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Pentru cine este acest pliant?

Acest pliant ofera exercitii de baza si sfaturi pentru adultii care s-au simtit

foarte rau si au fost internati in spital cu COVID-19. Acesta ofera informatii cu

privire la:
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o Gestionarea stresului si a problemelor de dispozitie 19
e Cand sa luati legatura cu un medic 21

Personalul medical va poate indica exercitiile adecvate pentru
dumneavoastra din acest pliant. Exercitiile si recomandarile din acest
pliant nu trebuie sa inlocuiasca nici un program individualizat de
exercitii fizice prescrise de personalul medical la externarea din spital.

Prietenii si familia va pot sprijini pe masura ce va recuperati si poate fi
util sa le aratati acest pliant.



Gestionarea dispneei (lipsei de aer)

Este normal sd simtiti lipsd de aer dupd externarea din spital. Pierderea conditiei
fizice si a fortei musculare datorata starii de rau si a bolii in sine, vad poate face sa
ramaneti usor fara aer. Lipsa de aer va face sa va simtiti anxios, agravandu-va
dispneea. Va va ajuta daca va veti pastra calmul si veti invata sa gestionati cat mai
bine dispneea.

Respiratia se va imbunatati pe masura ce cresteti usor nivelul activitatilor si
exercitiilor, dar intre timp, tehnicile si pozitiile de mai jos va pot ajuta sa o
gestionati.

e Daca incepeti sa simtiti lipsa severa de aer care nu se imbunadtateste prin
aceste tehnici si pozitii, luati legatura cu medicul dumneavoastra.
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Pozitii pentru a ameliora lipsa de ae
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Acestea sunt cateva pozitii care pot reduce lipsa de aer. Incercati-le pe toate si vedeti care
va ajutd. De asemenea, puteti incerca tehnicile respiratorii descrise mai jos in oricare din
aceste pozitii pentru a va ajuta sa va usurati respiratia.
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1. Decubit lateral Tnalt
Asezat intr-o parte, sprijiniti-vd capul si gatul pe perne,

avand genunchii usor indoiti.
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2. Statul aplecat Tnainte 3. Statul aplecat
Asezat la 0 masd, aplecati-va Tnainte cu Tnainte (fara masa in
capul si gatul odihnindu-se pe o perna si fati)

bratele odihnindu-se pe masa. De
asemenea, puteti Incerca acest exercitiu
s1 fara perne.

Stand pe un scaun, aplecati-vd inainte
pentru a va odihni bratele in poala sau pe
cotierele scaunului.
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4. Aplecat Tnainte n picioare 5. Stand cu sprijinul spatelui

In timp ce stati in picioare, aplecati- Rezemati-va cu spatele de un perete si

va inainte spre un pervaz sau alta bratele pe langa corp. Picioarele trebuie sa
suprafata stabila. fie la aproximativ 30 cm de perete si usor

departate.



ehnici de respiratie

Respiratie controlata
Aceastd tehnica va va ajuta sa va relaxati si sd va controlati respiratia:

— asezati-va ntr-o pozitie confortabila si sustinuta

— puneti o mana pe piept si cealaltd pe abdomen

— inchideti ochii, doar dacd va ajuta sa va relaxati (altfel tineti ochii deschisi) si
concentrati-va pe respiratie

— inpirati incet pe nas (sau pe gura daca nu este posibil) si expirati pe gura

— pe masura ce respirati veti simti cd mana de pe abdomen se ridica mai sus decat mana de

pe piept

—incercati sa faceti un efort cat mai mic si s respirati incet, relaxat si usor

Respiratie ritmata

Este util de practicat cand efectuati activitdti care ar putea necesita un efort mai mare sau va
pot lasa fara aer, precum urcatul scarilor, urcatul pe un deal. Este important de retinut ca nu
trebuie sa va grabiti.

— incercati sa Tmpartiti activitatea In parti mai mici, pentru a va fi mai usor sa o realizati fara
a obosi sau a ramane fara aer la sfarsit

—inspirati inainte de a realiza efortul; ex:inspirati Thainte de a urca o treapta

—expirati in timp ce faceti efortul; ex: expirati Tn timp ce urcati treapta

—va poate f1 de ajutor sd inspirati pe nas si sa expirati pe gura



Exercitii dupa externarea din spital

Exercitiul este o parte importanta de recuperare dupa o infectie COVID-19 severa.
Exercitiile va pot ajuta sa:

o Tmbunatatiti conditia fizica o Imbunatatiti gandirea

* Reduceti dispneea * Reduceti stresul si imbunatatiti dispozitia
» Cresteti forta musculara  Cresteti increderea n sine

» Imbunitatiti echilibrul si coordonarea » Imbunatatiti starea de spirit

Cautati o cale prin care sa ramaneti motivat in a urma exercitiile. Monitorizandu-va
progresul cu ajutorul unui jurnal sau o aplicatie pe telefon sau ceas va poate ajuta.

