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éli jste tézky prubéh covidu-19? Byli jste hospitalizovéni a potykate se
s nadsledky onemocnéni? Tomuto stavu se Casto fikd ,long covid*“. Jak se
projevuje a co proti pietrvavajicim potizim muZzete délat? Na nésledujicich
strdnkdch najdete dtlezité informace a konkrétni tipy k jednotlivym
problémutim. Podivejte se, jak muzZete nepfijemné stavy provazejici obdobi po covidu-19

zmirnit.

Pecujte o své zdravi kazdy den.

e
S
== Tuto praktickou pFiru¢ku vam

prinasi Cesky cerveny kiiz
v ramci programu zamé¥eného
na zdravotni prevenci, podporu

ofCKujeme ockovani a také na boj s nasledky
diocilotontin bt pandemie covidu-19.

LONG COVID

(samo)rehabilitace
po prodélani covidu-19

OSOBNi UDAJE
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Datum propusténi z nemocnice:

Nemocnice, kde jste byli hospitalizovani:

Kontakt na vaseho lékaFe:

ZDRAVOTNI STAV
Tlak:

Cukr:

Saturace kyslikem:

Visceralni tuk:
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Dusnost

Po propusténi znemocnice muzZete pocitovat dusnost. Je to docela

bézny nasledek prodélani covidu-19. Casté zadychavani dokonce

muze vyvolat stav izkosti, ten dusnost jesté zhorsi a vy se tak dostanete do

zacarovaného kruhu. Jen klid! D4 se s tim néco délat. Pomohou vdm specidlni

cviceni a techniky, které si tu ukdzeme. A samoziejmé je dilezité byt co nejvic

v klidu a ke svym béznym aktivitdim se vracet postupne.

Pokud by se vam pfitiZilo, okamzité vyhledejte lékaFskou pomoc -
zavolejte svému praktickému lékaFi nebo kontaktujte pohotovost.

Polohy pro snazsi dyvchani

Zde najdete nékteré polohy, které vam pomohou zmirnit stav dusnosti. Mzete také

vyzkouset dychaci techniky (viz niZe) v kterékoli z téchto poloh, abyste si uleh¢ili

dychéni.

v Vleze na boku
‘d Lehnéte si na bok, pol3taiem si

podepfete hlavu a krk, kolena mirné
pokrcte. Dychejte.

Predklon vsedé

A_ Posadte se ke stolu, na stil dejte pol3tar,

predklorite se v pase, hlavu a krk polozte
na pol$tar a ruce opfete o stul. Mizete to
zkusit i bez polstare. Dychejte.

Stoj s pfedklonem

m
Vestoje se predklorite, .
rukama se oprete

o parapet, zidli nebo l

o jiny stabilni povrch.

Dychejte.
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Predklon vsedé
(bez stolu)

Posad'te se na Zidli
a predklorite se,
oprete siruce oklin
nebo o opérky zidle.
Dychejte.

Stoj s oporou zad

Opfete se zady o zed
aruce dejte volné
podél téla. Nohy dejte
kousek od zdi a mirné
od sebe. Dychejte.

Dvychaci technik

Rizené dychani
(pomiize uvolnit se, vnimat a kontrolovat dech)

— Pohodlné se posadte.

— Polozte jednu ruku na hrudnik a druhou na bficho.

— Chcete-li, zavtete o¢i (jinak je nechte oteviené) a soustfedte se na sviij dech.
— Pomalu se nadechnéte nosem (kdyby to neslo, tak tsty), pak sty vydechnéte.
— Kdyz dychate, citite, jak se ruka na bfise zvedd vice nez ruka na hrudniku.

— Zpomalte, dychejte, nesnazte se o vykon.

Dychaniv tempu
(kdyz jdete do schodii nebo do kopce)

v vz

— Rozdélte si cestu na mensi ¢dsti, at nejste
na konci tak unaveninebo zadychani.

— Nezzacnéte néco délat (napf. stoupat do
kopce), zhluboka se nadechnéte.

— Poté, co ujdete Gdst cesty, vydycheijte se.

— Zkuste nddech nosem a vydech tsty.

Je tu toho hodné a nevite, é&im zaéit?

