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Hvem er denne folder til?

Denne folder giver grundleeggende avelser og vejledning til voksne, der har
vaeret syge eller indlagt pa hospitalet med COVID-19. Den indeholder information
om fglgende omréder:
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Din laege, fysioterapeut eller anden fagperson kan angive gvelser, der er
passende for dig, fra denne folder. @velserne og vejledningen i folderen
bar ikke erstatte et individuelt traeningsprogram eller den individuelle
vejledning, du matte have faet af fagpersoner i forbindelse med dit
sygdomsforlgb.

Din familie og dine venner kan hjaelpe med at stotte dig, nér du kommer dig, og
det kan derfor vaere nyttigt at dele denne folder med dem.



Andengad

| forbindelse med et sygdomsforlgb med COVID-19 kan din vejrireekning veere
pavirket. Det er ogsé almindeligt at miste en del styrke og kondition. Det kan
betyde, at du nu lettere bliver forpustet.

Din &ndengd ber forbedres i takt med, at du langsomt ager dine aktiviteter og
treening, men i mellemtiden kan nedenstdende stillinger og teknikker ogsa
bidrage til at handtere den.

Hvis du begynder at fgle sveer andened, og det ikke bliver bedre
med disse stillinger og teknikker, skal du kontakte en
sundhedsprofessionel.



Stillinger til at lette andenad

Disse stillinger kan mindske andengd. Prev hver af dem for at se, hvilke(n) der
hjeelper dig. Mens du er i stillingerne, kan du, for at lette din vejrtraekning, ogsé
preve andedraetsteknikkerne, der er beskrevet nedenfor.
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1. Hojt sideliggende

Lig pé siden understgttet af puder, der stgtter dit hoved og din hals.
Bgj dine knae let.
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2. Laen dig frem siddende 3. Lzen dig frem siddende
Sid ved et bord. Laen dig fremad fra (uden bord)
taljen, hvil dit hoved og din hals pa Sid pé en stol, leen dig fremad for at
puden, og lad dine arme hvile pa hvile dine arme pa dit skad eller pa
bordet. Du kan ogsa preve stillingen armleenet af stolen.
uden puder.

i

4. Laen dig fremover staende 5. Staende med rygstotte
Mens du stér, laen dig fremover pa Leen dig med ryggen mod en vaeg og
en stol eller anden stabil overflade. dine haender ned langs siden. Placer

dine fedder ca. en fods leengde fra
vaeggen og en smule fra hinanden.



Vejriraekningsteknikker

Kontrolleret vejriraeckning

Denne teknik kan hjeelpe dig med at slappe af og kontrollere din vejrtraekning:
— Sid i en behagelig og understattet stilling.
— Leeg den ene hand pa dit bryst og den anden pé din mave.

— Luk gerne gjnene, hvis det hjaelper dig med at slappe af. Fokuser pa din
vejriraekning.

— Treek langsomt vejret ind gennem naesen (eller munden, hvis det ikke er muligt for
dig gennem naesen) og and derefter ud gennem munden.

— Mens du traekker vejret, vil du maerke handen pé din mave haeve sig mere end
handen pa dit bryst.

— Brug s lidt energi som muligt péd dine dndedrag. Ger dem langsomme og rolige.

Ret fokus pa tempoet af din vejrtraekning

Dette er nyttigt at gve, nar du udferer aktiviteter, der kan kraeve en starre
indsats eller gare dig forpustet, som at tage trapperne eller at g op ad en

bakke:
— Teenk pa at dele aktiviteten op i mindre dele for at gare det lettere at udfgre den.
— Treek vejret ind, inden du udfgrer aktiviteten, fx inden du tager et trappetrin.
— And ud, mens du udferer aktiviteten, fx nar du tager trappetrinet.

— Det er nyttigt at traekke vejret ind gennem naesen og &nd ud gennem munden.