Exercitiul in conditii de siguranta

Exercitiul in conditii de siguranta este important, chiar daca ati fost independent ca si
mobilitatea (mergeati) sau efectuati alte exercitii fizice inainte de a deveni bolnav. Este
deosebit de important daca:

— ati avut dificultati de mobilitate Tnainte de internarea in spital

— ati avut vreo cadere inainte sau pe parcursul internarii

— ati avut orice altd boala sau problema care v-ar putea pune sandtatea in pericol daca
efectuati exercitii fizice
— ati fost externat din spital cu oxigenoterapie la domiciliu

In aceste conditii, va trebui sa efectuati exercitii fizice sub supraveghere pentru siguranta
dumneavoastra. Oricine se afld sub oxigenoterapie TREBUIE sa discute cu personalul
medical despre utilizarea oxigenului in timpul exercitiilor fizice.
Aceste reguli simple va vor ajuta sa realizati exercitii fizice in conditii de siguranta:
— Intotdeauna faceti incilzirea inainte de exercitii si exercitii de Incheiere dupa efortul fizic
— Purtati haine lejere, confortabile si Incaltaminte de sustinere
— Asteptati cel putin o ora dupd masa inainte de a Incepe exercitiile
— Beti apa suficienta
— Evitati sa faceti exercitii fizice pe vreme foarte calda

— Efectuati exercitii in interior pe vreme rece



Daca simtiti oricare dintre simptomele urmatoare, nu faceti exercitiile sau
opriti-va din a le face si luati legatura cu personalul medical:

— Greata sau stare de rau

— Ameteli sau dureri usoare de cap
— Dispnee severa

— Transpiratii abundente

— Dureri n piept

— Durere mare

Amintiti-va sa respectati regulile de distantare fizica atunci cand faceti exercitii fizice in
aer liber, daca acestea existd acolo unde locuiti.

Exercitii fizice la nivelul potrivit

Pentru a afla daca sunteti la nivelul potrivit pentru exercitiile fizice, ganditi-
va la a spune o propozitie:
— Daca puteti vorbi intreaga propozitie fara oprire si nu va simtiti fara aer, atunci
puteti sa lucrati mai intens
— Daca nu puteti vorbi deloc, sau vorbiti doar un cuvant la un moment dat si respirati
foarte greu, asta inseamna ca lucrati prea intens
— Daca puteti vorbi o propozitie, cu una sau doud pauze si lipsa de aer este moderat-severa,

atunci efectuati exercitii la un nivel potrivit

Amintiti-va ca este normal sa va simtiti fard aer atunci cand efectuati exercitii
fizice si nu este periculos sau daundtor. Crescandu-va treptat conditia fizica veti
avea mai rar lipsa de aer. Ca sa va Tmbunatatiti conditia fizica, trebuie sa simtiti
lipsa de aer moderat-severa in timpul exercitiilor.

Daca va simtiti prea fara aer pentru a putea vorbi, ar trebui sd incetiniti sau sd va
opriti pana cand puteti respira mai bine. Pozitiile pentru imbunatatirea respiratiei le
gasiti la pagina 3 a pliantului.



xercitil de Incalzire

Incilzirea pregiteste corpul pentru exercitiile fizice, astfel incat sa evitati ranirea.
Incilzirea ar trebui sa dureze in jur de 5 minute iar la sfarsit ar trebui sa va simtiti
usoara lipsa de aer. Exercitiile de incalzire pot fi realizate n sezut sau in picioare.
Daca faceti incalzirea 1n picioare, sustineti-va de o suprafata stabila pentru suport
daca aveti nevoie. Repetati fiecare miscare de 2-4 ori.
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1. Ridicati din umeri

Ridicati usor din umeri
pana la nivelul urechilor
apoi coborati umerii
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4. Ridicarea
genunchiului

Ridicati genunchii si apoi
coborati-i Tncet; nu mai
sus de nivelul soldului,
cate unul pe rand
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2. Cercuri din umeri

Pastrand bratele relaxate pe
langa corp sau odihnindu-le
in poald, rotiti usor umerii
in fatd si apoi in spate
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5. Batand din glezna
Tn primul rand, folosind un
picior, atingeti pe degete si
apoi pe calcai terenul din
fata dumneavoastra;
repetati si cu celalalt picior
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3. Aplecari laterale

Incepeti cu corpul drept
si bratele pe 1anga corp.
Coborati un brat, apoi pe
celalalt, pe distanta
scurta catre sol,
aplecandu-va in lateral

”
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6. Cercuri din
glezna

Utilizand un picior,
desenati cercuri cu
degetele; repetati cu
celalalt picior



Xercitil fitness

Se recomanda efectuarea lor timp de 20-30 min/zi, 5 zile/saptamana.

