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Information fran Danderyds sjukhus

Till dig som vardats
for covid-19

Fysioterapi




Allmanna rad gaéllande hygien

Det ar viktigt att du fortsétter med god hygien dven efter utskrivning
till hemmet. Det &r inte garanterat att du &r smittfri &ven om du skrivs
ut fran sjukhuset.

» Tvitta hianderna ofta och noggrant med tval och varmt vatten.
Handsprit fungerar ocksa bra.

* Nys och hosta i armvecket eller i pappersndsduk som sedan slangs.

* Bibehall social distansering i minst tva dagar efter det att du ar
symptomfri. Du kan smitta sa ldnge du har symptom och dven négra
dagar efterét.

Fysisk aktivitet

Det dr normalt att kéinna sig trétt och orkeslos efter en langre tids
sjukdom, men ju snabbare du kommer igdng och héller dig rorlig och
aktiv, desto snabbare sker dterhdmtningen. Du kan uppleva en uttalad
trotthet, sd kallad fatigue, som kan hélla i sig en langre tid.

Var sa aktiv du kan, borja med att réra dig inomhus i den mén det gér
och sedan utomhus. G& minst en promenad per dag. Borja med kortare
promenader. G& hellre tva rundor per dag 4n en lang promenad och dka
successivt langd och tempo efter ork. Hall ett tempo déar du klarar av
att prata samtidigt som du gar eller ett ndgot hogre tempo om du orkar.
Om du blir vildigt anfddd vid aktivitet kan du ta en paus for att lugna
andningen innan du fortsétter.

Nér du kénner dig helt aterstélld kan du paborja léttare traning, till
exempel ldttare styrketraning och dka successivt efter ork.



Tank pa

* Du kan ha behov av att vila under dagen, men det ar viktigt
att inte ligga still for mycket eftersom det kan medfora 6kad
risk for andra komplikationer.

» Gor en sak i taget och ta en paus emellan.
 Forsok att inte stressa.

* Ta kontakt med fysioterapeut i primarvarden for fortsatt
hjalp om du kanner att du behover stod i din fortsatta
rehabilitering. Fysioterapeuten kan hjilpa dig med traning/
rehabilitering och med strategier for hur du kan hantera
trottheten.

Mer information finns pa www.1177.se
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Kontakta en vardcentral eller en jour6ppen mottagning
om du far nagot av nedanstaende besvar:

* Du blir plotsligt mycket samre.
* Du far andningsbesvir dven nér du vilar.

* Om det dr stidngt pa vardcentralen eller den jourdppna
mottagningen, sok vard pa en akutmottagning.

Ring alltid forst

* Om du behover soka vérd ar det viktigt att ringa forst och inte
aka direkt till en mottagning. Det dr for att undvika att smitta
andra med Covid-19. Det finns sérskilda rutiner for hur du i sé
fall tas om hand.

* Ring telefonnummer 1177 om Du behover sjukvardsradgivning.
Dir kan du fa hjilp att bedoma symptom eller fa hjélp med var
du kan s6ka vard.
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