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Cui 7i este destinata aceasta bro§uré?

Aceastd brosura contine exercitii si recomandari de baza pentru adultii care au
suferit de o torma grava COVID-19 si au fost internati Tn spital. Prezenta publicatie
ofera informatii legate de urméatoarele aspecte:

é Managementul dificultdtilor de respiratie 2 [
O Exercitii fizice dupa externarea din spital 4 D
m Managementul problemelor legate de voce 17 D
‘ Managementul functiei de Inghitire si D

a consumului de alimente si lichide 18
é Managementul problemelor legate de D

atentie, memorie si gandire lucida 19
& Managementul activitdtilor zilnice 20 D
0 Depdsirea stresului, anxietatii

si depresiei 21 D
e Cénd s3 contactati medicul? 23 [ ]

Medicul dvs. poate sa va indice exercitiile care vi se potrivesc. Exercitiile
si recomandarile din aceasta brosura nu trebuie sa inlocuiasca nici un
program personalizat de exercitii sau recomandarile medicilor indicate la
externarea din spital.

Familia si prietenii dvs. vd pot sprijini in perioada de recuperare - de aceea ar fi
util sa cititi impreuna aceastd brosura.

Tiparit cu suportul financiar al Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS) si Agentiei
Elvetiene pentru Dezvoltare si Cooperare in cadrul eforturilor comune de raspuns
la pandemia COVID-19.



Managementul dificultatilor de respiratie

Deseori, dupéd ce au fost externati, pacientii se confrunta cu unele dificulati
respiratorii. Organismul slabit si pierderea conditiei fizice din cauza unei boli si a
consecinelor acesteia pot fi deseori cauze ale dificultstilor de respiratie. Aceasts
stare ar putea induce anxietate, ceea ce ar ingreuna si mai mult respiratia dificila.
R&maneti calm si nvatati cum sa depdsiti cel mai bine aceast3 o||f|cu|TaTe fiind
ajutati de membrii familiei sau alte persoane.

Dificultatea de respirafie va disparea odatd cu sporirea treptatd a activitatilor si
exercitiilor, ins3 si pozitiile si tehnicile descrise in continuare, de asemenea, va
pot ajuta in acest sens.

Daca apar dificultdti de respiratie de scurta durati, care nu se
amelioreaza dupa adoptarea acestor pozitii sau tehnici, contactati
medicul dumneavoastra.



Pozitii care usureaza dificultitile de respiratie

In continuare, sunt descrise cateva poziii ale corpului care ar putea reduce
dificultstile de respiratie. Incercati-le pe fiecare, pentru a vedea care v4 va ajuta.
De asemenea, puteli Tncerca si Tehmmle de respirafie mentionate in continuare,
prin adoptarea oricarei pozitii descrise pentru o mai buna respiratie.

1. Asezat aplecat in fata

Asezat la mas3, aplecati corpul in fatg,
’ ’ /

puneti capul si gétul pe o perna,
aducand bratele pe mas&. De
asemenea, incercali aceeasi pozifie,
dar, fara perna.

3. Aplecat in fata, in picioare
Stand in picioare, aplecati-va in fats,
sprijinindu-va de pervaz sau altd
suprafat fixa.

1. Culcat lateral ridicat

Stati culcat pe o parte, sprijinindu-va
de pernele care va sustin capul si
gatul, in timp ce genunchii sunt usor
indoiti.

2. Asezat aplecat in fata

(Fara masa)

Asezat pe scaun, aplecati-va in fata si
puneti méinile pe genunchi sau pe
ménerele scaunului.

-
:

4. In picioare, cu suport dorsal

Stati sprijinit de un perete, cu bratele
langa corp, cu picioarele departate de
perete (aprox. 30 de cm) si la latimea
soldului.



Tehnici de respiratie

Respiratie controlata

Aceasta tehnica va va ajuta sa vé relaxati si sa va controlafi respiratia:
— Asezati-va Tntr-o pozitie confortabild n care s& va puteti sprijini de ceva fix.
— Puneti 0 mana pe piept si cealaltd pe burta.

— Inchideti ochii, daca acest lucru va ajuté s& va relaxati (altfel, lasati-i deschisi) si
concentrati-vd pe respiratie.

— Inspirati lent, pe nas (sau pe gurd, dacad nu puteti pe nas) si apoi, expirati pe gura.

— Atunci cand respirati, veti simti ca mana de pe burta se ridicad mai des decét cea
de pe piept.

— Reduceti efortul la minim posibil si respirati lent, relaxat si calm.