Cateva exemple cu diferite tipuri de exercitii sunt descrise mai jos, dar orice activitate care
produce dispnee moderat-severa se considera exercitiu fitness. Monitorizati timpul acordat
exercitiilor si cresteti gradual pana la durata de timp pe care o puteti gestiona. Acest lucru se
realizeaza cu cresteri mici, prin suplimentarea a 30 sec sau 1 min pe activitate. Este posibil
sa dureze o perioada pana reveniti la nivelul de activitate normal anterior bolii.

Exemple de exercitii fitness
/. Marsul pe loc

~daca este nevoie, sprijiniti-vd de un scaun sau o suprafata
stabila pentru suport; tineti un scaun in apropiere pentru a
va odihni

_ridicati genunchii unul cate unul
Progresati:

_ ridicati treptat genunchii pana la nivelul soldurilor doar
daca acest lucru este posibil

Cand sa alegeti acest exercitiu:

_daca nu puteti sa mergeti in aer liber

_dacd nu puteti sa mergeti pe distante mari fara sa aveti
nevoie de repaus

8. Trepte

_utilizati treapta inferioara a scarilor

_daca este necesar sprijiniti-va de balustrada pentru suport si
sa aveti un scaun in apropiere pentru a va odihni

_ pasiti In sus si in jos, schimband piciorul cu care
incepeti la fiecare 10 pasi

Progresati:
_ mariti indltimea treptei sau mariti viteza cu care pasiti in
sus si n jos

_in cazul In care aveti suficient echilibru si nu necesitati
sprijin pentru a efectua acest exercitiu puteti tine greutati
in maini atunci cand pasiti in sus si in jos
Cand sa alegeti acest exercitiu:

daca nu puteti iesi in aer liber

daca nu puteti sa mergeti pe distante mari fara sd aveti
nevoie de repaus




9. Mersul pe jos
— utilizati un cadru de mers, o carja sau un baston daca este nevoie
— alegeti un drum care este relativ plat
Progresati:
— mariti viteza sau distanta pe care o parcurgeti, sau dacd este
posibil mergeti pe un teren in panta
Cand sa alegeti acest exercitiu:

— daca puteti efectua exercitiul in aer liber

10. Alergare sau ciclism

— faceti alergare sau ciclism doar daca nu este contraindicat
Cand sa alegeti acest exercitiu:

— dacd mersul pe jos nu produce dispnee

—— daca faceati alergare sau ciclism 1nainte de boala

Exercitii de forta

Exercitiile de forta vor ajuta la imbundtatirea muschilor care au devenit mai slabi datoritd
bolii. Scopul este de a realiza 3 sesiuni de exercitii de forta pe saptamana. Exercitiile de
forta nu vor produce dispnee aseminitoare cu exercitiile fitness. In schimb, muschii vor
simti ca au lucrat din greu.

Ar trebui sa realizati 3 seturi a cate 10 repetitii pentru fiecare exercitiu, ludnd mici pauze
intre fiecare set. Nu va ingriorati dacd aceste exercitii par grele. Puteti incepe cu mai putine
repetii pe set, crescand progresiv pana ajungeti la 10 repetitii / set. Pe masura ce tolerati mai
bine exercitiile, utilizati greutdti mai mari pentru a ajuta muschiul sa lucreze mai mult.
Puteti folosi cutii de alimente sau sticle de apa ca greutati.

Cateva exercitii de fortd pentru brate si picioare sunt descrise mai jos. Pot fi efectuate in
sezut sau in picioare. Acestea pot fi efectuate in orice ordine. Pastrati o postura corecta, cu
spatele drept si abdomenul plat si finalizati exercitiile incet.

