps nebo recidivu. Je dileZité nesrovnavat se s ostatnimi nebo s tim, kolik jste toho
zvl&dli diive. Na zékladé toho budete moci stanovit zékladni Groveri aktivity. Jedné se
o mnoZstvi aktivit, které mizete bezpecné vykonavat kazdy den.

Stanoveni priorit

KdyZ méte nizkou hladinu energie, moZna budete muset zajistit, abyste energii
vynakladali na ty Cinnosti, které jsou pro vas nejdllezitgjsi. Mize byt také uzitecéné
urcit, které Cinnosti jsou pro vés béhem dne nezbyiné — 1j. kieré dkoly ,musite” udélat
a které ,,chcete” udélat, které cinnosti by mohly byt provadény v jinou dobu nebo jiny
den a se kterymi Einnostmi by mohl pomoci nékdo jiny.

Planovani

PFi planovéni dne nebo tydne si aktivity rad&ji pokud mozno rozloZte, nez abyste se je
snazili vméstnat do jednoho dne. Zamyslete se nad tim, kdy méte nejvice energie,

a dokoncete Ukoly vyZadujici hodné energie v tuto dobu. Lze aktivitu rozlozit, aby

nemusela byt dokon¢ena najednou? Muzete napriklad uklidit jen jednu mistnost a ne
cely ddim najednou?

Kromé plédnovanf aktivit je stejné dilezité naplanovat si i Cas na odpocinek a relaxaci,
abyste mohli , dobit baterky”. Odpocinek b&éhem dne si naplanujte tolikrat, kolikrét je
potreba.

Vytvoreni deniku aktivit nebo denniho plédnu vam pomUze udrZet si tempo a stanovit si
priority v tom, co chcete a potrebujete délat. MiZe byt zapottebi nékolik pokus, nez
se vdm to podari, ale jakmile budete mit pocit, Ze jste nasli sprévnou Grover, je
dalezité u toho po urcité obdobi disledné vytrvat, nez svou aktivitu zvysite.
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Zvladani problému
s hlasem

Problémy s hlasem

Onemocnéni COVID-19 mize zpisobit bolest v krku, drazdivy kasel a pocit
hromadéni hlenu v krku s potfebou pravidelného odkaslavani. Mizete mit slaby,
dychavi¢ny nebo chraplavy hlas, zejména pokud jste byli v nemocnici ventilovani
(méli jste dychaci trubici). Mlzete mit pocit, Ze vase hrdlo / horni cesty dychaci jsou
citlivéjsi na okolni prostredi nez pred onemocnénim. Pokud jste napiiklad vystaveni
silné vini, miZe to vyvolat kasel, pocit sevieného hrdla nebo omezeni dychan.
Pokud se vase priznaky bez |écby Casem nezlepsi, vyhledejte prosim zdravotnického
pracovnika.

Rady pro problémy s hlasem
Snazte se o fadnou hydrataci. BEhem dne popijejte vodu, abyste si hlas udrzeli.

Hlas nenamahejte. NeSeptejte, protoze to miZze namahat vase hlasivky. Snazte se
nezvySovat hlas ani nekficet.

Inhalace pary (prikryti hlavy ruénikem a vdechovéni pary z misky s vafici vodou po
dobu 10—15 minut) miZe pomoci od suchosti a zvihéuje hlasivky.

Zaludeénf reflux (nékdy nazyvany reflux kyselin nebo péleni Zéhy) je velmi &asty,
proto se vyhnéte jidlu pozdé vecer nebo jidlu, které zplsobuje zazivaci potize.

Prestante koufit.

Pokud je mluveni obtiZzné nebo nepiijemné, pouzivejte jiné zplsoby komunikace,
napriklad psani, posilani textovych zprav nebo pouzivani gest.

Rady pro pretrvavajici kasel
Zkuste dychat nosem namisto Ust.
Zkuste cucat bonbony s nizkym obsahem cukru.