-ow >

Respiratie ritmica

Este util de a practica aceasta tehnica atunci cand desfasurati activitati care ar
putea implica un efort mai mare sau care v-ar ingreuna respiratia, precum
urcatul scarilor sau a unui deal. Este important sa retineti ca nu trebuie s& va
grabiti.

— Aceasts activitate ar putea fi divizatd in segmente mai mici, pentru o realizare mai
usoard, fara sa obositi sau sa rémaneti fara aer la final.

— Inspirati Tnainte de a face ,efortul” din aceastd activitate, ca de exemplu, Tnainte
de a urca o treapts.

— Expirati cand faceti efortul si anume, in timpul urcatului pe treapta.

— Dacé va este comod, inspirati pe nas si expirati pe gura.



Exercitii fizice dupa externarea din spital

Exercitiile sunt o parte importanta a recuperarii dupa formele grave de
COVID-19. Exercitiile pot contribui la:

. Tmbunatatirea conditiei fizice . Tmbunatatirea gandirii
. reducerea dificultatilor de respiratie . scdderea nivelului de stres si

. cresterea fortei musculare Imbunétdfirea dispozifiei

. ameliorarea echilibrului si a . consolidarea increderii in sine

coordonarii . Tmbunatatirea nivelului de energie

Gasiti o modalitate de a pastra motivatia dumneavoastré de a exersa. Puteti urmari
progresul, facand nsemnari intr-o agenda sau intr-o aplicatie pentru exercitii de
pe telefonul sau ceasul dumneavoastra.

Exersarea in siguranta

Exersarea in siguranté este esentiala, chiar dacé inainte de a va imbolnavi, va
deplasati independent si obisnuiati sa faceti exercitii. Acest lucru este cu
precddere important, daca:

— afi avut dificultsti legate de miscare Tnainte de internare
— afi suferit de c&zaturi inainte sau in timpul afl&rii in spital

— afi avut probleme de sanétate sau accidente/vatamari ce ar putea sa va afecteze
sanatatea Tn timpul exercitiilor

— afi fost externat din spital si vi s-a prescris oxigen medicinal(oxigenoterapie)



In aceste cazuri, trebuie s3 faceti exercitiile cu cineva al&turi, in scopuri de
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siguranta. Oricine administreaza oxigen, TREBUIE s& discute cu medicul despre
utilizarea oxigenului in timpul exercitiilor, inainte de a le incepe.

Aceste reguli simple va vor ajuta sa exersati in siguranta:
— intotdeauna faceti exercitii de incélzire inainte si exercitii de relaxare dupa
— purtati haine largi si comode si inc&ltaminte de sustinere
— ncepeti s& exersati dupa cel putin o ord de la masa
— consumati apd suficient
— evitati exercitiile pe timp de canicul

— exersati In interior pe timp rece

Daca aveti oricare dintre aceste simptome,
nu faceti exercitii sau incetati exersarea si apelati medicul:
— greatd sau senzatii de voma
— vertij sau senzatie de ameteala
— insuficientd respiratorie severd
— palme umede sau transpiratie
— presiune foracica
— durere crescanda

Nu uitati s& respectati regulile de distantd fizicd atunci cand exersati in aer liber,
dacé aceste spatii existd acolo unde locuiti.



Exersarea la nivelul potrivit

Pentru a intelege daca exersati la nivelul potrivit, ganditi-va la felul in care
spuneti o propozitie:

— Dacs puteti pronunta infreaga propozitie si nu simiifi c& afi rémas fara aer, putefi
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sa exersafl sl mal intens.

— Dacd nu puteti vorbi deloc sau puteti spune cate un cuvant si va sufocati, atunci
exercitiile sunt prea intense.

— Dacé puteti pronunta o propozitie, facand pauze o datd sau de doud ori pentru a
lua aer si va este dificil s& respirati (de la moderat la aproape sever), atunci,
nivelul de dificultate al exercitiului este potrivit.

Tineti minte: este normal sa aveti dificultati de respiratie atunci cand
taceti exercitii si acest lucru nu e nici periculos, nici daunator. Treptat,
consolidarea conditiei fizice va va ajuta sa aveti mai putine episoade
legate de respiratia dificila. Pentru a va imbunatati fizicul, atunci cand
veti face exercitii, trebuie sa simtiti o dificultate respiratorie care se
incadreaza intre moderata si aproape severa.

Daca respirati atat de greu incét nu puteti vorbi, reduceti din intensitate sau faceti
0 pauz& pand cand respiratia devine mai controlata. La pagina 3 vefi gasi acele
pozitii care vd vor ajuta sd ameliorati dificultatea in respiratie.