Amintiti-va sa inspirati atunci cand va pregatiti sa efectuati partea cea mai
grea a exercitiului si sa expirati in timpul efortului.
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Exemple de exercitii de forta pentru BRATE

1. Tncordarea bicepsului

— cu bratele pe langad corp, tineti greutdti in ambele maini

avand palmele orientate Tnainte

o — tineti partea de sus a bratului pe loc. Ridicati usor partea
de jos a ambelor brate (indoind cotul), aducand greutatile

) sus

— puteti face acest exercitiu asezat sau n picioare

Progresati:

—— mariti greutatile cu care efectuati acest exercitiu

2. Impinge peretele

— plasati-vA mainile pe perete, la nivelul umerilor si

picioarele la 30 cm distanta de perete

— pastrandu-va corpul drept tot timpul, aplecati-va usor
catre perete Indoind coatele, apoi indepartati-va incet de
perete pand cand bratele sunt drepte

Progresati:

«—
—

— stati mai departe de perete

3. Ridicarea bratelor in lateral

— tineti o greutate in fiecare méana, cu bratele in lateral si
palmele orientate spre interior

— ridicati ambele brate in lateral, pana la nivelul umerilor
(nu mai sus) apoi reveniti incet la pozitia initiala

— puteti face acest exercitiu asezat sau in picioare
Progresati:

— mariti indltimea pand la care ridicati bratele, dar nu
mai sus de nivelul umerilor

— mariti greutatile cu care efectuati acest exercitiu
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Exemple de exercitii de forta pentru PICIOARE

4

1. Din sezut in ortostatism

— stati cu picioarele departate la latimea soldurilor. Cu
bratele in lateral sau incrucisate la nivelul pieptului,
ridicati-vd usor 1in picioare, mentineti pozitia pand
numadrati la 3 si asezati-va usor la loc pe scaun. Tineti
picioarele pe podea tot timpul

— dacd nu va puteti ridica de pe scaun fara a va folosi
bratele, incercati un scaun mai nalt. Daca acest lucru este
inca prea greu la inceput, puteti impinge cu bratele
Progresati:

— faceti miscarea cat mai lent posibil

— executati exercitiul utilizand un scaun mai jos

— tineti o greutate aproape de piept in timp ce faceti
exercitiul

2. Indreptarea genunchiului

— stati pe un scaun cu picioarele apropiate. Indreptati un
genunchi si mentineti piciorul drept pentru un moment, apoi
coborati-1 incet. Repetati cu celalalt picior.

Progresati:
— mentineti piciorul drept pAnd numarati la 3
— efectuati exercitiul mai lent
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3. Genuflexiuni

— stati cu spatele sprijinit de perete sau altd suprafatd
stabild si picioarele usor departate. Tineti picioarele la 30
cm de perete. Alternativ, puneti mainile pe spatarul unui
scaun stabil

— pastrandu-va spatele sprijinit de perete sau tinandu-va de
spatarul unui scaun, indoiti usor genunchii pe o distanta
scurtd; spatele va aluneca in jos pe perete. Tineti soldurile
mai sus de nivelul genunchilor

— sustineti pozitia pentru un moment Tnainte de a indrepta
genunchii din nou

Progresati:

— mariti distanta pe care o parcurgeti cu genunchii indoiti
(nu uitati ca soldurile trebuie sa ramana mai sus de nivelul
genunchilor)

— mentineti pozitia cu genunchii Indoiti pand numarati la
3

4. Ridicarea pe varfuri

— pentru a va mentine echilibrul tineti mainile pe o
suprafata stabila, dar nu va sprijiniti n ea

— ridicati-va usor pe varfuri, apoi coborati incet
Progresati:

— stati pe varfuri pand numarati la 3

— stati pe rand intr-un singur picior



xercitil de Incheiere

Aceste exercitii ajuta organismul sa se intoarca la starea normala. Exercitiile de incheiere
dureaza aproximativ 5 min iar respiratia ar trebui sa fie normald la sfarsitul exercitiilor.
Tncercati sa efectuati toate exercitiile propuse dar dacd nu puteti, efectuati doar ce tolerati.

1. Mergeti intr-un ritm mai lent sau bateti usor
pasul pe loc pentru aproximativ 2 minute.

2. Repetati exercitiile de 1incilzire pentru a mobiliza
articulatiile; aceste se pot efectua asezat sau in picioare.

3. Intinderi musculare

Tntindererile musculare va pot ajuta si reduceti orice durere pe care o puteti resimti timp de
1-2 zile dupa exercitii. Puteti face aceste intinderi in sezut sau in ortostatism. Fiecare
intindere trebuie efectuata usor si trebuie mentinutad pentru 15-20 sec.

Lateral:

Intindeti bratul drept in sus, apoi aplecati-vd usor citre
stanga; ar trebui sa simtiti intindere musculard de-a lungul
partii drepte a corpului. Reveniti la pozitia de pornire si
repetati pe partea opusa.