Vyzkousejte cviceni , stop kasli”. Jakmile pocitite nutkéni zakaslat, zavrete Usta
a zakryjte si je rukou (ZADUSTE kagel). Soucasné POLKNETE. ZADRZTE dech — chvili
setrvejte. Kdyz zacnete znovu dychat, JEMNE se nadechujte a vydechujte nosem.

— Pokud v noci kaslete kvili Zalude&nimu refluxu, zkuste si lehnout na bok nebo se

podepfit polstari.
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Zvladani potizi
s polykanim

MizZete mit pocit, Ze méte potiZze s polykanim jidla a piti. Ddvodem je oslabeni svall,
které napomahaji pri polykani. U pacientd, kteff byli v nemocnici ventilovani, maze
trubice zpUsobit podlitiny a otok hrdla a hlasivek. V&novat pozornost polykanf je
dalezité kvili moznému duseni se a plicnim infekcim. Ty mohou nastat v pfipadé, ze
jidlo/tekutiny jdou nesprévnou cestou a dostanou se do plic.

Pokud mate potize s polykanim, mohou pro vés byt uZitecné nasledujici techniky:
— Pri jidle nebo piti sedte vzpfimené. Nikdy nejezte ani nepijte vieze.

— Zastante v horizontalni poloze (vsedg, vestoje, pfi chizi) alespori 30 minut po
jidle.

— Vyzkousejte potraviny ruznych konzistenci (husté a ridké), abyste zjistili, zda se
n&které potraviny polykaji |épe nez jiné. Pro zaCatek pro vas mize byt vhodné vybrat
si mé&kké, jemné a/nebo vlacné potraviny, nebo nakréjet tvrdsi jidlo na velmi malé
kousky. P¥i jidle si dejte nacas, nespéchejte.

— Pri jidle a piti se soustfedte. SnaZte se jist na klidném misté. Pri jidle nebo piti se
vyhnéte mluveni, protoZe to mize otevit dychaci cesty a zplsobit, Ze se do nich jidlo
nebo piti dostane.

— Nez si date dalsi sousto nebo dousek, ujistéte se, Ze jsou vaSe Usta prézdné.
Pokud potrebujete, znovu polknéte.

— Jezte mensi porce jidla béhem dne, pokud vés plna porce unavuje.

— Pokud pfi jidle a piti kaslete nebo se dusite, vyhledejte zdravotnického
pracovnika, protoZe jidlo nebo piti se mdZe dostat do plic.

— UdrZujte asta v &istoté tim, Ze si budete Cistit zuby a dbéat na hydrataci.
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Vyziva, vcetné potizi
s ¢ichem a chuti

Onemocnéni COVID-19 mze riznymi zplsoby ovlivnit vasi chut k jidlu a hmotnost.
Pokud jste stravili n&jaky ¢as v nemocnici, mozna jste zhubli. Na druhou stranu je
mozné, Ze pokud se potykéte se stavy po COVID-19 a jste méné aktivni neZ dfive, tak
jste pribrali na vaze. Je dlleZité zajistit dobrou vyZivu a hydrataci, abyste podpofili své
télo pfi regeneraci.

Jezte zdravou a vyvazenou stravu
Zdrava strava zahrnuje:

— ovoce, zeleninu, lusténiny (napF. Cocka a fazole), ofechy a celozrnné obiloviny
(napf. nezpracovana kukufice, jahly, oves, psenice a hnéda ryze);

— snézte kazdy den alespon pét porci (1 porce = 80 g) rlznych druhi ovoce a zeleniny
a zaradit zeleninu do kazdého jidla;

— vybirejte si celozrnné potraviny, véetné celozrnného chleba, ryze a té€stovin;

— jako dobré zdroje bilkovin si vybirejte lusténiny, jako jsou fazole, cocka a lugténiny,
ryby, vejce a libové maso;

