Covid-19 felépülési segédlet
Felépülése során fontos, hogy folyamatosan aktívabbá váljon, még az esetlegesen fellépő fáradtság-és kifulladás érzés ellenére is. Ez az útmutató segít Önnek megbirkózni a nehézlégzés tüneteivel, azonban ha esetleg úgy érzi, ez a normál érték felett van, és mindennapi teendői során is tapasztalja, esetleg mellkasi fájdalom lép fel, azonnal értesítse a mentőszolgálatot.
Nehézlégzés
Nagyobb fizikai megterhelés esetén gyakran tapasztaljuk a kifulladás érzését, az átlagosnál gyakrabban fellépő kifulladás pedig sokszor ijedtséget okoz. Könnyebben nyugodhat meg, amennyiben képessé válik légzésének szabályozására. Az alábbi technikák lehetnek segítségére:

1. Orr-has-légzés
Az orr-has-légzés egy igen hatékony légzéstechnika.

Helyezze kezét a hasára, és lélegezzen be, majd ki, figyelve az ezzel együttjáró emelkedéseket és süllyedéseket! Ismételje ezt tovább a további levegővételeknél!

Amint egyre jobban hozzászokik a technikához, érezni fogja, hogy lélegzetvétele lelassul, és mélyebbé válik!

Az orr-has-légzés technikáját bármilyen testhelyzetben alkalmazhatja. Amennyiben nehezebbnek érzi a légzését érdemes használni a lehető legkényelmesebb módon.

2. Testhelyzetek

Számos különböző testhelyzet lehet segítségére nehézlégzés esetén:

· Üljön le egy székre, vagy üljön fel az ágyban! Engedje le vállait, és érezze, ahogy karjai kissé elnehezülnek! Kezét tenyérrel felfelé fordítva helyezze a térdére! Jusson eszébe, amit az orr-has-légzésnél alkalmazott!
· Üljön le egy székre úgy, hogy Ön előtt egy asztal legyen! Húzza ki magát, majd  hajoljon előre az asztalra, miközben mindkét alkarját az asztalra helyezi! Hajoljon rá alkarjaira, és engedje el a vállát! Alkalmazza az orr-has-légzés-technikánál tanultakat!
· Feküdjön oldalt, miközben testét párnákkal támasztja alá! Helyezze felső karját egy Ön előtt elhelyezkedő párnára, mialatt felső lábát egy másik párnára fekteti! Ügyeljen rá, hogy ellazítsa vállait, és alkalmazza az orr-has-légzés technikát!
· Álló helyzetben karjával támaszkodjon egy Ön előtt található asztalra vagy magasabban elhelyezett ablakpárkányra! Engedje el vállait, és használja az orr-has-légzés-technikát!
· Egyeseknél a hasonfekvés segít a légszomj kezelésében. Csak akkor alkalmazza ezt a testhelyzetet, amennyiben ez Ön számára kényelmes, és amennyiben képes könnyedén hason fekvésből hanyattfekvő testhelyzetet felvenni.


3. Gyors relaxáció:
Stressz vagy esetleges pánik esetén alkalmazhatja a következő relaxációs gyakorlatot:
	Állj!
	Azonnal függesszen fel minden addig folytatott tevékenységet!

	Leengedés
	Engedje ellazulni vállait!
Engedje ellazulni állkapcsát!

	Lanyhulás
	Érezze, ahogy teste „ellanyhul”!
Alkalmazza az orr-has-légzés-technikát!




4. Étkezés
Esetenként úgy érezheti, hogy étkezés közben légszomja rosszabbodik.

· Fontos, hogy teste megfelelő mértékben hidratált legyen. A nap folyamán kis kortyni adagokban fogyasszon folyadékot!
· Amennyiben lehetséges, asztalnál ülve étkezzen, hogy tüdeje „tág” maradhasson!
· Amennyiben úgy érzi, hogy evés vagy ivás esetén légszomj lép fel, csak kis adagokat fogyasszon!
· Fontos az Ön által fogyasztott étel típusa. Kerülje a rágós ételeket, és fogyasszon porhanyós vagy szósszal tálalt ételeket, mint például leveseket, rántottát vagy burgonyapürét!
5. Köhögés
Testünk a köhögés segítségével óvja meg tüdőnket, és szabadul meg az azt irritáló anyagoktól, éppen ezért egy fontos testfunkció. Azonban egyes fertőzések gyulladást okozhatnak a tüdőben, mely folyamatos száraz köhögéshez vezethet. A köhögést sokszor nehéz kordában tartani, azonban az alábbi módszerek segítséget nyújthatnak ebben:

· Fontos, hogy teste megfelelő mértékben hidratált legyen. A nap folyamán kis kortyni adagokban fogyasszon folyadékot, valamint csökkentse minimálisra a napi koffein-és alkoholbevitelt!
· Kerülje a köhögéskeltő anyagokat és tevékenységeket, mint például:
· A dohányzás, illetve dohányfüsttel telt levegő,
· Légfrissítők és illatgyergyák használata,
· Erős illatú parfümök és dezodorok!
· Amennyiben a korábbitól jelentősen eltérő hőmérsékletű helységbe lép, alkalmazza az orr-has-légzés-technikát!
· Alkalmazza az orr-has-légzés-technikát a köhögések közti szünetekben! A szájon át történő légzés tüdőirritációt okozhat, és további köhögéshez vezethet. A levegő lassú, gyengéd kifújása segíthet.
· Mindig legyen Önnél kéznél víz! Amint köhögési ingert tapasztal, igyon egy kortyot, ezzel átnedvesítve torkát! Nyalóka vagy cukor szopogatása is segíthet (kivéve cukorbetegek esetén)
Amennyibe további, köhögéssel kapcsolatos tanácsra van szüksége, forduljon háziorvosához!


Visszatérés a normál mértékű aktivitáshoz
Időbeosztás, életritmus
Egy tartósabb megbetegedés után fontos, hogy mihamarabb visszatérjen megszokott életritmusába. Figyelje testének jeleit, és amennyiben egy feladat túlságosan megterhelőnek bizonyul, függessze fel!
Később, mikor már jobban érzi magát, ismételten nekifoghat a feladatnak. Esetenként frusztrálónak hathat, hogy fejben már készen áll az adott feladat elvégzésére, testileg azonban még nem. 
Jusson eszébe, hogy a megterhelés egyaránt lehet mentális és fizikai!
A jó időbeosztás segít Önnek megtervezni a napot. Megfelelő arányú pihenéssel és aktivitással fokozhatja teste teljesítőképességét. Például a délelőtt tízkor törtnő zuhanyzás, a délután kétórai séta és az esti könyvolvasás vagy számítógépezés jobb beosztás, mint mindezt ebéd előtt megcsinálni.
Az alvás nagyon fontos egészségének megőrzése szempontjából. Ügyeljen alvásritmusára, és igyekezzen mindennap ugyanakkor lefeküdni, illetve felkelni! Az alvászavar elkerülése érdekében kerülje az esti koffeinfogyasztást!
Ezek a tanácsok bonyolultnak tűnhetnek, de egy tevékenységnapló segíthet Önnek eligazodni. Írjon fel minden olyan tevékenységet, amelyet aznap elvégzett, és azokat is, amelyeket másnap tervez elvégezni!
Testmozgás
A testmozgás életünk fontos részét képezi, illetve erősíti az izmokat, ami nagyban hozzájárulhat a hétköznapi tevékenységekhez való visszatéréshez.
Amint a hétköznapi feladatokkal boldogul, hozzákezdhet a testmozgáshoz. 
Gondoskodjon róla, hogy naponta növelje az Ön által végzett testmozgás mértékét! Először fáradtnak érezheti magát, ezért mindig ügyeljen rá, hogy ne essen túlzásba! Amint elfárad, tartson szünetet, majd folytassa, amint úgy érzi, jobban van! 
A hazasétálás-és/vagy az otthonimozgás-programok segítségére lehetnek!

1. Hazasétáláss-program

Ügyeljen rá, hogy betartson minden távolságtartásról és elkülönítésről szóló előírást!

Amennyiben kevesebb lehetősége van sétálni, sétáljon annyit, amennyi Önnek kényelmes! A kis távolságú, otthon elvégzett séta is hasznosabb, mint hosszú időn keresztül ülni mozgás nélkül. 