[J’ Umar:
Puneti bratul in fata dumneavoastra. Tinand bratul drept,
aduceti-1 pe corp la inaltimea umarului, folositi cealalta
mana si strangeti bratul la piept astfel incat sd simtiti o
intindere in jurul umarului. Reveniti la pozitia de pornire si
repetati pe partea opusa.

13
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Partea din spate a coapsei (ischiogambierii):

Asezati-va pe marginea unui scaun cu spatele drept si
picioarele plate pe podea. Asezati piciorul drept in fata
dumneavoastra cu calcaiul sprijinit pe podea. Puneti
mainile pe coapsa opusa pentru sprijin. Stand cat de drept
puteti, aplecati-va usor inainte din solduri pana cand simtiti
o usoard intindere in partea din spate a piciorului intins.
Reveniti la pozitia de pornire si repetati pe partea opusa.

Piciorul inferior (Gamba):

Stati cu picioarele departate si aplecati-va inainte catre un
perete sau ceva robust pentru sprijin. Mentineti corpul n
pozitie verticala si pasiti cu un picior in spate. Cu ambele
picioare orientate inainte, indoiti genunchiul din fata,
tinand piciorul din spate intins si calcaiul pe podea. Ar
trebui sd simtiti o intindere in partea din spate a gambei.
Reveniti la pozitia de pornire si repetati pe partea opusa.

Partea din fata a coapsei:

Stati in picioare si sprijiniti-va de ceva stabil pentru suport.
Indoiti un picior in spate si daca il puteti atinge, folositi
mana de aceeasi parte pentru a va tine glezna sau partea
din spate a piciorului. Trageti piciorul in sus catre fund
pana cand simtiti o Intindere de-a lungul partii din fatd a
coapsei.Tineti genunchii apropiati si spatele drept.
Reveniti la pozitia de pornire si repetati pe partea opusa.

De asemenea, puteti face acest exercitiu asezandu-va pe un
scaun stabil: stati langd partea din fatd a scaunului, intr-0
parte (astfel incat sa stati doar pe aproximativ jumatate din
scaun). Indoiti piciorul aflat cel mai aproape de marginea
scaunului si pozitionati-l astfel incét sa fie pozitionat in jos
in linie cu soldul si greutatea sa treaca prin degete. Ar
trebui sa simtiti intinderea de-a lungul partii din fatd a
coapsei. Repetati pe partea opusa.



Gestionarea tulburarilor de vorbire

Uneori pacientii pot prezenta dificultati de vorbire dupa ce au fost ventilati (intubati).

Daca vocea dumneavoastra este ragusitd sau slabita este important sa:

—— Continuati sa vorbiti si atunci cand va simtiti confortabil. Va trebui sa continuati sa va
folositi vocea pentru a face progrese. Daca va simtiti obosit in timp ce vorbiti, faceti pauze
s1 anuntati-va prietenii si familia cd aveti nevoie de pauze si sd va odihniti vocea 1n timpul
conversatiilor.

— Nu va fortati vocea. NU vorbiti n soapta pentru cd va poate solicita corzile vocale.
Incercati sa nu ridicati tonul si nu tipati. Daca aveti nevoie sa atrageti atentia cuiva, folositi

obiecte cu care sa faceti zgomot.

— Faceti pauze daca rdmaneti fara aer in timp ce vorbiti. Incercati sa nu va mai fortati. Opriti-
va, stati relaxat in timp ce va concentrati pe respiratie. Incercati tehnicile de respiratie
descrise mai sus. Exersati aceste tehnici pand va simtiti pregatit sa vorbiti din nou.

— Incercati sa fredonati melodii pentru a va exersa vocea, nsa incercati sa nu va
fortati.

— Folositi alte mijloace de comunicare precum scrisul, mesajele sau gesturile daca

vorbitul este prea dificil sau inconfortabil.

— Beti apd pe parcursul zilei pentru a va putea folosi vocea in continuare

15
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Gestionarea alimentarii, hidratarii si deglutitiei

Daca ati fost ventilat cu un tub pentru respiratie pe parcursul interndrii in spital, este posibil
sad observati ca aveti dificultdti la inghitirea alimentelor sau bauturilor. Acest lucru se
intampla din cauza ca muschii care ajuta la inghitire sunt slabiti. O alimentare
corespunzatoare si hidratarea (apa/ sucuri naturale) sunt importante pentru recuperarea
dumneavoastra.

Acordarea unei atentii marite inghitirii alimentelor este importanta pentru a evita
inecarea si infectiile pulmonare. Aceste lucruri se pot intampla dacd alimentele sau
lichidele ajung din greseala in caile aeriene, la nivelul plamanilor in timpul deglutitiei
(inghitirii).