— kazdy den si doprejte mlécné vyrobky nebo jejich alternativy (napf. séjové vyrobky);
— omezte prijem soli, tuku a cukru:
_ piijem soli by mé&l byt niz8i nez 5 g denné& — priblizné jedna |Zicka,
_ pfijem cukru by mél byt nizsi nez 50 g denné — priblizn& 12 Izicek,
_ piijem tukd by mél byt nizsi nez 30 % celkového energetického piijmu — volte
spiSe nenasycené tuky obsazené v rybéch, avokadu, oresich a rostlinnych olejich
neZ nasycené a transmastné tuky a
— pijfe hodné& vody — 6—8 sklenic denné.
Dalsi informace jsou k dispozici na strédnce ,,Zdravé vyZiva” na webovych strdnkach
WHO (k dipozici na adrese: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail /
healthy-diet).
Rady, pokud mate zhorseny €ich nebo chut’

— Dbejte na spravnou Gstni hygienu a Cistéte si zuby dvakrat denné.
— Dvakrét denné& provadgjte Cichovy trénink, ktery zahrnuje &ichanf citronu, rize,
hiebicku a eukalyptu po dobu 20 sekund.

— Experimentujte s bylinkami a kofenim, jako je chilli, citronova §tfava a Cerstvé bylinky,
které jidlo ochuti, ale budte opatrni, protoZze mohou zhorsit zalude&nf reflux.


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
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Zvladani problému
s pozornosti, paméti
a jasnym myslenim

B&hem zotavovani po onemocnéni COVID-19 miZete mit Fadu obtiZi s myslenim

(tzv. kognici). Tyto obtize mohou zahrnovat problémy s paméti, pozornosti,
zpracovanim informaci, plénovénim a organizaci. Tento stav se také oznacuje jako
,mozkova mlha”. Mozkové mlha se ¢asto zhor$uje v disledku Gnavy, coz znamena, ze
&im vice jste unaveni, tim v&tsi méte potize s myslenim.

Pro vés i vasi rodinu je dileZité, abyste zhodnofili, zda tyto potize méte, vzhledem

k tomu, Ze mohou mit vliv na vase vztahy, kazdodenni ¢innosti a va$ néavrat do
pracovniho nebo vzdélavaciho procesu. Pokud se s nékterymi z t&chto potizi setkéte,
mohou vdm pomoci niZe uvedené strategie.

Minimalizujte rozptylovani: snazte se pracovat v klidném prostiedi bez rugivych
vlivi. V piipadé potifeby mizZete pouzit Spunty do usi. Pokud jste pri ctenf textu
rozptyleni, oddélte si ¢asti textu pomoci papiru nebo si ukazujte prstem.

Dokonéete €innosti, kdyz jste méné unaveni: pii plnéni Gkolu, ktery je nérocny
na premyslent, si naplanujte jeho splnéni na dobu, kdy budete méné& unaveni. Pokud
se napfiklad b&éhem dne unavite, udélejte kol rano.

Délejte si éasté prestavky: pokud se problém zhorsuje v disledku Gnavy, pracujte
kratsi dobu a davejte si prestavky.

Stanovte si rozumné cile: mit stanoveny konkrétni cil, ktery mate splnit, vam
pomUZe udrZet si motivaci. Stanovte si realistické cile, které jsou dosazitelné —
napiiklad precist kazdy den jen pét stranek knihy.

Vytvorte si rozvrh: zkuste si sestavit denni/tydenni rozvrh Gkold. MizZe vam pomoci
naplanovat si aktivity dopfedu. Pomoci mize také vedeni zaznaml nebo rozdéleni
véci na zvladnutelné casti.

Pouzivejte odmény: kdyz doséhnete stanoveného cile, odménte se — zkuste néco
velmi jednoduchého, napriklad $alek caje nebo kavy, sledovani televize nebo
prochézku.

— Jedna véc po druhé: nespéchejte a nesnazte se vstiebat piilis mnoho informaci

najednou, protoZe to maZe vést k chybam.

Pomiicky: svou paméf a rutinu miZete podporit pomoci seznamt, poznédmek, diard
a kalendara.

