Covid-19: kaip elgtis persirgus?

Persirgus koronaviruso infekcija, daugelis pacienty patiria i$Sukius bandydami sugrjzti
ankstesnj fizinj bei psichologinj biivj. Persirgus, gali buti jauc¢iami Sie lieckamieji reiskiniai:

Kvépavimo Sunkumai valgant | Nuovargis Atminties Stresas, nuotaiky
sutrikimai ir/ar ryjant sutrikimai svyravimai

Kaip jveikti sunkumus?

Kvépavimo sutrikimy valdymas — daugelis Covid-19 sirgusiy pacienty skundziasi oro
stygiumi, dusuliu. Viena dazniausiy to priezas¢iy — ligos metu nusilpg raumenys, prarasta
fiziné iStvermé. Natiiralu, kad tokia biisena kelia nerima, o su ja stipréja ir Sie simptomai.
Labai svarbu likti ramiems:

v’ Palaipsniui didinkite fizinj kriivj
v Naudokite kvépavimo metodikas
v’ Atkreipkite démes;j j kino padétj

Valgymo bei rijimo gerinimas — kai kuriems pacientams po intubacijos ir dirbtinés plauciy
ventiliacijos gali buti sunku valgyti bei nuryti gérimus, skyscius, taip pat — kalbéti.
Sureguliuota mityba ir teisingai parinktos ktino padétys leis pasijusti geriau:

v" Valgymo metu sédékite tiesiai
v' Likite sta¢iomis mazdaug 30 min. po valgio: skirkite laiko pasivaik§¢iojimui
v Valgykite létai, daznai, po nedaug

Nuovargis — bendras fizinis silpnumas atlickant, rodos, paprasciausias veiklas, iki ligos
nekélusias diskomforto yra paZjstamas daugeliui koronavirusu persirgusiy pacienty. Laimei,
1Seitis tikrai yra:

v" Fizinio kravio didinimas

v’ Specialieji pratimai 3-5 kartus per savaite

Susilpnéjusi atmintis — po intubacijos, plauciy ventiliacijos, daugyb¢ pacienty pastebi
atminties ir mastymo sutrikimus, trunkancius savaites, o kartais ir ménesius. Grizti |
ankstesng¢ kasdienybg ir psichologing biiseng padeda:

Dienos plano sudarymas

Priminimai (uZrasai, lipdukai, priminimai telefone)

Smegeny manksta (nauji pomégiai, hobiai, intelektiniai Zaidimai)

Fizinis aktyvumas (pratimai, manksta ir kitoks judéjimas padeda atsigauti smegeny
centrams ir gerina atmintj)

ANANER NN




Stresas — sunki liga, ypac, jei teko laikg leisti ligoningje, yra sudétinga patirtis. Dalis pacienty
skundziasi stresu, nerimo sutrikimais. Juos numalSinti padés:

Dienos rezimo nustatymas

Kokybiskas miegas (8 val. per parg)

Mitybos sureguliavimas

Fizinis aktyvumas

Socialinis aktyvumas (pokalbiai, susirasinéjimai, skambuciai padeda malS$inti stresg ir
jveikti nerimg)

AN NI NI NN

Kvépavimo metodika

Persirgus Covid-19, sitilome iSméginti valdomo kvépavimo metods. Tai aktualu tiek fizinés,
tiek psichologinés biuklés gerinimui:

e Patogiai, tvirtai atsiséskite

e Vieng plastakg uzsidékite ant kriitinés, o kitg — ant pilvo

e Rekomenduojame uzsimerkti (taip lengviau atsipalaiduoti ir valdyti kvépavima).

o Sutelkus démesj | kvépavima ir 1étai jkvépkite pro nosj, o iSkvépkite pro burng.

e Kvépuokite létai, be jtampos: pavyks atsipalaiduoti ir kvépavimas nepareikalaus
dideliy pastangy.

Specialieji pratimai

Fiziniai pratimai — viena universaliausiy pagalbos priemoniy. Reguliariai uzsiimant Sia
veikla, ne tik iSnyksta nemaloniis fiziniai simptomai, bet ir geré¢ja atmintis, maZz¢éja stresas,
pavyksta jgauti energijos bei gerg nuotaika.

ApSilimo pratimai | Bitini parengiant kiing fiziniam kriiviui ir siekiant apsisaugoti nuo

traumy:
e Peciy pakélimas ir nuleidimas
e Sukamieji peciy judesiai
e Pasilenkimai j Sonus
e Slaunies kélimas
e TapSnojimas péda

e Pédos sukimas ratu
Pratimams skirkite mazdaug 5 minutes, kiekvieng judesj atlikite po
2-4 kartus.

Fizinj pajégumag Fizinio pajégumo didinimo pratimai rekomenduojami 5 kartus per

didinantys pratimai | savaitg.

e Zingsniavimas vietoje

e Lipimas aukStyn

e VaiksCiojimas

e Bégimas ristele (atsizvelgus  fizing bukle)
Palaipsniui didinkite krtivi: kojy kilnojima, €¢jimo greitj, Zingsnio
aukstj ir pan.




Jégos pratimai

Sios kategorijos pratimai padeda sustiprinti ligos metu nusilpusius
raumenis. Rekomenduojame juos atlikti 3 kartus per savaitg.

e Atsistimimas nuo sienos

e Ranky mostai j Sonus (laikant svarmenis)

e Atsisédimas ir atsistojimas

e Blauzdos kélimas ir nuleidimas

e Pritipimai

e Pasistiebimai
Neuzmirskite prie§ sunkiausig pratimo dalj pirmiausia jkvépti ir tik
tada daryti daugiausiai pastangy reikalingg judes;j (8 atlikdami —
iSkvépkite).

Atvésimo pratimai

Sie pratimai padeda kanui sugrjzti j normalios temperatiros biikle
pries baigiant treniravimasi.

e Sulétinkite ¢jimo/zingsniavimo tempa

e Pakartokite apSilimo pratimus

e Atlikite raumeny tempimo pratimus (liemens, peciy juostos,

Slaunies raumeny, blauzdos raumeny)

Atvésimo laikotarpis turéty trukti apie 5 minutes, per tg laika
normalizuojasi ir kvépavimas.

Svarbu jsidéméti:

v" Visus pratimus atlikite atidZiai jverting savo fizing bukle. Nuolat stebékite organizma,
neskubekite ir neforsuokite.

v Rinkités patogig aprangg ir avalyne.

v Nepamir§kite vartoti daug skysciy!