Fysisk traening

Traening er en vigtig del af at komme sig efter alvorlig COVID-19-sygdom.
Traening kan bidrage til at:

Forbedre din kondition . Forbedre din oplevelse af at kunne
'teenke klart’

Reducere &ndengd

« Reducere stress og fremme dit humar
. Dge din selvtillid

. Forbedre din energi.

. @ge din muskelstyrke

Forbedre din balance og koordination

En dagbog eller traenings-'app’ pa din telefon eller dit ur kan hjeelpe dig med at
holde styr pé dine fremskridt og holde dig motiveret.

Det er vigtigt at traene sikkert, nar du er ved at komme dig efter et
sygdomsforlgb. Det er iszer vigtigt at vaere forsigtig, hvis du:

— Havde problemer med din mobilitet fgr dit sygdomsforlgb.
— Havde faldproblemer, fer du blev indlagt eller under dit sygdomsforlgb.

— Har andre helbredsproblemer eller skader, der kan udgare en risiko for skader i
forbindelse med traening.

— Er blevet udskrevet fra sygehuset pd medicinsk ordineret ilt.

| disse tilfeelde kan det vaere ngdvendigt, at du treener sammen med nogen af
hensyn til din sikkerhed. Enhver med behov for supplerende ilt SKAL vaere
vejledt af en sundhedsprofessionel om brug af ilt under traening, inden de
begynder.

Disse enkle regler kan hjzelpe dig til at traene sikkert:
— Varm altid op inden treening, og brug lette gvelser som nedkeling efter treening.
— Beer lgstsiddende, behageligt to] og sko, der sidder fast pa din fod.
— Vent evt. en time efter et stgrre méltid, fer du treener for at undgd ubehag.

— Drik rigeligt med vand.



Hvis du maerker ét eller flere af felgende symptomer, nar du traener,
ber du stoppe og evt. kontakte en sundhedsprofessionel:

— Kvalme eller utilpashed

— Svimmelhed

— Sveer andenad

— En fornemmelse af at vaere koldsvedende

— Trykken for brystet

— Dget smerte.

Husk at felge de geeldende anbefalinger i forhold til at holde afstand til andre,
ogsa nar du treener udendars.

Trzen pa det rette niveau

For at finde ud af om du traener pa det rette niveau, sa teenk pa at sige en
bestemt saetning (pa 10-15 ord):

— Hvis du kan sige hele saetningen uden at blive afbrudt af dine dndedrag, séa kan
du godt traene hardere.

— Huvis du slet ikke kan tale eller kun kan sige ét ord ad gangen, fordi du er svaert
forpustet, sa treener du lidt for hardt.

— Hvis du kan sige seetningen, med en eller to afbrydelser for at f& vejret, sa treener
du pé det rette niveau. P& denne made kan du sigte mod at vaere moderat- eller
pa graensen til at vaere sveert forpustet.

Husk, det er normalt at fele sig forpustet, nar du traener, og det er ikke
skadeligt eller farligt.

Ved gradvist at forbedre din kondition, hjselper det dig til at blive
mindre forpustet. For at forbedre din kondition, ber du vaere moderat-
eller pa graensen til at vaere svaert forpustet, nar du trzener.

Hvis du feler dig svaert forpustet, kan du saenke tempoet eller tage en pause,
indtil din vejrtraekning feles mere kontrolleret. Du vil maske opleve, at stillingerne
til at lindre andengd pa side 3 er hjeelpsomme.



Opvarmningsavelser

Med opvarmning ger du din krop klar til at traene, hvilket er med til at forhindre
skader. Din opvarmning bgr vare ca. 5 minutter, og i slutningen af opvarmningen
ber du fele dig let forpustet. Opvarmningsavelserne kan bade udferes siddende
og stdende. Opvarmer du stdende, kan du stette dig til en stabil overflade, hvis
du har behov for det. Gentag hver gvelse, indtil du faler en let varme i det

omrade, du bevaeger.
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1. Skuldertraek

Loft langsomt dine
skuldre op mod grerne
og ned igen.
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4. Knaeloft