Exercit ii de Tncalzire

|nca|Z|rea corpului se face cu scopul de a-I pregati pentru exercifii si de a evita
orice traumi. Incalzirea va dura aproximativ 5 minute si la sfarsit, trebuie s3 simfiti
o usoara dificultate in respiratie. Exercitiile de Inclzire pot fi efectuate asezat sau
n picioare. Daca faceti incélzirea in picioare, sprijiniti-vd de o suprafata fixa, in
caz de necesitate. Repetati fiecare miscare de 2-4 ori.

7 N
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1. Ridicarea umerilor 2. Rotirea umerilor 3. inclinarea laterals
Ridicati lent umerii la Lasati bratele relaxate in  Stati In pozitie dreaptd si
nivelul urechilor si apoi pozitia lor sau punefi-le cu braTeIe de-a lungul
coboréti-i. pe genunchi si rotiti incet corpulw.

umeril tnainte §I Inapaol. A|unecaTi un braT, apoi
/ ’

altul inspre podea,
aplecandu-va lateral.



L

4. Ridicarea 5. Miscarea gleznelor 6. Rotirea gleznelor
genunchilor Incepefi cu orice picior,  Desenali imaginar
Ridicati pe rand genunchii  atingeti podeaua cu cercuri cu degetele de la
si coborati-i lent, fard a varful talpii, apoi, facei un picior, apoi repetati
depasi nivelul soldului. acelasi lucru cu célcaiul  cu celalalt.

si schimbati piciorul.

Exercitii de fitness

Trebuie s& efectuati exercitii de fitness timp de 20-30 de minute, 5 zile pe
saptamana.

In continuare, sunt descrise unele exemple ale diferitor tipuri de exercitii de
fitness, ins&, orice activitate care va face dificila respiratia (de la moderats la
aproape severd) poate fi inclusa Tn exercitiile de fitness. Cronometrati exercifiul
de fitness si treptat, fixati acel timp care vi se potriveste. S-ar putea sa cresteti
gradual acest timp, cu incd 30 de secunde sau 1 minut de activitate. Va fi nevoie
de ceva timp pané veti reveni la nivelul de activitate cu care erati obisnuit Thainte
de a v& imbolnavi.



Exemple de exercitii de fitness

7. Mersul pe loc

— Dacé e necesar, sprijinifi-vd de un scaun sau o
suprafatd stabild si luati un alt scaun pe care s& va
odihniti.

— Ridicati pe rand céate un genunchi.

In continuare la acest exercitiu:

— Ridicati cat mai sus genunchii, daca este posibil,
pana la nivelul soldului.

Cand se face acest exercitiu:
— Dacé nu puteti iesi la plimbari in aer liber.

— Dacé nu puteti s& parcurgeti distante mai mari fara a
vd aseza pe scaun.

8. Step-ul

— Utilizati treapta de jos a scarilor dumneavoastra
drept platforma pentru step.

— Dacé e necesar, sprijiniti-vd de balustrada.
Asigurafi-va cd aveti un scaun Tn apropiere, pe care
sa va odihniti.

— Urcati si coboréti de pe scarg, alternand picioarele
la fiecare 10 pasi.

In continuare la acest exercitiu:

— Optati pentru o inaltime mai mare sau cresteti viteza
pasilor la urcare/coborare.

— Dacd aveti un echilibru suficient de bun, pentru a
face acest exercitiu f&rd a va sprijini, atunci puteti sa
tineti greutdti cat urcati/coboréti.

Céand se face acest exercitiu:

— Dacd nu puteti iesi afara.

Ve — Daca nu puteti s& parcurgeti distante mai mari fara a
o ’ ’ /
va aseza pe scaun.



9. Plimbatul/ mersul pe jos
— Utilizati, la necesitate, un cadru de mers, cérje sau un baston.
— Alegeti un drum care este relativ neted.

In continuare la acest exercitiu:

— Maériti viteza sau distanta parcursa sau, daca este posibil, includeti in itinerar
ridicatul unui deal.

Cand se face acest exercitiu:

— Dacé puteti iesi afara s& exersati.

10. Jogging (alergare usoara) sau ciclism

— Faceti jogging sau mergeti cu bicicleta doar daca e sigur pentru
dumneavoastra din punct de vedere medical.

Cand se face acest exercitiu:
— Dacd in timpul plimbarii nu aveti dificultsti de respiratie.

— Dacd obisnuiati sa faceti jogging sau s& mergeti cu bicicleta Tnainte de
boals.

tii de consolidare

Aceste exercitii va vor ajuta s& va fortificati muschii care au slabit ca urmare a bolii
pe care ali avut-o. Scopul dumneavoastra e de a face sdptdmanal trei sesiuni de
exercitii de consolidare. Exercitiile respective nu va vor epuiza la fel ca si
exercifiile de fitness. Dimpotrivd, veti avea o senzatie de lucru intens la nivelul
muschilor.