Obratte se na svého praktického lékafe. Mze vam pomoci s vybérem vhodnych
technik a cvic¢eni. PFedevsim se vsak drzte individualnich doporuceni od svého
LlékaFe nebo od lékatd z nemocnice, kde jste byli hospitalizovani, a teprve poté se
pustte do cvi¢eni podle nadeho ndvodu.



Cviceni
po propusteni
Z nemocnice

Propustili vds z nemocnice, a tak miZete zacit cvicit samostatné doma. Cviceni vdm
muize pomoci s dusnosti, stresem, §patnou ndladou. Je to dobré pro svaly i pro mozek.
V této kapitole najdete vhodnd cviceni, ale nejd¥iv si pfectéte, jak postupovat, aby

va$e cvic¢eni bylo zcela bezpecné.

Tipy pro bezpecné cvicéeni

Pokud jste jesté pfed onemocnénim covidem-19 meéli iraz, nemohli jste chodit
samostatné, mate dalsi zdravotni potiZe nebo jste dostavali kyslik, méli byste cvicit
pod dozorem a v doprovodu dalsi osoby. Vzdy zac¢inejte zahfivacimi cvicenimi,
noste vhodné oblecenf, pijte dost tekutin - hlavné
vody. Necvicte, kdyzje vedro. A kdyz je velkd zima,
cvicte uvnitf.

+ Necvicte, pokud mate
néktery z téchto pfiznak:
e nevolnost,
e zvraceni,
e zavraté,
e motda se vam hlava,

e silna dusnost,

e silné poceni,

e tlak na hrudi,

e silna bolest, ktera se stupriuje.

ZahFivaci cviceni

Toto cviceni ptipravi vase télo, aby pri dalsi pohybové aktivité nedoslo ke zranéni.

Zahrtati by mélo trvat pfiblizné 5 minut a na konci byste méli byt lehce zadychani.

Kazdy cvik si zopakujte 2x az 4x.

I

Pokr&eni rameny

Pomalu zvednéte
ramena nahoru k udim
a pak zase dold.

Uklony do stran

Stdjte rovné a s rukama
volné podél téla.
Uklangjte se pomalu na
jednu stranu, pak na
druhou.

Kroky na misté

Nejprve pfed sebou
poklepejte prsty jedné
nohy a poté doslapnéte
patou. Opakujte s druhou
nohou.

»

»

Krouzeni rameny

Ruce nechte uvolnéné podél
téla, nebo si je polozte na
klin, pomalu kruzte rameny
doptedu a poté dozadu.

Zvedani kolen

Pomalu zvednéte koleno
nahoru a pak dold, ne vyse
nez kycel, jedno po druhém.

Krouzeni kotniky

Prsty jedné nohy za¢néte
kreslit kruhy. Opakujte
druhou nohou.



Kondic¢ni cvi¢eni

Posilovani

Tento typ cviceni je dobré provadét po dobu zhruba 20-30 minut 5 dni v tydnu. Kazdy zde popsany cvik zkuste udélat 10x, pak si dejte krdtkou pfestdvku, znovu

Do toho se pocitaji i bézné ¢innosti, béhem kterych se muzete zadychat, napiiklad
chize do kopce nebo do schodti, prani pradla, luxovani a podobné.

10x zopakujte, zase si dejte pauzu a opét 10X zopakujte. Stejné pravidlo plati pro
kazdé cviceni. Aby byl vidét vysledek, je potieba takto cvicit alespon 3 dny v tydnu.
Pouzijte i cvicebni pomtcky, naptiklad lahve s vodou jako ¢inky. Nepospichejte,

vvvs vz

cvicte pomalu. Dobfe dychejte (nddech pfed nejtézsi casti cviceni, pak vydech).

f

Cviceni na ruce

2
Chiize na misté

Pochodujte na misté&, zvedejte jedno
koleno po druhém. MiZete se opfit o zidli
nebo o parapet. Toto cvi¢eni se vam muze
hodit, kdyZ nem@zete na prochazku do
ptirody anebo se snadno zadychate, nez
dojdete do cile.