Daca aveti dificultdti de inghitire aceste tehnici va pot ajuta:

— Ridicati-va 1n sezut cand mancati sau beti apa. Nu mancati si nu beti niciodata intinsi
n pat.

— Rémaneti ridicat (asezat pe scaun, in picioare, mergeti) pentru cel putin 30 de minute
dupa fiecare masa.

— Incercati alimente de diferite consistente pentru a vedea daci unele sunt mai usor
de inghitit pentru dumneavoastra decat altele. Alegerea unor alimente moi, umede sau
taierea 1n bucatele foarte mici a alimentelor solide poate fi de ajutor la inceput.

— Concentrati-va atunci cand mancati sau beti lichide. Incercati sa va luati masa intr-un
loc linistit.

— Nu va grabiti atunci cand mancati. Taiati mancarea in bucdtele foarte mici, luati cate
o gurd de apa intre ele si mestecati bine inainte sa Inghititi.

— Asigurati-va ca nu mai aveti nimic in gurd inainte s luati alta bucatura de mancare
sau o gura de apa. Daca este nevoie inghititi din nou.

— Mancati portii mai mici pe parcursul zilei daca mesele mari va obosesc.

— Daca incepeti sa tusiti, va Tnecati sau respiratia devine dificild in timp ce méncati sau
beti apa, luati o pauza sa va reveniti.

Alimentatia sandtoasa este foarte importanta pentru recuperarea dumneavoastra, mai ales
dacd sunteti slabit sau ati fost ventilat mecanic. Spalatul pe dinti dupa fiecare masa si
hidratarea vor asigura sandtatea cavitatii orale.

e Daca tulburarile de inghitire persista, contactati-va medicul curant.
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Gestionarea tulburarilor de atentie si
memorie

Se intampla frecvent ca pacientii critici, in special cei care au fost intubati 1n spital sa
experimenteze aparitia unor dificultati de atentie, tulburari de memorie sau de gandire.
Aceste dificultati pot disparea in cateva saptdmani sau luni, Tnsa pentru o parte dintre
pacienti acestea pot fi prezente pe termen lung.

Este important atat pentru dumneavoastra, cat si pentru familia dumneavoastra sa
recunoasteti aceste dificultati, din moment ce acestea pot avea impact asupra
relatiilor personale, activitatilor zilnice sau asupra intoarcerii la munca sau
educatiei personale.

Daca intampinati astfel de dificultati, aceste strategii va pot ajuta:

— Exercitiile fizice pot ajuta la Tmbunatatirea functiilor cerebrale. Desi poate fi dificil daca
va simtiti slabit, prezentati dificultdti de respiratie sau oboseald, incercati sd introduceti
treptat exercitii usoare in rutina dumneavoastra zilnica. Exercitiile de fitness si forta
musculara descrise mai sus sunt un punct bun de inceput.

— Jocuri care va antreneaza creierul, precum hobby-uri noi sau alte activitati, puzzle-uri,
jocurile de cuvinte sau cu numere, exercitiile de memorie sau cititul pot ajuta. Incepeti cu
exercitii care reprezintd o provocare pentru dumneavoastra, dar care pot fi realizate si
cresteti dificultatea pe masura ce puteti. Acest lucru este important pentru a va mentine
motivat.

— Faceti-va liste, notite si alerte precum setarea alarmei la telefon care sa va aminteasca
ce lucruri aveti de facut.

— Impirtiti activitatile in pasi individuali pentru a evita si va simtiti coplesit. Unele din
strategiile descrise mai jos pentru gestionarea activitatilor de zi cu zi va pot ajuta sa limitati
impactul pe care tulburdrile de atentie, memorie si de gandire o au asupra vietii
dumneavoastra, printre acestea fiind ajustarea asteptarilor dumneavoastra si permiterea

celor din jur sa va ajute.



Gestionarea activitatilor zilnice

Este important sa redeveniti activ pe parcursul recuperarii, acest lucru poate fi dificil
dacd va simtiti obosit, daca aveti probleme de respiratie sau va simtiti slabit, ceea ce este
normal dupa ce ati suferit o forma severa de boald. Orice facem, inclusiv spalatul,
imbracatul si prepararea meselor, precum si munca si joaca necesitd energie.

Dupa ce ati trecut printr-o boald severa, este posibil sa nu mai aveti aceeasi energie ca

inainte si unele sarcini ar putea necesita mai mult efort decat inainte.

Daca va simtiti astfel, strategiile urmatoare v-ar putea ajuta:

—— Ajustati-va asteptarile referitoare la ce puteti face intr-o singura zi. Stabiliti-va obiective in
functie de cum va simtiti. Cand sunteti foarte obosit, cu dificultati de respiratie si slabit,
pana si datul jos din pat, spalatul si imbracatul pot fi considerate realizari.