Lav lagsomme knaelaft,
siddende eller stdende,

skiftevis mellem benene.
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2. Skuldercirkler

Hold dine arme
afslappede ned langs
kroppen eller hvilende
pa skadet, bevaeg
langsomt dine skuldre i
en cirkel fremad og
derefter modsat.
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5. Vip med foden

Vip ferst med den ene
fod; sa dine taeer og
hael skiftevis rarer gulvet
foran dig; gentag med
den anden fod.
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3. Sidebgjninger

Start med rank krop og
armene ned langs siden.
Skub skiftevis den ene og
den anden arm mod
gulvet, imens du bgjer let
sideleens med
overkroppen.
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6. Ankélcirkler

Brug den ene fod fil at
tegne cirkler med
teeerne; gentag med
den anden fod.



Konditionsovelser

Du ber sigte efter at dyrke konditionstraening i 30 minutter, 5 dage i ugen.

Nedenfor ser du nogle eksempler pé forskellige typer af konditionsgvelser, men
enhver akfivitet der gor dig moderat- eller p& graensen til svaert forpustet kan
teelle som konditionstraening. Tag tid pa din traening, og @g gradvist tiden,
efterhdnden som du kan overkomme det. Dette kan veere i smé steps, sdsom
yderligere 30 sekunder eller T minuts aktivitet. Det kan tage et stykke tid at vende
tilbage til det aktivitetsniveau, som du havde, fgr du blev syg.

Eksempler pa konditionsevelser

7. Ga pa stedet

— Ved behov kan du holde fast i en stabil stol eller
anden overflade, som stgtte, og ha’ en stol i
naerheden til pauser.

— Loft dine knae skiftevis et ad gangen.

g niveauet:

‘ — @g hejden du lgfter dine ben, og sigt mod at na
hoftehgjde, hvis det er muligt.

Veelg denne gvelse:
— Som supplement til at ga ture.

— Huvis du ikke er i stand til at gé seerlig langt, for du
far brug for at sidde ned.

8. Trappegang
— Brug det nederste trin pa en trappe.

— Ved behov kan holde fast i geleenderet for at fa
stotte, og ha’ en stol i naerheden til pauser.

— Treed op og ned pé trinnet. Skift det ben du starter
med for hver 10. gang, du traeder op.

@9 niveauet:

— Veelg et hgjere trin, tag to trin ad gangen, eller ag
hastigheden.

— Hvis din balance er god nok til, at du ikke har brug
for stette, kan du ogsa beere vaegte, imens du

”n
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. traeder op og ned.
Veelg denne gvelse:
— Som supplement til at ga ture.
» — Hvis du ikke er i stand til at ga seerlig langt, for du

har brug for at sidde ned.



9. Gang

— Brug et gangstativ, krykker eller en stok, hvis det er ngdvendigt.

— Veelg en rute, der er relativt flad.
g niveauet:

— g hastigheden eller distancen, eller inkluder at gé op ad bakke pa din rute.
Veaelg denne aktivitet:

— Hvis du kan opné at blive forpustet og treene kondition ved at ga.

10. Lab eller cykling

— Udfer kun lgb eller cykling, hvis det sikkert for dig.
Veaelg denne aktivitet:

— Hvis gang ikke ger dig forpustet nok.

— Hvis du kunne lgbe eller cykle, far du blev syg.

Styrkeovelser

Styrkegvelser vil bidrage til at styrke muskler, der er blevet svagere som fglge af
din sygdom. Du bgr sigte mod at udfere tre sessioner med styrkegvelser hver
uge. Styrkeavelser vil ikke gere dig forpustet pd samme méde som
konditionsgvelser. | stedet vil dine muskler maske foles som om, at de har
arbejdet hardt.