Chuize

V ptipadé potteby pouZzijte berli nebo
hal. Vyberte trasu, kterd je relativné
plocha. Postupné zkuste ujit vétsi
vzdalenost a pFidejte i chtizi do kopce.
Pokud muzete, cvi¢te venku.

o
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Doslapujte na celé chodidlo a zaroveri na
celém chodidle sttjte. Doslapnete-li vys,
zkuste stoupnout na vyssi schiidek.
Mduzete se pfidrzovat madla a sednout si
na zidli, az se zadychate. | toto domaci
cvi¢eni je vhodné v pFipadé, ze
z jakéhokoli déivodu nemuzete jit ven.

Stepy

1

Béh nebo jizda na kole

Tyto aktivity doporuéujeme pouze
v pfipadé, Ze je odsouhlasi vas lékaf.
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Vezmeéte si do rukou ¢inky
nebo jind zavazi a zvedejte
ruce. Dlané sméfuji
doptedu. Udrzujte ramena
nehybna. Jemné zvednéte
predlokti obou pazi
(ohybejte je v loktech),
zvednéte zavazi. Takto

cvitit mdzete vsedé nebo
vestoje. Postupné zacnéte

Biceps

zavazi.

]

Tlak na zed

PoloZte ruce na zed ve
vysce ramen, prsty sméruji
nahoru a chodidla dejte
ptiblizné 30 cm od zdi.
Udrzujte télo stale rovné,
pomalu se priklanégjte
smérem ke zdi. Jsou to
vlastné kliky vestoje.
Postupné se za¢néte od
zdivzdalovat.

n

Zvedani pazi do strany

V kazdé ruce drzte zavazi,
dlané smétuji dovnitf.
Zvednéte obé paze az do
trovné ramen (ale ne
vys$e) a pomalu je dejte
dold. Toto cvi¢eni mazete
délat vsedé nebo vestoje.
Postupné za¢néte

zavazi.



Cviceni na nohy

‘ “
y 4

Nahoru a dol

Sednéte si s nohama na Sitku bokd.

S rukama podél téla nebo zkfizenyma na
hrudi se pomalu postavte, po¢itejte do ti
apomalu se posadte zpét na zidli. Po
celou dobu méjte chodidla na podlaze.
Pokud nemuzete vstat ze Zidle bez pouziti

aipy>

Drepy

Postavte se zady ke zdi a opfete se o ni,
nohy mirné od sebe a zhruba 30 cm od
zdi. Kolena pomalu pokréte, zady
sklouznéte po zdi. Udrzujte boky vys nez
kolena. Na chvili se zastavte, pak se
pomalu narovnejte.

Kolena

Posadte se na zidli, nohy vedle sebe.
Narovnejte jedno koleno a chvili drzte
nohu rovné, poté ji pomalu dejte dol(.
Opakujte totéz s druhou nohou. Postupné
snizujte tempo a pocitejte do tFi.

Spicky a paty

Postavte se a néceho se pfidrzujte, ale
neopirejte se. Pomalu se zvedejte na
$picky nohou a pak pomalu stoupnéte
na paty. Postupné zkuste cvicit na
jedné noze.

12

Zavérecné zklidnu

ici cviceni

”

Cvicenina konci tréninku umozni vasemu télu ndvrat do klidového rezimu. Mélo by

trvat pfiblizné 5 minut a na konci by se mélo vase dychani vratit do normélu.

1. Projdéte se pomalej$im tempem nebo pFeslapujte na misté pFiblizné 2 minuty

2. Zopakuijte si zah¥ivaci cvi€eni, abyste rozhybali klouby. MiiZete je provadét vsedé
nebo vestoje.

3. Protahnéte si svaly.
Postupujte podle obrazk(, kazdé protazeni by mélo trvat alespori 15-20 sekund.

Cvi¢eni provadéjte vzdy na pravou a pak na levou ruku/nohu.

Protahovaci cvik

N

| %

P

Boky

Natahnéte pravou pazi ke
stropu a poté se mirné
naklorite doleva. Ucitite
protazeni podél pravé
strany téla.

Ramena

Natadhnéte paZi pred sebe.

Ve vy3ce ramen si ji pak
druhou rukou pritisknéte
k hrudi, abyste ucitili tah
kolem ramen.