— Pastrati-va energia facand sarcini stand jos cand puteti, precum dusul, Tmbracatul sau
prepararea mesei. Incercati sa nu faceti treburi care va obliga sa stati in picioare,
aplecat, sd va Intindeti in sus sau sa stati ghemuit pentru o perioada lungd de timp.

—Temperati-va si incercati sa faceti sarcini usoare intre cele dificile. E posibil sa aveti
nevoie de timp de odihna pe parcursul zilei.

— Lasati-i pe ceilalti sa va ajute cu activitatile care v-ar putea pune probleme. Lucruri precum
ingrijirea copiilor, cumparaturile, pregatitul meselor sau condusul ar putea fi dificile.
Acceptati ajutorul cand vi se ofera si spuneti-le apropiatilor de ce aveti nevoie. Firme care
ofera servicii precum livrarea cumparaturilor sau pregatirea meselor va pot fi de ajutor in
perioada de recuperare.

— Intoarceti-va treptat la activitatile pe care le ficeati inainte. Nu incercati sa realizati sarcini
complexe pana cand nu va simtiti pregatit. Acest lucru Inseamna ca ar trebui sa discutati cu
angajatorul dumneavoastra sd va intoarceti treptat la munca, asumandu-va un rol mai usor
de gestionat pentru dumneavoastra, primind sustinere pentru ingrijirea copiilor §i pe
parcurs sa va reintoarceti la hobby-urile pe care le aveati.
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Gestionarea stresului, anxietatii s1 depresiel

Internarea in spital in stare grava poate fi o experienta extrem de stresantd. Acest lucru
poate avea un impact asupra starii dumneavoastra de spirit. Nu este neobisnuit sa va
simtifi stresat, sa aveti stari de anxietate (ingrijorare, fricd) sau depresie (tristete). Puteti
avea amintiri sau vise 1n care va aflati in spital chiar §i atunci cdnd nu va doriti. Este
posibil sa observati ca aveti ginduri sau sentimente neplacute referitoare la supravietuirea
dumneavoastra. Starea dumneavoastra de spirit ar putea fi afectata si mai mult de
eventuale frustrari legate de Intarzierea reintoarcerii dumneavoastra la activitatile de zi cu
Z1.

La randul lor, aceste sentimente va pot afecta abilitatea de a va efectua activitatile de zi cu
zi —in special daca v-ati demoralizat din cauza diferentei dintre asteptarile dumneavoastra

si ce ati reusit sa realizati.

Prin urmare, gestionarea stresului si a starilor de anxietate si depresie reprezinta o parte
importantd a recuperdrii dumneavoastra.

Exista cateva lucruri usoare pe care le puteti face in astfel de situatii.

Ingrijiti-va de nevoile dumneavoastra de baza

— Asigurati-va cd aveti parte de suficient somn de calitate. Somnul probabil a fost afectat pe
parcursul interndrii dumneavoastra in spital. Stresul va poate afecta de asemenea odihna.
Incercati sd vi stabiliti un program de somn si trezire, folosind alarme care si va
reaminteascd. Asigurati-va ca mediul dumneavoastra inconjurator este lipsit de lucruri care
va pot deranja, precum prea multa lumind sau zgomot. Diminuati cantitatea de nicotina
(fumatul), cafeina si alcool si stabiliti-va strategii de relaxare care sa va ajute sa adormiti.

— Mancati suficient si sandtos pentru o stare generald buna. Daca aveti dificultati de
alimentatie sau inghitire, urmati sfaturile descrise mai sus sau cele oferite de medicul
dumneavoastra. Familia sau persoanele care va ingrijesc se pot asigura ca aveti suficientd
mancare disponibila.

—Un stil de viata activ reduce stresul si poate sa scada riscul de depresie. Mariti-va
treptat gradul de activitate fizica.



Autoingrijirea

— Este important pentru starea dumneavoastra generald sa raimaneti conectat la viata
dumneavoastra sociald. Conversatiile cu cei din jur pot reduce nivelul de stres si va pot ajuta
s gasifi solutii la problemele pe care le Intampinati pe parcursul recuperarii dumneavoastra.
Daca locuiti singur, puteti combate senzatia de singuratate pastrand legatura telefonic sau
online cu prietenii sau familia. Deoarce este posibil sa nu va simtiti in stare sa 1i contactati
cand sunteti trist sau prost dispus, anuntati-va familia sau prietenii ca va pot ajuta
contactandu-va pe parcursul recuperarii.