Du bgr sigte mod at gennemfgre 3 saet af 10 gentagelser af hver gvelse med en
kort pause mellem hvert saet. Du skal ikke vaere bekymret, hvis du synes, at disse
ovelser er harde. Hvis du ger det, kan du begynde med et mindre antal
gentagelser i hvert saet og gradvist opbygge, sa du kan tage 10. Né&r du bliver
bedre til gvelserne, kan du bruge tungere veegte, sé dine muskler vil arbejde
hardere. Som veegte kan du bruge déser med mad eller flasker fyldt med vand
eller sand.

Nedenfor er beskrevet nogle styrkegvelser for dine arme og ben. @velserne kan
udferes siddende eller stdende og i vilkarlig raekkefglge. Hold en god
kropsholdning med ryggen ret og maven trukket let ind, og udfer avelserne i
langsomt tempo.

Husk at traekke vejret ind, imens du forbereder dig pa at udfere den
hardeste del af avelsen, og and ud, nar du udferer den.



Eksempler pa styrkegvelser for dine ARME

1. Biceps, albue bgjning

— Placer dig med armene ned langs siden. Hold en
vaegt i hver hand, mens dine handflader vender

.> fremad.

— Hold den gverste del af din arm stationaer, bgj
langsomt i albuerne, hvilket bringer vaegten opad.

_ Du kan udfgre denne gvelse siddende eller stdende.

@g niveauet:

— @g tyngden af vaegten, du bruger.

2. Vaeg skub

— Placer dine haender fladt mod en vaeg |
skulderhgjde med fingrene opad og dine fedder ca.
30 cm fra vaeggen.

— Hold din krop rank under hele gvelsen. Seenk
langsomt din krop mod vaeggen ved at bgje
albuerne, skub derefter langsomt vaek fra veeggen
igen, indtil dine arme er strakte.

]

@9 niveauet:

— Sté leengere vaek fra vaeggen, eller lav gvelsen med
haenderne pé et bord du ikke han skubbe med (fx
kakkenbordet).

f

3. Armloft til siden

— Hold en veegt i hver hand med armene ned langs
siden og dine handflader vendt ind mod kroppen.

— Loft begge arme ud til siden og op mod
skulderhgjde (men ikke hgjere) og langsomt ned
igen.

_ Du kan udfgre denne gvelse siddende eller stdende.
@g niveauet:

— g hejden, du lgfter armene, dog ikke hgjere end
skulderniveau.

— g tyngden af vaegten, du bruger.

10
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Eksempler pa styrkegvelser for dine BEN

/ 1. Rejse-saette sig

— Sid med fgdderne i hoftebredde. Med armene ned
langs siden eller krydsede over brystet, rejs dig

n langsomt op, og saet dig langsomt igen. Hold
fodderne pé gulvet hele vejen igennem.
\ — Hvis du ikke kan rejse dig fra stolen uden at bruge
dine arme, sé prov en hgjere stol. Hvis dette i
begyndelsen stadig er for hardt, kan du bruge

armene til at skubbe fra med.
g niveauet:

— Udfar beveegelsen sé langsomt som muligt.

_ Udfar gvelsen med en lavere stol.
— Hold en veegt taet pa brystet, mens du udferer
N @velsen.

2. Knaestraekkere

Pry — Sid pé en stol med dine fedder samlet. Straek det
ene ben og hold det strakt et gjeblik, derefter saenk
. det langsomt. Gentag med det andet ben.
@g niveauet:

“ — Jg tiden, du holder dit ben strakt, s& du kan na at
/ teelle til 3.

— Udfer gvelsen endnu langsommere.



—
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3. Squats

— Sta med ryggen mod en veeg eller en anden stabil
overfalde med dine fedder lidt fra hinanden. Flyt
dine fedder lidt ud fra veeggen. Alternativt kan du
hvile haenderne pé ryggen af en stabil stol.

— Med ryggen mod vaeggen, eller et greb pa stolen,
bej langsomt dine knae og hofter; sa din ryg glider
ned ad vaeggen. Hold dine hofter hgjere end dine
knee.

— Hold en kort pause i denne stilling, inden du
langsomt streekker benene igen.