Lytka

Postavte se s nohama od
sebe a opfete se o zed.
Jednu nohu postavte za
sebe. Obé nohy smétuji
doptedu, pokréte koleno
predni nohy, drzte zadni
nohu rovné a paty na
podlaze. Citite natazeni
v zadni ¢asti nohy.
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Zadni strana stehen
Posadte se na okraj
D zidle s rovnymi zady

_ a chodidly na podlaze.
Jednu nohu natahnéte
ptred sebe a oprete ji

patou o zem. Ruce si
mUzete opFit o stehno. Mirné se
predklorite v bocich, dokud neucitite mirné
nataZeni na zadni strané nohy.

Pfedni strana
stehen

‘ Postavte se
a chytnéte se zidle.

Pokréte jednu nohu
za sebou a poloZte
ruku na kotnik nebo
zadni ¢ast nohy,
podle toho, kam
dosdhnete. Zvedejte
nohu smérem vzhiru, dokud neucitite
natazeni podél pfedni strany stehna.
Udrzujte kolena blizko u sebe, zada rovna,
neprohybejte se v bedrech.



Mluveni

Po prodélani covidu-19, zvlast po napojenina dychaci pfistroje,

mohou nastat problémy s mluvenim. Pokud mate hlas po nemoci moc
chraplavy nebo slaby, je dulezité fidit se nasledujicimi doporuc¢enimi.

— KdyZ se na to citite - mluvte. Jenom kdyz budete i naddle pouzivat svij hlas, dojde
k néjakému zlepSeni. Pokud se pfi mluveniunavite, udélejte si pfestavku a dejte
svému okoli védét, Ze se musite zastavit a odpocinout si a teprve potom pokracovat
vmluveni.

— NezatéZujte zbytecné hlasivky = neseptejte. Budete se mozna divit, ale Septdni
muze namdhat vase hlasivky vic, nez kdyz mluvite normédlnim hlasem. Snazte se
nekficet ani nezvysovat hlas. Pokud potiebujete, aby si vds ostatni v§imli, zkuste
napiiklad zatukat nebo zachrastit néjakym pfedmétem.

— Odpocivejte. Mize se stat, ze vim béhem mluveni dojde dech. Zkuste se
nenamadhat. Vzdy se mtzete zastavit a soustfedit se na svij dech. Vyzkousejte
dychaci techniky popsané v prvni kapitole ,Dusnost”. Pokracujte v dychani,
dokud nebudete pfipraveni znovu mluvit.

— Zkuste si obcas néco zabroukat, déla to dobfe hlasivkam. Davejte si vSak pozor

anenamdhejte se prilis.

— Domlouvejte se jinak nez hlasem. Piste, posilejte SMS nebo pouzivejte gesta. Tyto
zpusoby komunikace ocenite pfedevsim v pfipadé, Ze nemiizete mluvit dlouho.

— Pijte vodu. Klidné po malych douscich, ale pravidelné a casto, pomtiZe to vasim

hlasivkdam.
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Jidlo, piti a polykani

Po pobytu v nemocnici - pfedevsim po pripojeni k dychacim

piistrojim - si nezfidka muiZzete vsimnout, Ze mate potize
s polykdnim jidla a piti. Je to proto, Ze svaly, které pomahaji pfi polykdni, béhem
onemocnéni ochably.

Vénujte pozornost polykani, abyste se neudusili nebo nedostali plicni infekci.
To se muZe stat, kdyZ jidlo nebo napoj jdou Spatnym smérem a p¥i polykani se vam
dostanou do plic.

POKUD MATE POTIZE S POLYKANIM,
MOHOU VAM POMOCI NASLEDUJiCi RADY...

— Sedte vzpiimené, kdykoli jite nebo pijete. Nikdy nejezte ani nepijte vleze.

— Pojidle zistante ve vzpfimené poloze. To znamena sedte, stijte nebo chodte
aspon 30 minut.

— Experimentujte s konzistenci potravin. Co nedokdZete spolknout, rozkrojte na
mensi kousky. Preferujte 1épe stravitelné jidlo, naptiklad kase, polévky, domekka
uvafené maso a podobné. Je v pofadku, ze néjaké potraviny se vim budou polykat
snadnéji nezjiné. Zjistéte, které to jsou, a klidné jim davejte pfednost.

— Kdyzjite nebo pijete, soustied'te se. Snazte se jist tak, aby vds nikdo nerusil.

— Prijidle si dejte na cas. Berte si mald sousta jidla, pijte po malych douscich a pied
spolknutim jidlo dobfe rozzvykejte.