Mozkova cvieni: miZete vyzkouset nové konicky, hadanky, hry se slovy a &isly,
pamé&fové cvi¢eni nebo ctent, které vdm pomohou s myslenim. Zacnéte s mozkovymi
cvi¢enimi, kterd jsou pro vés vyzvou, ale jsou dosazitelna, a podle svych moZnosti
zvySujte obtiznost. To je dileZité pro udrZzeni motivace.



20

Zvladani stresu, uzkosti,
deprese a problému se
spankem

Onemocnéni COVID-19 a dlouhodobé priznaky mohou byt stresujici. To mize mit
pochopitelné vliv na vasi naladu. Neni neobvyklé, Ze se u vés objevuji pocity stresu,
Uzkosti (obavy, strach) nebo deprese (Spatné nélada, smutek). MizZete si vS§imnout
tizivych myslenek nebo pocitl souvisejicich s vasim prezitim, zejména pokud jste na
tom byli velmi $patné. Vasi ndladu maze dale ovliviiovat frustrace z toho, Ze se jesté
nemuZete vratit ke kazdodennim cinnostem nebo préci tak, jak byste si prali.

Relaxace

Relaxace pomdaha Setfit omezené mnoZstvi energie, které béhem zotavovani z nemoci
méte. Mze vdm pomoci zvladnout Gzkost a zlepsit ndladu. Nize je uveden piiklad
relaxacni techniky.

Technika uzemnéni

Pomalu a jemné& se nadechnéte a zeptejte se sami sebe:

4

1

Jakych pét Jaké ctyrivéci  Jaké fii véci Jaké dvé véci  Jakou jednu
véci mohu mohu citit mohu slySet?  mohu citit? véc mohu
vidét? hmatem? ochutnat?

Pomalu si odpovédi promyslejte, jeden smysl po druhém, a na kazdy se soustredte
alespon 10 sekund.

Je dilezité si uvédomit, Ze vase priznaky jsou normalni soucasti zotavovéni po
onemocnéni COVID-19. Znepokojovani se a premysleni o piiznacich je mize Casto
jesté zhorsit. Pokud se napriklad soustfedite na bolesti hlavy, budete mit
pravdépodobné dal3i bolesti hlavy.
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Dilezité je také védét, Ze priznaky spolu Casto souviseji: zhorseni jednoho piiznaku
vede ke zhor$enf priznaku jiného. Pokud jste unavent, zhoruje se vase schopnost
soustfedéni, coz mé vliv na vasi paméf, coz mize zvysit vasi Gzkost a nasledné

| Gnavu. Jak vidite, miZe se z toho stét kolob&h. Zlepseni v jedné oblasti by tedy mélo
vést ke zlepSeni v jiné oblasti.

Muzete udélat t&chto nékolik jednoduchych véci, které vdam pomohou.

Dopfrejte si dostatek kvalitniho spanku:

_ dodrzujte pravidelny rezim spanku a bdéni a v piipadé potreby si jej pfipominejte
pomoci budikg,

_ spolu s vasi rodinou/pecovateli se mizete pokusit zajistit, aby ve vasem prostredi
nebylo néco, co by vas mohlo rusit, napiiklad prilis mnoho svétla nebo hluku,

_ zkuste hodinu pred spanim prestat pouZivat elekironicka zafizeni, jako jsou telefony
a tablety,

__také by pomohla minimalizace pFijmu nikotinu (napfiklad z koureni), kofeinu
a alkoholu,

_ vyzkousejte relaxacni techniky, abyste usnuli.

Alternativni relaxaéni techniky: priklady relaxacnich technik: meditace, v§imavost,
fizend imaginace nebo vizualizace, koupele, aromaterapie, tai-Ci, jéga a hudba.

Pro vasi dusevni pohodu je dilezité zistat v socidlnim kontaktu. Rozhovory
s ostatnimi lidmi mohou pomoci sniZit vas stres a podpofit vés.

Zdravé stravovani a postupné obnovovani kazdodennich aktivit nebo
konickai, jak nejlépe to zvladnete, zlepsi vasi naladu.