@g niveauet:

— @g bgjningen i dine knae og hofter, husk at holde
dine hofter hgjere end dine knee.

— @g tiden du holder pause i stillingen, s& du kan teelle
til 3, inden du straekker dine knae.

4. Haelloft

— Hvil dine haender pa en stabil overflade for at stotte
din balance, men laen dig ikke op ad den.

— Loft dig langsomt op pa teeer, og seenk dig langsomt
ned pa flad fod igen.

@g niveauet:
— St pa teeer, og teel til 3.

— Lav gvelsen pa et ben ad gangen.
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Ovelser til nedkeling efter traening

Nedkalingsavelser giver din krop mulighed for at vende tilbage til sit almindelige
niveau, inden du stopper din treening. Din nedkegling skal vare ca. 5 minutter, og
din vejriraekning skal vende filbage til sit almindelige niveau ved slutningen. Prav
at gennemfare alle disse gvelser, men hvis du ikke kan klare alle @velserne, sa lav
dem, du kan.

1. Ga i et langsommere tempo eller ga roligt pa stedet i ca. 2 minutter

2. Gentag opvarmningsevelserne for at bevaege dine led; disse kan
udferes siddende eller staende

3. Udstraek

Udstraekning kan veere en behagelig afslutning pé treening og kan bidrage til at
mindske evt. ubehag i dagene efter traening. Du kan udfgre disse straek
siddende eller stdende. Hvert straek skal udfgres forsigtigt, og du baer holde
hvert straek i 15-20 sekunder.

Sidestraek:

Raek din hgjre arm op mod loftet, og leen dig derefter
lidt over til venstre; du ber maerke et straek langs hejre
side af overkroppen. Vend tilbage til udganspositionen,
og gentag til modsatte side.

l? Skulder:

Straek den ene arm ud foran dig. Hold den strakte arm
lige, mens du traeekker den ind mod kroppen i
skulderhgjde. Ved hjaelp af modsatte hand, presses
armen ind mod brystet, sa du fgler et straek omkring din
skulder. Vend tilbage til udgangspositionen, og gentag
pa den modsatte side.
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Bagsiden af laret (baglér):

Sid pé kanten af en stol med ryggen rank, og
fodderne fladt pa gulvet. Placer dit ene ben strakt
foran dig med heelen hvilende pa gulvet. Placer dine
haender pé dit andet lar som stgtte. Sid s rank som
muligt, bej lidt fremad i dine hofter, indtil du kan
maerke et let straek pa bagsiden af benet, der er
strakt ud. Vend tilbage fil udgangspositionen og
gentag pa den modsatte side.

Laegstraek (laeg):

Stad med fedderne i hoftebredde, og laen dig fremad
mod en vaeg eller noget robust som stgtte. Hold din
krop ret og treed tilbage med det ene ben. Med
begge fedder pegende fremad, bgj dit forreste
knae, hold det bagerste knae strakt og haelen i
gulvet. Du bgr meerke et strack pé bagsiden af
underbenet pa det strakte ben. Vend tilbage il
udgangspositionen, og gentag p& den modsatte
side.

Forsiden af laret (forlar):

Sta op, og hold fast i noget stabilt som statte. Bg;
det ene ben bagud, hvis du kan na det, skal du
bruge handen pa samme side til at holde fast om
anklen eller forsiden af dit underben. Traek din fod
mod din balle, indtil du maerker et straek langs
forsiden af laret. Hold knaeene taet sammen og
ryggen rank.

Vend tilbage til udgangspositionen, og gentag pa
den modsatte side.
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Din stemme

Nogle gange kan folk have problemer med deres stemme efter at have faet ilt,
(eller haft rar til vejriraekning i halsen). Hvis din stemme er irriteret eller svag, bor
du veere seerlig opmaerksom pa:

— At blive ved med at tale, sa laenge det er behageligt. Du bliver ngdt til at
fortsaette med at bruge din stemme for at gare fremskridt. Tag pauser, hvis du
bliver traet, imens du taler. Lad dine venner og familie vide, at du har brug for at
holde pause under samtaler.