— Nez si date dalsi sousto nebo dousek, ujistéte se, Ze v tistech uz nic neméte.

— Nejezte velké porce. Klidné si davejte mensi porce castéji a pravidelné.

— Udélejte si prestavku. Pokud kaslete, dusite se nebo se vam pfi jidle a piti zhorsi
dychani, chvilku si odpociiite a pokracujte, az se vam udéla lépe.

+ Abyste se co nejdFive uzdravili, je velmi diilezité dobie a zdravé jist.
Nezapominejte na pravidelné ¢isténi zubti po kaZzdém jidle. Myslete na pitny
reZim, pijte dostateéné mnozstvi tekutin, hlavné vody. Kdyz citite, Ze vam

kontaktujte svého praktického léka¥e.
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Pozornost, pamét
a premysleni

Lidé, kteti byli vdZné nemocni, zvl4ste ti, ktefi byli v nemocnici napojeni na dychaci

piistroj, mivaji mimo jiné problémy s pozornosti a paméti. Zkréatka jim to nemysli.
Tyto obtiZe mohou odeznit behem tydni nebo mésict, u nékterych lidi vsak mohou

pretrvat déle.

Pokud na sobé pozorujete pfiznaky zhor$eni paméti, nemuiZete se soustiedit, €asto si

nevybavujete véci, které jste si dFive pamatovali, nezanedbavejte to! Tyto stavy mohou

mit pfimy negativni dopad na vase pracovnii osobni vztahy, kazdodenni rutinu i vas
navrat do prace.

JESTLIZE SE S TEMITO PRIZNAKY SETKATE,
MOHOU VAM POMOCI NASLEDUJICIi TIPY...

— Fyzické cviceni. Pohybova aktivita vim udéld dobfe a pomize vasemu mozku dat
se po nemoci do pofddku. Samoziejmeé by se nic nemélo pfehdnét, bude vsak
dobré, kdyz zacnete cvicit pravidelné, tfeba jen jednu minutu kazdy den.

— Pomoci mohou i mozkova cvic¢eni, napiiklad nové konicky nebo aktivity: puzzle,
hry se slovy a ¢isly, hddanky na zlepSeni paméti, ¢teni. Zacnéte cvicenimi s nizsi

obtiZznosti, postupné ndrocnost zvysujte.

— Pouzivejte riizné nakupni seznamy, poznamky a upozornéni. Mtzete vyuzit
aplikaci v chytrém telefonu nebo psét na papir. Pomtze vim to nezapominat na
véci tak snadno a postupné se bude situace jen zlepsovat.

— Rozdélte si aktivity do jednotlivych krokt, abyste se nepfetézovali. Pokud
potfebujete udélat néco naro¢ného, popfemyslejte, jak to jde rozdélit na mensi

Casti, abyste tikol postupné zvladli.

— Miizete se inspirovat informacemi z ndsledujici kapitoly. Tykaji se kazdodenni
rutiny a obsahuji rizné tipy, jak bézné Zzivotni situace zvladat co nejlépe.
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Kazdodenni rutina

Bere vam energii skoro vSechno, co délate? Unavite se, kdyz si date
sprchu, obléknete se a uvarite? Nemadte silu na praci? Prodélali jste

vdznou nemoc. Je velmi pravdépodobné, Ze hodné véci nezvlddnete tak snadno
jako dfive.

— Stanovte sirealistické cile podle toho, jak se citite. Kdyz jste velmiunaveni a slabi,

Casto nezvladdnete nic jiného nez vstat z postele, dat si sprchu a obléknout se.

Setiete sily. Mate-li moZnost, p¥i béZnych ¢innostech ztstatite sedét - tieba p¥i
vafeninebo myti nddobi.

Nedélejte vSe najednou. Stiidejte tézké tikoly s méné ndroc¢nymi. DopfTejte si

béhem dne odpocinek.

VyuZijte nabizenou pomoc. Mate-li moznost, nechte ostatni, aby vdm s béznymi
tkoly pomohli. Hlidédn{ dét{, nakupovani, vafeni nebo fizen{ auta je po prodélané
nemoci obzvlast ndro¢né. At vim s tim nékdo pomize.