Scopul dumneavoastrd e de a completa pana la 3 seturi a cate 10 repetari din
fiecare exercitiu, facand o pauza scurtd intre seturi. Nu va faceti griji dacé
exercitiile va par prea dificile. Daca totusi, aveti aceastd senzatie, incepeti cu un
numar mic de repetari in fiecare set si lucrati pand ajungeti la 10. Odata ce reusiti
sa realizati exercitiile, utilizati greutati pentru a lucra si mai intens muschii. Puteti
folosi cutii de conserve sau sticle cu apa pe post de greutati.

Unele exercitii de consolidare pentru brate si picioare sunt descrise in continuare
si pot fi realizate asezat sau in picioare. Acestea pot fi facute in orice ordine
doriti. Mentineti o tinutd corecta, cu spatele drept si abdomenul tras si realizati
exercitiile lent.

Nu uitati sa inspirati atunci cand va pregatiti de partea cea mai grea a
exercitiului si sa expirati cand faceti efortul.



Exemple de exercitii de consolidare pentru BRATE

1. Flexiuni pentru bicepsi

— Cu bratele de-a lungul corpului, fineti greutati in
fiecare mang, palmele sunt orientate n sus.

— Nu miscati partea superioard a bratului. Usurel,
ridicati partea inferioara a ambelor brate (méinile
indoite Tn coate), aducand greutdtile spre umeri si,
apoi, reveniti lent la pozitia initiala.

— Acest exercitiu poate fi facut asezat sau in picioare.
In continuare la acest exercitiu:

— Mériti greutatile pe care le utilizati pentru a face
acest exercifiu.

2. Flotari la perete

F
— Sprijiniti palmele de perete, in dreptul umerilor, cu
degetele orientate n sus si picioarele amplasate la

4 aproximativ 30 de cm de perete.

- - Tncorolajri-vé si lasati corpul sa se aplece lent spre
perete, indoind coatele si apoi, usurel, va Tmpingeti
de la perete, pana indreptati bratele.
in continuare la acest exercifiu:

— -Mariti distanta dintre picioare si perete.
K /ﬁ\ 7

3. Ridicarea laterala a bratelor

— Luati greutti in fiecare mana, tineti bratele aproape
de corp, cu palmele orientate inspre interior.

— Ridicati bratele lateral, pana la nivelul umerilor, dar
nu mai sus si apoi, lent coborati-le Tn jos.

— Acest exercitiu poate fi facut asezat sau in picioare.
In continuare la acest exercitiu:

— Ridicati bratele mai sus, ins3, fard a depasi nivelul
umerilor.

— Folositi greutati mai mari pentru acest exercitiu.



Exemple de exercitii de consolidare pentru PICIOARE

/ 1. Ridicat din asezat

— Stati asezat, indepartati picioarele la |atimea
soldurilor. Tineti bratele de-a lungul corpului sau pe
piept, ridicati-va lent, rdmaneti in acea pozitie
numarand pand la 3 si apoi reveniti lent in pozitia

\ asezat pe scaun. Pe durata exercitiului, mentineti
-a=— talpile pe podea.

&

— Dacd nu puteti sd va ridicati de pe scaun fara a va
sprijini cu mainile, folositi un scaun mai inalt. Dacs la

/’ inceput va este dificil, Tmpingeti-vd cu mainile.
|
— - Stati asezat pe scaun, cu talpile lipite. Tndrepta;i un

In continuare la acest exercitiu:
— Miscati-va cét de lent posibil.
— Faceti exercitiul cu un scaun mai jos.
— Luati in maini greutati si ridicati-le la nivelul pieptului
— pe durata exercifiului.
2. Indreptarea genunchilor
genunchi si intindeti un picior, mentineti pentru o
clipa aceastd pozifie si apoi, coboréti lent piciorul.
Repetati la piciorul opus.
In continuare la acest exercitiu:
'A — Numarati pana la 3 in timp ce mentineti piciorul
drept.

a
-
— Faceti exercitiul mai lent.



3. Genuflexiuni

— Sprijiniti-va spatele de perete sau orice alta suprafata
stabild si departati un pic télpile. Departati picioarele
de perete (aproximativ 30 de cm). Alternativ, tineti-va
de speteaza unui scaun stabil.

— F&ra a dezlipi spatele de perete, alunecati pe perete
n jos sau, findndu-va de scaun, indoiti lent si putin
genunchii (fara ca soldurile s& depaseasca nivelul
genunchilor).