— Du ber ikke belaster din stemme. Undga at hviske, da det kan belaste dit
stemmeband. Undga ogsé at haeve stemmen eller rébe. Hvis du har brug for at fa
en persons opmaerksomhed, kan du i stedet prave at lave stg] med et objek.

— Hold pauser. Hvis du mister pusten, imens du taler, skal du passe pa med ikke at
anstrege dig yderligere. Stop op, og sid roligt, mens du fokuserer pé din
vejriraekning. Prov de vejriraskningsevelser, der er beskrevet tidligere i denne
folder. Udfer disse, indtil du feler dig klar til at tale igen.

— Prav at nynne for dig selv, for at gve dig i at bruge din stemme. Undga at
overbelaste den.

— Brug andre mader at kommunikere p3, fx skrive, sende sms’er, eller brug
mimik, hvis tale er besveerligt eller ubehagligt.

— Drik vand i Igbet af dagen for at undgé terhed i halsen.
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Spise, drikke og synke

Hvis du under dit sygdomdsforlab har faet ilt gennem et rar i halsen, vil du maske
opleve problemer med at synke mad og drikke. Det skyldes, at de muskler, der
hjeelper med at synke, kan vaere blevet svagere. At spise rigeligt og drikke vand
eller juice, er vigtigt, mens du kommer dig.

Vaer opmaerksom, nar du synker. Det er vigtigt at undga 'feljsynkning’ og
lungebetaendelse. Dette kan ske, hvis mad eller drikke gar 'den forkerte
vej’ og ned i lungerne, nar du synker.

Hvis du oplever synkebesvaer, kan disse teknikker vaere hjaelpsomme:

Sid oprejst, nar du spiser eller drikker. Undga at spise og drikke, mens du
ligger ned.

Forbliv oprejst (siddende, stdende og/eller gdende) i mindst 30 minutter efter
maéltider.

Prov fodevarer af forskellige konsistenser for at se, om nogle fedevare er
lettere at synke end andre. Det kan hjaelpe at vaelge blgde, jeevne eller
vandholdige fedevarer forst eller at skaere faste fedevarer i mindre stykker.

Tag dig tid, nar du spiser. Tag sma bidder mad, tag enkle smé slurke af vand
imellem dine mundfulde af mad, og tyg godt, for du synker igen.

Serg for at din er mund tom, far du tager naeste bid eller slurk. Synk igen, hvis
du har brug for det.

Spis mindre maltider i lsbet af dagen, hvis du udtraettes af at spise fulde
maltider.

Hvis du hoster eller klgjs i maden, eller din vejrirackning bliver besvaeret, nar
du spiser og drikker, tag en pause for at komme dig.

At spise sundt er vigtigt for din helbredelse, isser nér du er svag. At barste dine
teender efter hvert méltid og at drikke rigeligt med veeske kan ogsé hjeelpe med at
undgd yderligere svaekkelse og infektioner.

Hvis det fortsat er svaert at spise og drikke, skal du
kontakte en sundhedsprofessionel.
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Opmaerksomhed, hukommelse og
koncencentration

Det er meget almindeligt for folk, der har veeret alvorligt syge, isaer dem der fik ilt
gennem et rgr i halsen under sygdomsforlgbet, at opleve nye vanskeligheder
med opmaerksomhed, huske ting og taenke klart. Disse vanskeligheder kan
forsvinde inden for fa uger eller méneder, men for nogle mennesker kan de ogsa
vare ved i leengere tid.

Det er vigtigt for dig og din familie at erkende det, hvis du oplever disse
vanskeligheder. Vanskelighederne kan have indflydelse pa dine
relationer, daglige aktiviteter og din tilbagevenden til arbejde eller
uddannelse.