— Atunci cand sunteti prea obosit, faceti activitati care sd va ajute sd va relaxati precum
cititul, ascultat muzica sau practici spirituale. Un alt exemplu de strategie de relaxare care
poate reduce stresul este respiratul controlat, lent. Acestea ar trebuie realizate progresiv,
dacd vi se par prea dificile la inceput. Urmati pasii descrisi In capitolul ”Exercitii de
respiratie” pentru a Tnvata cum sa respirati controlat.

— Cresteti progresiv gradul cu care va implicati in activitatile de zi cu zi si in hobby-uri, In
functie de toleranta dumneavoastra la efort, deoarece acest lucru va poate imbunatati
starea de spirit.

Daca aveti deja un specialist in sanatate mintala care v-a ajutat in trecut, apelati la acesta
pentru sustinere. Familia sau ingrijitorii pot avea un rol important prin sustinerea
persoanelor care sunt in curs de recuperare fizica dupa boala, dar care prezinta alterarea
sanatatii mintale. Astfel, ei ii pot ajuta pe acestia sa obtina ingrijiri de specialitate cand
este cazul.
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Cand sa contactati un profesionist din domeniul
sanitar

Este important sa contactati un profesionist din domeniul sanitar precum medicul de
familie, medicul de reabilitare sau un medic specialist, daca:

— Se agraveaza dispneea (respiratie dificild) pe care o simtiti in repaus i nu Se
amelioreaza folosind tehnicile de respiratie controlata descrise la pagina 4.

— Simtiti ca ramaneti fara aer cand efectuati activitati foarte usoare si starea dumneavoastra

nu se amelioreaza folosind pozitiile de reducere a dispneei descrise la pagina 3.

— Prezentati oricare dintre simptomele descrise la pagina 6 Tnainte sau 1n timpul
exercitiilor fizice.

— Nu observati nicio Tmbunatatire a atentiei, memoriei, gandirii sau a oboselii, care va
impiedica in realizarea sarcinilor de zi cu zi sau intoarcerea la munca.

— Starea dumneavoastra de spirit se agraveaza, 1n special daca
dureaza de cateva saptamani.

Servicii de reabilitare:

Denumire si date de contact pentru serviciile de reabilitare

Informatii aditionale disponibile: “Doing What Matters in

Times of Stress”

“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


https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
https://www.who.int/publications/m/item/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

Biroul regional al OMS pentru Europa

Organizatia Mondiald a Sdnatatii(OMS) este o agentie
specializatd a Natiunilor Unite creatd in 1948 avand ca
responsabilitate primara problemele de sanatate

publica internationala.

Biroul regional al OMS pentru Europa este unul dintre
cele sase birouri regionale din lume, fiecare cu propriul
sau program adaptat la conditiile de sdnatate specifice
ale tarilor pe care le deserveste.

State Membre
Albania

Andorra
Armenia
Austria
Azerbaijan
Belarus
Belgium
Bosnia and Herzegovina
Bulgaria
Croatia
Cyprus
Czechia
Denmark
Estonia
Finland
France
Georgia
Germany
Greece
Hungary
Iceland
Ireland
Israel

Italy
Kazakhstan
Kyrgyzstan
Latvia

22

Lithuania
Luxembourg
Malta

Monaco
Montenegro
Netherlands
North Macedonia
Norway

Poland

Portugal
Republic of Moldova
Romania
Russian Federation
San Marino
Serbia

Slovakia
Slovenia

Spain

Sweden
Switzerland
Tajikistan
Turkey
Turkmenistan
Ukraine

United Kingdom
Uzbekistan

World Health Organization Regional

Office for Europe UN City, Marmorvej
51, DK-2100 Copenhagen @, Denmark

Tel.: +45 453370 00

Fax: +45 4533 70 01

Email: eurocontact@who.int

Website: www.euro.who.int

© World Health Organization 2020.
Some rights reserved.
This work is available under the CC B-NC-SA 3.0

IGO license



mailto:eurocontact@who.int
http://www.euro.who.int/

NOTA INFORMATIVA

Traducerea acestui document a fost realizata cu sprijinul Grupului
de lucru de reabilitare respiratorie al Societatii Roméane de

Pneumologie si Asociatiei de Educatie in Boli Respiratorii.

Aceasta traducere nu a fost realizata de Organizatia Mondiala a
Sanatatii (OMS). OMS nu este responsabila pentru continutul sau
corectitudinea acestei traduceri. Editia originala in limba engleza
va fi considerata editia originala si autentica: ,, Support for
Rehabilitation Self Management after COVID 19 — Related
IIness” World Health Organization 2020
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