Amennyiben lehetősége van rá, eleinte sétáljon körül-belül öt percet egy nap, majd naponta növelje a sétával eltöltött percek számát! 

A program kezdetekor normális, ha hamar elfárad, de ha másnap is fáradtnak érzi magát, forduljon orvoshoz!

Lehetőség szerint törekedjen rá, hogy végül hetente körül-belül harminc percet sétáljon a hét legalább öt napján! Ez igény szerint naponta kétszer tizenöt vagy háromszor tíz percre bontható.

2. Otthoni testmozgás-program

Gyakoriság:

Kezdetnek a legjobb a kevés, de sokszor végzett mozgás. 

· Minden gyakorlatot ismételjen meg ötször!
· Amennyiben ez túl nehéznek bizonyul, ismételjen háromszor!
· Amennyiben úgy érzi, többre is képes, ismételje hétszer!

Amennyiben bármelyik gyakorlat nehézséget okoz Önnek, azonnal hagyja abba!

Ha a későbbiekben úgy érzi, meg tudja csinálni, az első, második és harmadik gyakorlatot álló helyzetben is végezheti.

Gyakorlatok:

1. Vállkörzés

Vállával körözzön előre, majd hátra!

2. Bicepszhajlítás

Fogjon a kezébe egy palack vizet, majd lassan hajlítsa be, és ismét egyenesítse ki alkarját!

3. Oldalsó karemelés

Fogjon egy viszonylag könnyű súlyt, majd oldalsó irányban, karját egyenesen tartva félkörívben emelje fel vállmagasságig, majd engedje vissza!

4. Lábnyújtás

Ülő pozícióban lassan emelje fel és nyújtsa ki teljesen lábát, tartsa így három másodpercig, majd engedje le!

5. Kis térdemelés

Üljön egyenes háttal a székben, tenyerét helyezze a térdére! Egyik lábát emelje fel néhány centiméterre a földről, majd lassan engedje vissza, és váltson lábat! A gyakorlat erősíti a hát-és hasizmokat.

6. Ülésből felállás

Ültében araszoljon a szék széle felé, majd hajoljon előre! Álljon fel lassan, majd óvatosan üljön vissza! Lábát végig tartsa a földön!


Ügyeljen rá, hogy:

· Étkezés után legalább egy órát várjon a gyakorlatok megkezdésével,
· Az időjárási viszonyok megfelelőek legyenek,
· Függessze fel a gyakorlatot, amennyiben túlzott fáradtságot vagy légszomjat észlel,
· Amennyiben fokozatosan szoktatja magát a terheléshez, a séták időtartamát nyújthatja,
· Amennyiben kutyát sétáltat, az Önnek kényelmes tempóban haladjon!

Visszatérés a munkába

Amennyiben szabadúszóként vagy otthon dolgozik, felépülése után ne álljon azonnal munkába! A munkakezdés ideális idejével kapcsolatban forduljon háziorvosához!
A szabadságon eltöltött idő mértéke nagyban függ a felépülés utáni pár hét alatti javulástól, valamint a háziorvosa által hozott elkülönítési előírásoktól.
Amennyiben stresszokozó vagy fizikailag megterhelő munkát végez, feltehetően hosszabb időt kell szabadságon töltenie. Lehetőség szerint csak azután döntsön, hogy számba vett minden lehetőséget!
Javallott a fokozatos munkába állás. Naponta vállaljon több, de lehetőleg kevésbé megterhelő feladatot! Ezzel kapcsolatba forduljon cégvezetőjéhez vagy cégének munkavédelmi részlegéhez!
Ne lepődjön meg, ha munkája végeztével fáradtabbnak érzi magát, mint korábban!

Tevékenységnapló
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A fokozatos gyakorlás fontosabb pontjai:
· Ügyeljen rá, hogy amint úgy érzi, nem tudja tovább csinálni a gyakorlatot, hagyja abba!
· Ügyeljen rá, hogy a pihenéssel és tevékenységekkel töltött időszakok egyenlő arányban töltsék ki napját!
· A tevékenységeket bontsa Ön által teljesíthető részletekre!
· Kapjanak helyet az Ön által kedvelt tevékenységek is!
· Este lehetőleg kevesebb fizikai tevékenységet végezzen! 
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