Hvis du oplever disse vanskeligheder, kan disse strategier hjaelpe:

Fysisk aktivitet kan hjaelpe din hjerne med at komme sig. Selvom det kan vaere
sveert, hvis du oplever svaghed, andengd eller traethed, sa prev gradvist at
indfgre blid fysisk aktivitet i din daglige rutine. Konditions- og styrkegvelser, der
er beskrevet tidligere i folderen, er et godt sted at starte.

Hjernegvelser, sdsom nye hobbyer eller aktiviteter, gader, ord- og talspll,
hukommelsesavelser og laesning kan hjeelpe. Start med hjernegvelser, der
udfordrer dig, men er opnéelige, og @g derefter svaerhedsgraden, som du lgser
dem. Det er iseer vigtigt for at holde motivationen.

Pamind dig selv med lister, noter og beskeder, sdsom alarmer pé telefonen, der
kan minde dig om, hvad du mangler at gore.

Del aktiviteter op i individuelle trin for at undga at fele dig overveeldet.
Husk at lade din hjerne fa pauser i Igbet af dagen, sa du ikke udtraettes.

Nogle af de falgende strategier til at handtere aktiviteter i dagligdagen kan ogsa
hjeelpe dig med at handtere konsekvenserne af problemer med opmaerksomhed,
hukommelse og koncentration — sdsom at justere dine forventninger og lade
andre hjeelpe dig.
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Daglige aktiviteter

Det er vigtigt at blive aktiv igen, nér du er ved at komme dig. Det kan veere svaert,
hvis du feler dig meget traet, forpustet og svag, hvilket er normalt efter at have
veeret alvorligt syg. Alt hvad vi ger, herunder at vaske sig, tage toj pa og
forberede méltider, sédvel som at arbejde og lege, kreever energi.

Efter en alvorlig sygdom kan det vzere, at du ikke har den samme energi,
som du plejede at have, og nogle opgaver kan krzeve en sterre indsats
end for.

Hvis du har det sddan, kan disse strategier vaere hjeelpsomme:

— Juster dine forventninger til, hvad du kan i Izbet af en dag. Seet realistiske mal
baseret pa, hvordan du har det. N&r du er meget traet, forpustet eller svag, kan
selv det at komme ud af sengen, vaske sig og tage tg] pé i sig selv veere
praestationer.

— Spar pa din energi, nér det er muligt, ved at udfgre opgaver siddende, sdsom
at tage brusebad, tage t@j pa eller forberede maltider. Undga evt. at udfere
opgaver, der kraever, at du stér op, bajer dig ned, strackker dig op for at nd noget
eller sidder i hug i leengere tid.

— Veer tdlmodig, og forseg at udfere lette opgaver mellem de tungere. Det kan
veere ngdvendigt at give dig selv tid til hvile i Igbet af dagen.

— Lad andre hjzelpe dig med opgaver, som er sveere for dig. Tag imod folks
tilbud om stette, og lad dem vide, hvad de kan hjaelpe dig med. Hjaelp med
aktiviter, som at handle ind eller lave mad, kan vaere nyttig, mens du stadig er ved
at komme dig.

— Begynd pa dine daglige aktiviteter lidt ad gangen. Forsgg ikke at
gennemfgre aktiviteter, for du feler dig klar. Det kan fx betyde, at du taler med din
arbejdsgiver om en gradvis filbagevenden til arbejde og derved patager dig en
rolle, der er lettere for dig at overkomme.
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Psykiske pavirkninger

At vaere meget déarlig under et sygdomsforlgb kan veere en belastende oplevelse.
Det kan naturligvis have en indvirkning pa dit humer. Det er ikke usaedvanligt at
opleve folelser af nedtrykthed, bekymring og frygt. Tanker eller dramme om
sygdomsforlgbet kan dukke op, selvom du ikke vil have dem til det. Du oplever
méske tanker eller fglelser omkring at have overlevet et alvorligt sygdomsforlab.
Dit humear kan blive yderligere pavirket af frustrationer af endnu ikke at kunne
vende tilbage til dine daglige aktiviteter pa den made, som du gerne vil det.