— Mentineti pozitia timp de céteva clipe Tnainte de a
indrepta genunchii.

In continuare la acest exercitiu:

— Mariti distanta la care indoiti genunchii (dar nu uitati:
soldurile trebuie sa fie mai sus de nivelul
genunchilor).

— Mariti timpul pauzei numarand pana la 3 fnainte de a
indrepta genunchii.

4. in varful degetelor

— Sprijiniti-vd cu mainile de o suprafata tare pentru a
tine echilibrul, dar nu va lasati cu toatd greutatea
corpului pe ea.

— Lent, ridicati-vd pe varfuri si coborati inapoi.
In continuare la acest exercitiu:
— Stati pe varful degetelor si numarati pana la 3.
/ ! ’

— Stati pe rand Intr-un singur picior.



de relaxare

Aceste exercitii permit corpului dumneavoastra sa revina la starea normald Tnainte
de a finaliza exersarea. Relaxarea trebuie s dureze aproximativ 5 minute, iar
respiratia trebuie s& revina la normal spre finele exercitiului. incercati s3 puneti in
practica toate sugestiile, insa, daca nu reusiti toate exercqnle sau mhndenle, Facep
ceea ce puteti.

1. Mers incet obisnuit sau mers usor pe loc timp de aproximativ 2
minute.

2. Repetati exercitiile de incilzire pentru articulatii. Acestea pot fi
facute asezat sau in picioare.

3. Exercitii de intindere pentru muschi

Intinderea muschilor contribuie la reducerea durerii musculare care apare la o zi
sau doud de la exersare. Puteti face aceste intinderi asezat sau in picioare.
Fiecare exercitiu de acest fel frebuie realizat lent si cu menhnerea pozitiei timp
de 15-20 de secunde.

Lateral:

Asezat, ridicati ména dreapta in sus, incercand s&

atingefi tavgnu! si apoi, aplecati-va lent spre stanga;

trebuie s simfiti cum partea dreapta a corpului se

intinde. Reveniti la pozitia initiald si repetati in partea
o ’ ’ / ’ ’

opusa.

Umar:

Tntindeti o mana in fatd. Cu cealalts man3, trageti ména
ntinsd spre umarul opus, apdsand-o spre piept, astfel
ncat s& simtiti tensiune n jurul umarului. Reveniti la
pozitia initiald si repetati n partea opusa.



Muschii din spate a coapsei (muschii hamstring):

Stafi pe marginea unui scaun cu spatele drept si
talpile lipite de podea. Intindeti un picior n fatd,
sprijinindu-va cu calcaiul de sol. Puneti méinile pe
cealaltsd coapsa pentru a va sprijini. Din pozitia datd,
aplecati-vé spre coapse pana simtiti o intindere Tn
spatele piciorului intins. Reveniti la pozitia initiald si
repetafi cu partea opusa.

Membrul inferior (gamba):

Stati n picioare, cu télpile departate si aplecat spre
un perete sau orice suprafatd fixa de care s& v
sprijiniti. Mentineti spatele drept si puneti un picior
naintea celuilalt. Cu véarfurile degetelor orientate
spre perete, Indoiti genunchii, mentinand piciorul
din urma drept si cu calcéiul la sol. Trebuie s& simiti
o tensiune n spatele membrului inferior. Reveniti la
pozitia initiald si repetati cu partea opusa.

Muschii din fatd a coapsei (cvadricepsii):

Stati in picioare si sprijiniti-vd de ceva stabil. Tndoiti
un picior in spate si daca reusiti, luati glezna cu
ména de aceeasi parte cu piciorul indoit. Tragei
talpa spre fese pana cand veti simti o intindere de-a
lungul muschilor din fata coapsei. Nu indepartati
genunchii unul de altul si mentineti spatele drept.
Revenifi la pozifia |n|jr|a|é sl repetafl cu partea opusa.
De asemenea, puteti face acest exercitiu sezadnd pe
un scaun: stati asezat pe marginea scaunului, pe o
parte (astfel incat s& ocupati jumatate din scaun).
Alunecati piciorul care e mai aproape de marginea
scaunului si pozitionati-l asa Tncat genunchiul sa fie
orientat in jos in linie cu coapsa, iar greutatea
dumneavoastrs s3 fie preluatd de degetele de la
picioare. Trebuie s& simfiti tensiune de-a lungul
muschilor din fata coapsei. Reveniti la pozitia initiala
si repetati cu partea opusa.