Prirucka Jak délat ve stresu to, co je duleZité: llustrovany ndvod vém pomizZe ziskat
praktické dovednosti, které potiebujete ke zvladnuti stresu. Prirucka je k dispozici na
adrese: hitps://www.who.int/publications/i/item/9789240003927.



https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
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Zvladani bolesti

Bolest je Casto uvadénym piiznakem u osob, které se zotavuji z onemocnéni
COVID-19. MizZe se vyskytovat v uréitych oblastech téla (bolesti kloub, svali, hlavy,
hrudniku a bricha) nebo mize byt véeobecna a rozsahla. Trvala bolest (trvajici déle
nez tfi mésice) mize byt invalidizujici a ovliviiuje spanek, miru Gnavy, néladu

a schopnost soustredit se nebo pracovat. Pokud se u vas objevi specifické priznaky
bolesti, napriklad bolest na hrudi, které se zhorsuji pri aktivit€, méli byste se poradit
se zdravotnickym pracovnikem.

Rady pro zvladani bolesti

— Pri bolesti kloubd, svali nebo celkové bolesti mizete uZivat analgetika bez Iékarského
predpisu, jako je paracetamol nebo ibuprofen, a to s jidlem.

— Zdravotnicti pracovnici vdm mohou poradit, jaké Iéky mohou pomoci pfi bolesti,
kterd nereaguje na volné prodejna analgetika.

— Uplné odstran&ni pretrvavajici bolesti miize byt obtizné. Snazte se, abyste bolest
zvl&dli a mohli lépe fungovat, spat a vykonavat zékladni dennfi Einnosti.

— Priznaky bolesti mtize pomoc zmimit dobry spanek. Pokud bolest narusuje vas
spanek, mdZe byt uZitecné nacasovat uzivani lékd proti bolesti tak, aby se Casové
shodovalo se spankem.

— Miru bolesti miZe také pomoci sniZit poslech relaxaéni hudby nebo meditace.

— Jednim z kli¢ovych néstroji pro zvladani bolesti je rozvrzeni dennich aktivit. Mirné
cvieni také pomaha uvoliiovat chemické latky uvniti t€la, tzv. endorfiny, které
pomahaji snizovat hladinu bolesti.

— Vezte, Ze bolest je b&Znym priznakem a Ze Bolest
prekonani urcité bolesti pravdépodobné \
pomUZe prerusit zaCarovany kruh bolesti. . .
. oy y \ Uzkost Spatny
Mirnou bolest miZete prekonat, ale nesmite q ok
a deprese spéane

se prili§ namahat, abyste bolest a Gnavu Cyklus bolesti
nezhorsili (pondmahové nevolnost — PEM).

Stres F Unava
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Navrat do prace

Néavrat do prace miZze byt po onemocnéni COVID-19 naro¢ny a vyZaduje peclivé
planovani a fizeni, abyste byli pfipraveni. NiZe jsou uvedeny Gvahy o vasem néavratu
do préce.

Z(stafite doma, dokud se nebudete citit dostatec¢né dobre.
Komunikujte se zaméstnavatelem o svém zdravotnim stavu.

Pokud se citite zplsobili k navratu do préce, poradte se se svym zdravotnickym
pracovnikem a pracovnélékarskou sluzbou zaméstnavatele, abyste ziskali povoleni
k op&tovnému néstupu do prace.

Projdéte si své pracovni povinnosti a zhodnotte, zda byste byli schopni plnit celou
naplii prace, nebo jen jeji Cast.

Projednejte se zaméstnavatelem plan navratu do prace, ktery zahrnuje postupny
narlst vaSich povinnosti v pribéhu urcitého obdobi (jinak nazyvany , postupny navrat
do prace”) a je pravidelné& kontrolovan. To mdze pomoci zabrénit recidivé a dalsi
absenci. Po navratu miZete upravit svij pracovni rezim, napiiklad ¢as zacatku

a konce préace, pracovat z domova nebo se zpocatku vénovat lehéim dkoldm.

Zaméstnavatel by vas mél v tomto procesu postupného névratu do prace, ktery mize
trvat tydny nebo mésice v zavislosti na povaze vasich priznakd a charakteru vasi
prace, podporit.