Samtidig kan disse vanskelige folelser pavirke din evne til at engagere dig i
daglige aktiviteter,

Handtering af nedirykthed, bekymring og frygt er derfor en vigtig del
for din samlede bedring.

Der er nogle enkle ting, du kan gere.

Daek dine grundlaeggende behov

— Fa nok med sgvn. Din sgvn blev sandsynligvis afbrudt under sygdomsforlgbet.
Folelsen af bekymring kan ogsa péavirke din s@vn. Prgv at vende tilbage til en
almindelig sgvnrutine, og brug evt. alarmer til at hjeelpe dig med at vadgne pé de
tidspunkter, du har veaeret vant til. Du eller dine naermeste kan sgrge for at mindske
mulige forstyrrelser i forbindelse med din sgvn, sdsom for meget lys eller stg;.
Minimering af nikotin, koffein og alkohol samt brug af afslappende teknikker vil
kunne hjeelpe dig til en bedre sgvn.

— At spise tilstraekkeligt og sundt er vigtigt for dit generelle velbefindende. Folg
radene i denne folder eller fra en sundhedsprofessionel, hvis du har det sveert
med at spise eller synke. Dine neermeste kan maske hjeelpe dig med dine daglige
maéltider.

— Veer fysisk aktiv, da dette gger energi og velvaere.
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— At opretholde sociale relationer er vigtigt for dit mentale velbefindende.
At tale med andre kan vaere med til at ege din energi og dit velvaere. Hold kontakt
til venner og familie over telefonen eller internettet. Maske har du ikke lyst til at
vaere social, nar dit humear er lavt. Lad familie og venner vide, at de kan hjaelpe
dig ved opsgge dig, imens du kommer dig.

— Udfer aktiviteter du finder afslappede og beroligende. Langsom
vejriraekning hjeelper ogsad med at reducere anspaendthed. Falg
"vejriraekningsevelserne”, der er beskrevet tidligere i folderen for at @ve at trackke
vejret langsomt.

— @g gradyvist, og efter bedste evne, din deltagelse i dine daglige
aktiviteter eller hobbyer, da dette hjaelper med at forbedre dit humer.

Hvis du tidligere har modtaget behandling eller statte i forhold til din
mentale sundhed, tal da med din leege for at sikre, at du kan fortsaette
behandlingen, hvis du har behov for det. Dine naermeste kan hjzelpe med
at fa adgang til den stette, som du har brug for.
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Hvornar skal du sege hjzelp

Konsekvenserne af at have vaeret indlagt og alvorligt syg kan vaere forskelligt for
alle. Det er vigtigt at kontakte en sundhedsprofessionel, sésom en alment
praktiserende laege, rehabiliterende personale eller specialleege, hvis:

Du oplever en tiltagende dandengd i hvile, der ikke bliver bedre, efter at du har
forsegt dig med de vejriraskningsteknikker, der er beskrevet pa side 4.

Du bliver meget stakdndet ved minimal aktivitet, og dette ikke forbedres ved
nogen af de stillinger, som bgr lette andengd, der er beskrevet pé side 3.

Du oplever nogen af de symptomer, der er beskrevet pa side 6, fer eller under
fysisk akfivitet.

Din opmaerksomhed, hukommelse eller koncentration ikke er blevet bedre, og
ger det meget vanskeligt for dig at udfgre dine daglige aktiviteter eller stopper
dig helt fra at vende tilbage til arbejde eller andre af dine roller.

Du bliver ved med at fgle dig psykisk pavirket, isaer hvis det varer i flere uger.

Lokale statte- og rehabiliteringsmuligheder:

Navn og kontaktinformationer

Yderligere ressourcer
“Doing What Matters in Times of Stress”
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927

“A guide to preventing and addressing social stigma associated with COVID-19”
https://www.who.int/publications/m/item/a-guide-to-preventing-and-addressing-
social-stigma-associated-with-covid-19

REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation
https://www.rehpa.dk
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