Managementul problemelor
legate de voce

Uneori, oamenii se pot confrunta cu dificultéti legate de vocea lor dupa ce au fost
conectati la aparatul de respiratie artificiald. Daca vocea dumneavoastra este
régusitd sau slaba, este important:

— De a continua sé vorbiti cand va este comod. Trebuie s utilizati coardele
vocale pentru a progresa. Daca obositi atunci cand vorbiti, faceti pauza si spuneti
familiei si prietenilor c& trebuie sa ia si ei 0 pauza si sa isi odihneasca vocea in
timpul conversatiilor.

— De a nu forta vocea. Nu soptiti, deoarece aceasta va poate afecta coardele

vocale. Dar, ™n ace|a§i timp, nu ridicajri vocea, nu strigati. Dacd vrefi sd atragei
atentia cuiva, faceti zgomot cu un obiect.

— De a face pauze. Dacé v este greu sa respirati atunci cand vorbiti, nu va forfafi.
Opriti-vd si stati calm, concentrandu-va la respiratie. Incercati strategiile de
respiratie descrise anterior Tn aceastd brosura. Exersati pana simfiti c& sunteti gata
sa vorbiti din nou.

— De a fredona sub nas pentru a va antrena cum s4 utilizati vocea, i acelasi timp,
fiind atent s& nu o fortati.

— De a utiliza alte mijloace de comunicare, precum scrisul, mesajele, gesturile,
dacé v este dificil sau incomod s& vorbiti.

— De a sorbi apa pe parcursul zilei pentru o buna functionalitate a vocii.



Managementul functiei de inghitire si a
consumului de alimente si lic ide

Daca ati fost intubat sau conectat la aparatul de ventilare cét ati fost internat, ati
putea avea unele dificultati legate de inghitirea alimentelor si a lichidelor. Aceast3
stare apare din cauza fap’fulw c& muschii care participé la oleglu’rme (inghitire)
sunt slabiti. Prin urmare, pentru recuperarea dumneavoastra, este esential s&
méncati bine si s& consumati apa/suc.

Este important sa atrageti atentie procesului de inghitire, ca sa evitati
asfixierea (sufocarea) cu mancare sau infectiile pulmonare. Aceasta s-ar
putea intdmpla dacd méncarea sau lichidele patrund in plaméani prin
trahee, atunci cand le-ati inghitit.

Dacad v4 este greu s& Tnghititi, urmatoarele tehnici ar putea fi utile:

Cand méncati sau beti, stati drept. Nu mancati si nu befi niciodaté in pozitie culcata.
Ramaneti drept (asezat, in picioare, plimbati-vd) cel putin 30 de minute dupa
masa.

incercaji alimente cu consistenta diferita (solide, lichide) pentru a vedea
dacd unele sunt mai usor de Tnghitit comparativ cu altele. Ar fi bine s& optati in

primul rdnd pentru alimente moi, netede si/sau lichide sau s3 taiati alimentele
solide Tn bucatele mici.

Concentrati-va cand mancati sau beti. Tncercati s& mancafi intr-un loc linistit.
Nu va grabiti cadnd mancati. Mancati cu inghitituri mici, sorbiti cate putin ntre
inghititurile de mancare si mestecati totul foarte bine nainte de a inghiti.

Sa va asigurati ca ati terminat de inghitit inainte de a lua o alta inghititura.
Pe parcursul zilei, mancati portii mici, daca va este dificil s& mancati portii
obisnuite.

Daca tusm sau va |neca1| sau va este greu sd respirafi céand méancati sau beh
Face’rl o pauza pentru a va reveni.

Mancarea sdn3toas3 este foarte importantd pentru recuperare, mai ales cand
sunteti slabit si ati fost conectat la aparatul de ventilatie asistata. Periatul pe dinti
dupd fiecare masa si hidratarea vor mentine cavitatea bucald sanatoasa.

Daca consumul de alimente si lichide continua s fie dificil,
contactati medicul dumneavoastra.



Managementul problemelor legate de
atentie, memorie si gandirea lucida

Este firesc ca oamenii care au avut stari grave, in special acei care au fost
conectati la ventilatoare pulmonare in spital, s& se confrunte cu dificultati legate
de focusarea atentiei, memorare si gandirea lucida. Aceste dificultati ar putea s&
dispara Tn decursul catorva saptamani sau luni, desi la unele persoane ar putea
persista pe termen mai lung.

Este important ca dumneavoastra si familia dumneavoastra sa poata
recunoaste aceste problemei, deoarece ele pot avea impact asupra
relatiilor, activitatilor si revenirii la serviciu sau la studii.

Dac3 aveti astfel de dificultati, ar putea fi utile urmatoarele strategii:

Exercitiul fizic poate ajuta creierul s& se recupereze. Dacé va fi greu pentru
dumneavoastrd, in cazul in care va simiiti slabit, obosit sau aveti dificultati de
respiratie, Tncercati s& introduceti treptat in rutina zilnica exercitii usoare.
Exercitiile de fitness si de consolidare descrise anterior in aceastd brosurad sunt un
bun punct de pornire.

