Narhalsan

Till dig som har haft covid-19

Efter tillfrisknande fran virusinfektionen kan det ibland férekomma
restsymtom, framférallt om du varit inneliggande pa sjukhus en langre tid.
Dessa symtom forekommer i varierande grad och kan skilja sig fran person
till person. Din formaga att klara personlig vard, dagliga aktiviteter och
arbete kan vara paverkat och ditt behov av rehabiliteringsinsatser i
efterforloppet kan ta lang tid. Forutom fysiska nedsattningar kan du dven
uppleva mentala och psykiska besvar.

Besvir som kan forekomma ar:

- Uttalad fysisk trotthet och/eller mental trotthet

- Andningssvarigheter

- Hosta (torrhosta/slemhosta)

- Yrsel och balanssvarigheter

- Muskelsvaghet och nedsatt kondition

- Viktnedgang

- Angest, nedstamdhet, ”flashbacks”, mardrémmar, forvirring och
minnesforlust

Vilken hjalp kan du fa?

En individuell rehabplan upprattas utifran dina behov och relevanta
yrkeskategorier samverkar. Rehabiliteringen kan ske pa mottagningen, i
hemmet och/eller via digitalt vardmote och syftar till att du ska kunna
atergd i de aktiviteter som ar viktiga for dig. Tranings- och aktivitetsniva
stegras gradvis utifran din kapacitet.

Fysioterapeuten hjalper dig med traning

Initialt kan fysioterapeuten hjdlpa dig att ldra ut tekniker for att minska
hosta, pdminnelse om att byta kroppspositioner och léttare traning for att
kunna rora sig mer sjdlvstdndigt i hemmet och nidrmiljon. Det kan senare
rora sig om att ytterligare stirka upp muskulatur, 6ka kondition och
forbattra balansen.
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Arbetsterapeuten hjalper dig att hantera vardagen

Arbetsterapeuten kan hjélpa dig att ateruppta tidigare aktiviteter och ge
tips pad energibesparande atgarder. Det finns hjalpmedel som kan
underlatta dina vardagsaktiviteter under en kortare eller langre tid. Det kan
ocksa bli aktuellt med traning i vardagliga aktiviteter samt handtraning.
Vid mental och kognitiv paverkan finns det strategier som kan ge dig stod.

Ytterligare hjalp

Har du kvarvarande rost- och sviljproblem kan en logoped ge dig tréning
och rddgivning.

Om du gétt ner i vikt under sjukdomsperioden, fortsitter att tappa vikt eller
inte aterfar normalvikt kan vérdcentralens ldkare hjdlpa dig att f4 kontakt
med en dietist.

Ar du sjukskriven och behdver planera for &tergdng till arbete kan
véardcentralens rehabkoordinator hjélpa till.

Du som intensivvardats ldnge kan efterdt uppleva &ngest, nedstamdhet,
”flashbacks” och mardrommar. For att du ska {4 hjélp att bearbeta detta
kan vardcentralens ldkare hjdlpa dig att fa kontakt med en psykolog.
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