Nepospichejte. Potfebujete se nejdiiv vylécit, teprve potom budete moci zvlddat

bézné ¢innosti ve svém obvyklém tempu. Promluvte si se svym zaméstnavatelem

o postupném ndvratu do prace.
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Stres, Uzkost, deprese

Prodélat tak vdzné onemocnéni a byt v nemocnici je velmi stresujici

zéazitek. Citite izkost a strach, méte po covidu-19 ¢im ddl castéji
$patnou nédladu? I kdyzZ si to nepfejete, rusi vas vzpominky na pobyt v nemocnici
nebo sny o ném? I to souvisi s takzvanym long covidem (ndsledky prodélani
covidu-19). Svoji roli hraje i skute¢nost, Ze se jesté nemtiZete naplno vratit ke svym
kazdodennim ¢innostem a fungovat tak, jak byste chtéli. Tyto pocity jsou extrémné

nepifjemné, ale je mozné je fesit.
POSTAREJTE SE O SVE ZAKLADNi POTREBY

— Dopfejte si dostatek kvalitniho spanku. Usinejte a vstdvejte v pravidelnou dobu,
natdhnéte sina to budik. Zkuste omezit nebo zcela vyloucit ze svého Zivota
kouteni, kofein a alkohol, misto nich si dopfejte relaxaéni nebo dechové techniky
(viz kapitola ,Dusnost*).

— Dobfe a zdravé jezte. Pokud méte problém s polykdanim, prectéte si o tom zakladni
informace v kapitole ,Jidlo, piti a polykdni“ nebo se obratte na svého praktického
lékate. Zapojte rodinu nebo nékoho, kdo se o vas mize postarat, pozadejte
o pomoc s pfipravou kvalitniho stravovaciho rezimu.

— Budte fyzicky aktivni, protoZe to pomdha proti stresu a pohyb muZe snizit riziko

deprese. Zkuste vic chodit a hybat se, ale rozhodné to neprehdnéijte.
PECUJTE O SEBE

— Zustarnte v kontaktu se svymi blizkyminebo kamarddy. Kdyz neméte moznost se
snimi vidat osobné, volejte si nebo si domluvte online telefonat (napfiklad ptes
Skype), abyste se citililépe. Poproste lidi ve svém okoli, aby s vami ztstali
v kontaktu i pfesto, Ze mozna budete mit obcas $patnou nédladu.

_ Zkuste vicrelaxovat, neni to tak téZké ani to nezabere moc ¢asu. Délejte véci,
které vds moc neunavuji, napfiklad poslech hudby, ¢teninebo sledovani filmia.
Zkuste cokoli, co vdm pomtiZe snizit iroven stresu.

— Nanic nepospichejte. Nesnazte se stihnout vse najednou. Za¢néte pomalu
a tempo sizvySujte postupné. Nezapominejte na své konicky, a pokud vam to
udeéla dobfe, postupné se k nim vracejte.

— Informujte své okoli. Pokud se 1é¢ite s né¢im dal$im, napiiklad u psychiatra,
feknéte mu o prodélané nemoci, musi o tom védét. Zaroven poproste své okoli,

rodinu a pratele, aby vdm co nejvic pomdhali.
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Kdy
+ kontaktovat Lékare?

Obcas rady a doporuceni z této pfirucky nestac¢i a je nutné kontaktovat odbornika -
va$eho praktického lékate, pohotovost, jakéhokoli zdravotnika. V ndsledujicich

pripadech byste se méli obratit na odbornika s zddosti o pomoc...

— Zacinéte pocitovat dusnost, i kdyz jste v klidu. Dychaci techniky vdm nepomdhaji.
Pfiminimalni aktivité se velmi snadno zadychdte a nezlepsi se to v zddné z poloh,

které jsou popsané v kapitole ,Dusnost*.

— Vase pozornost, pamét, mysleni nebo inava se nezlepsuji. To vdm brani

v kazdodennich ¢innostech (sprcha, vateni, hliddni déti) nebo v ndvratu do préce.
— Vase ndlada se zhorsuje, podobny stav mutze trvat nékolik tydni.

— Pfed nebo béhem cviceni pocitujete néktery z dalsich pfiznaki:
e nevolnost, zvraceni,
« zivraté, motd se vam hlava,
«silnd dusnost,
« silné pocent,
e tlak na hrudi,
« silnd a stupniujici se bolest.
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