Gimnastica pentru creier: hobby-uri sau activitati noi, jocuri de puzzle, jocuri
de cuvinte si cifre, exercitii pentru dezvoltarea memoriei, sau lectura — toate sunt
utile. Incepeh cu exercmlle care va provoacd, dar care pot fi realizate sporind
treptat dificultatea acestora. Acest lucru e important pentru a vd mentine motivat.

Improspatati-va memoria cu ajutorul listelor, notitelor, alertelor, de exemplu,
utilizati alarmele de la telefon, ca s& v& aminteasca de lucrurile ce trebuie facute.

Divizati activitatile pe grupuri separate, ca sd evitati suprasolicitarea.

Unele dintre strategiile enumerate in continuare pentru gestionarea activitatilor
zilnice ar putea fi utile si la depasirea problemelor legate de atentie, memorie si
gandirea lucida, asa precum ajustarea asteptarilor dumneavoastra si acceptarea
ajutorului din partea celorlalfi.



Managementul activitatilor zilnice

Este important s3 deveniti din nou activ in procesul de recuperare, dar, acest
lucru ar putea fi dificil, daca va simfiti obosit, sufocat si slabit — ceea ce este
firesc dupd o boald grava. Orice nu am face, inclusiv spalat, imbracat, gatit,
munca sau joacd — toate necesitd energie.

Dupa o forma grava a bolii, ati putea sa nu aveti aceeasi energie pe care
ati avut-o anterior si unele sarcini vor solicita un efort mai mare decat
inainte.

Daca va simtiti asa, optati pentru urméatoarele strategii, care ar putea fi utile:

— Ajustarea asteptarilor dumneavoastra la ceea ce puteti face Intr-o zi. Stabiliti
obiective realizabile reiesind din ceea ce simfiti. Cand sunteti foarte obosit, aveti
dificultate de respiratie sau va simtiti slabit, lucruri precum coborétul din pat,
spalat sau imbracat pot fi considerate realizari.

— Econonmisiti energia prin a face sarcinile sezénd, atunci cand e posibil, ca de
exemplu, cand faceti dus, cand va imbracati sau pregétiti mancarea. Incercati s&
evitati activitati care va impun s stati in picioare, s& va aplecati, sa va ridicati
dupa ceva sau sa stati ghemuit timp indelungat.

— Faceti totul cu méasura si incercati s3 alternati sarcinile usoare cu cele dificile.
Nu uitati s& vé acordati si timp pentru odihna pe parcursul zilei.

— Permiteti-le celorlalti sa va ajute cu sarcinile care Tnca sunt dificile pentru
dumneavoastra. Lucruri precum ingrijirea copiilor, cumparaturile, pregatitul
bucatelor sau sofatul ar putea fi complicate. Acceptati ajutorul si comunicati-le
celorlalti cu ce ar putea sa va ajute. De asemenea, pe durata recuperdrii, puteti
apela la serviciile care va pot livra produse sau bucate.

- incepeti treptat activitatile. Nu Tncercati sa intrati in véltoarea activitatilor pana
nu va simtiti gata pentru aceasta. Acest lucru ar insemna ca trebuie sa discutati cu
angajatorul in privinta unei reveniri graduale la munca, realizarea unor sarcini mai
usoare, solicitarea ajutorului pentru ingrijirea copilului si reluarea treptata a
hobby-urilor.
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Aflarea n spital poate fi o experientd foarte stresanta. Este clar c& aceasta ar
putea avea un impact puternic asupra dispozitiei dumneavoastrd. Nu este ceva
neobisnuit sa simtiti stres, anxietate (sub forma sentimentelor de frica si neliniste)
sau depresie (dispozitie proast, tristete). Amintirile despre aflarea in spital ar
putea reveni, chiar dacd dumneavoastra nu va doriti acest lucru. Afi putea
observa cd va coplesesc ganduri grele sau sentimente legate de supravietuirea
dumneavoastrad. Dispozitia ar putea fi afectatd de frustrarea c& incad nu putefi
reveni la activitatile zilnice asa cum v-ati dori.

La randul lor, aceste sentimente complicate v3 pot afecta capacitatea de a v
implica Tn activitatile zilnice, mai ales dac& nu sunteti prea motivat din cauza
diferentei dintre asteptarile dumneavoastra si ceea ce poate fi realizat la moment.