Pokud nejste schopni plnit poZzadavky své pozice, mizete zvazit zménu pracovni

nadplné nebo prefazeni na jinou pozici.

Pokud se domnivéte, Ze vas zdravotni stav mdze vasi praci dlouhodobé& ovlivnit,
poradte se se svym zdravotnickym pracovnikem a zaméstnavatelem, aby bylo mozné
provést nezbytné Gpravy na zékladé vnitrostétnich predpist a zékonnych pozadavka.



Um—.- _\_A v—no V prvnim sloupci prosim uvedte, zda ~ V nés

edujicich sloupcich ohodnotte

Jednou tydné zadavejte skére, abyste

se jednd o novy priznak po kazdy priznak na stupnici od O do 3 zjistili, zda se vase priznaky zlepsuji
m—mm°<% —.-_\ onemocné&ni nebo o stary priznak, (O neni pritomen, 1lehky nebo mirny nebo zhorsuji (recidiva).
“. o ktery jste méli pred prodélanim problém, 2 stfedné tézky problém,
U rizna _A_v_ onemocnéni COVID-19. 3 tézky nebo Zivot narusujici).
_um_stm_A< Novy Datum Datum Datum Datum Datum Datum
pfiznak
Ano/Ne Skére  Skére  Skére  Skére  Skére  Skére
0-3 0-3 0-3 0-3 0-3 0-3

Zadychavate se pfi chlzi do schodii nebo pfi oblékani?

Méate kasel / pocifujete citlivost v krku / zménu hlasu?

Méte n&jaké zmény Cichu nebo chuti?

Méte potize s polykénim tekutin nebo pevné stravy?

Citite se b&hem dne unaveni (vyéerpani)?

Dochézi ke zhor$eni pfiznaki 6—24 hodin po fyzické nebo psychické namaze?

Méte né&jaké bolesti (bolesti kloub /svall/hlavy/bficha)?

Busi vém pfi pohybu nebo &innosti srdce (méte zrychleny tep)?

Méte pfi pohybu nebo aktivité zévraté?

Méte potize se spankem?

Méte problémy s kognici (pamé&t /koncentrace/planovani)?

Citite Gzkost?

Citite se na dné nebo v depresi?

Méte problémy s komunikaci (hledénim spravnych slov)?

Méte problémy s mobilitou (pohybem)?

Méte problémy s ikony osobni péée, jako je koupani nebo oblékéni?

o wve

Méte problémy s dal§imi kaZdodennimi éinnostmi, jako jsou doméci préce nebo nakupovani®

& 4 v

Méte n&jaké problémy s pééi o ¢leny rodiny nebo se vztahy s prateli?

Dalsi pfiznaky (vlozte) —

Dalsi pfiznaky (vlozte) —

Dalsi pfiznaky (vlozte) —
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Regionalni kancelaF WHO pro Evropu

Svétové zdravotnicka organizace (WHO) je
specializovanou agenturou Organizace spojenych
narodu, kierd byla zaloZena v roce 1948 a jejiz hlavni
odpovédnosti jsou mezindrodni zdravotnické zéleZitosti
a vefejné zdravi. Regionélni kancelaF WHO pro Evropu
je jednou ze Sesti regionalnich kancelafi po celém
svét&, z nichz kazda ma svdj vlastni program zaméreny
na konkrétni zdravotni podminky v zemich, kde pasobr.

Clenské staty
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Andorra
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Chorvatsko
Kypr

Cesko
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Estonsko
Finsko
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Recko
Madarsko
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|1zrael

ltélie
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Kyrgyzstan
LotySsko

Litva
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Malta

Monako

Cerna Hora
Nizozemsko
Severni Makedonie
Norsko

Polsko
Portugalsko
Moldavska republika
Rumunsko

Ruské federace
San Marino
Srbsko

Slovensko
Slovinsko
Spanélsko
Svédsko
Svycarsko
Tadzikistan
Turecko
Turkmenistan
Ukrajina

Spojené krélovstvi
Uzbekistan
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