Depasirea stresului si al emotiilor legate de anxietate si depresie sunt,
prin urmare, o parte esentiala a recuperarii totale.

latd cateva lucruri simple pe care le puteti face.

Atentie la nevoile dumneavoastra esentiale

— Somn suficient si calitativ. Somnul dumneavoastra a fost perturbat cat ati fost
internat. Si stresul poate afecta somnul. Incercati s3 reveniti la un regim normal de
somn si de plimbare, utilizdnd alarme pentru a v& reaminti. Familia/Ingrijitorii se
vor asigura cd aveti parte de un mediu liber de orice lucruri care v-ar putea
deranja, ca de exemplu, prea mults lumina sau zgomot. Reducerea consumului de
nicotind (fumat), cafeina si alcool si aplicarea strategiilor de relaxare va vor ajuta
sd adormiti si s& dormiti.

— Alimentatia sanéatoasa si suficienta este importantd pentru starea noastra de
bine. Dacd aveti dificultati legate de mancare sau inghitire, urmati recomandarile
prevazute Tn aceastd brosurd sau cele oferite de medic. Familia/ingrijitorii se vor
asigura cd va alimentati suficient.

— Activitatea fizica reduce stresul si sansa de a avea depresie. Incepeti cu pasi
mici si, treptat si sigur, intensificati activitatea fizica.



— Pastrarea conexiunii sociale este importantd pentru bun&starea mintals.
Discutia cu altii poate contribui la reducerea stresului si la gasirea solutiilor pentru
depésirea provocarilor legate de parcursul dumneavoastré de recuperare. Daca
locuiti singur, discutiile telefonice sau online cu prietenii si familia pot sa va ajute
sd nu va simfiti singuratic. Din cauza dispozitiei proaste, afi putea s& nu simifi
conexiunea sociald, iatd de ce, rugati familia si prietenii s& mentina legatura cu
dumneavoastra in perioada de recuperare.

— Faceti activitati relaxante care s3 nu vd oboseascd prea tare, de exemplu,
ascultati muzica, citifi sau optati pentru practici spirituale. Respiratia lenta de
asemenea va poate ajuta sa reduceti stresul si e un alt exemplu de strategie de
relaxare. Aceste lucruri trebuie facute treptat, daca va este dificil la Tnceput.
Urmati ,exercitiile de control ale respiratiei” descrise anterior, pentru a Tnvata cum
s respirati lent.

— Sporiti treptat implicarea dumneavoastra in activitatile zilnice sau in
hobby-uri cat de mult posibil, deoarece aceasta va va ajuta s& va Tmbunatatiti
dispozitia.

Daca anterior ati beneficiat de servicii de sanatate mintala, discutati cu
medicul sau institutia data, ca sa va asigurati ca aceste servicii vor fi
prestate in continuare. Familia/ingrijitorii pot, de asemenea, sa joace un
rol important in sprijinirea celor care se afla in proces de recuperare
fizicd dupa boala, dar care au o inriutatire a sanatatii mintale. Familia/
ingrijitorii ii pot ajuta si beneficieze de suportul de care au nevoie atunci
cand este necesar.



Cand sa contactati medicul?

Impactul spitalizarii si al starii grave poate varia de la o persoand la alta. Este
important de a contacta personalul medical, precum un medic de familie, un
specialist in reabilitare sau un medic specialist, in cazul in care:

existd modificari legate de dificultatile respiratorii in timpul repausului, care nu se
amelioreazd dupé aplicarea tehnicilor de control al respiratiei descrise la pagina 4.

va este dificil s3 respirati la cea mai mica activitate si acest lucru nu se
amelioreazd chiar dacd optati pentru pozitille de reducere a dificultatilor
respiratorii descrise la pagina 3.

apar oricare dinfre simptomele descrise la pagina 6 Tnainte sau dupa exersare.

dacé atentia, memoria, gandirea nu se imbunatatesc sau daca nu scade nivelul de
oboseald si va este dificil sa realizati activitatile de rutind sau va Tmpiedica sa
reveniti la munca sau sa indepliniti alte sarcini.

daca dispozitia dumneavoastra se inrdutateste, mai ales daca aceasts stare
persistd timp de cateva sdptamani.

Serviciile sociale si de reabilitare locale de suport:

nume si date de contact sau servicii

Resurse suplimentare disponibile
,Facem ceea ce conteaza In perioada de stres” https://www.who.int/
publications/i/item/9789240003927

,Ghid pentru prevenirea si depasirea stigmei sociale asociate cu COVID-19”
https://www.who. |n’r/pub||cahons/m/
item/a-guide-to-preventing-and-addressingsocial-stigma-associated-with-covid-19



Biroul Regional OMS pentru Europa
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