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HMEEgI‘:I * SHMANJITE POTESKOCE Gwidje;?ar:ﬁ:lgﬂuist koja se
SIMPTOMI S DISANJEN prenosi  Kapljicnim  putem i
 POVECAJTE zahvaca disni sustav. Starije

00 PRODUKTIVNOST osobe i kroniéni bolesnici
3 e OCUVAJTE PAMCENJE skloniji su razvoju tezih oblika
bolesti koji mogu zahtijevati

bolnicko lije¢enje.  Najbolji

STO JE POST COVID? nac¢in sprieCavanja zaraze je

UHOR * Post Covid ili dugotrajni odrzavanje udaljenosti od
Covid je stanje koje se najmanje 1 metar, nosenje

@y razvija kao posliedica maske, higijjena ruku |
Yy prvobitne infekcije cijeplienje prema rasporedu

» Najcesci simptomi su cijepljenja
umor, otezano disanje,

OTEZANO DISANJE kasalj i kognitivni problemi

« Tegobe se mogu javiti Simptomi koji zaostaju nakon

nakon 4 i vise tjedana od preboliene infekciie mogu

- |- infekcije i traju 2 mjeseca ili Znacajno narusiti  kvalitetu
; duze zivota i smanjiti sposobnost

F"\ samostalnog funkcioniranja

Moguce zablude
» Cjepivo djeluje spriecavajuci prvobitnu infekciju. Ciljano
o djelovanije na sprie¢avanje tezih simptoma nije do kraja
. ' utvrdeno
z » Post Covid ne znaci da je osoba zarazna, vec je
posljedica preboljene infekcije

KOGNITIVNE POTESKOCE

UMOR | OTEZANO DISANJE KOGNITIVNI PROBLEMI
» Zbog iscrpljenosti organizma i Kognitivne sposobnosti odnose se na
neaktivnosti misici su slabiji nego prije pamcenje, razmisljanje, koncentraciju,
bolesti planiranje i rjedavanje problema. Umor, bol |
+ Vaino je planirati aktivnosti prema lose raspolozenje negativno utjetu na
vaznosti i teZini, nemoijte ¢initi sve kognitivno funkcioniranje
odjednom
« Nakon odredene aktivhosti napravite
pauzu dok ne povratite energiju Savjeti za poboljsanje
» Nikad nemoijte iscrpiti energiju do kraja jer pamcenia
to vodi ka pogorsanju stanja | duljem _ : e
Zapisujte wvaine informacije
vremenu oporavka (pisite  popise, oznacavajte
+ Poteskoce sa disanjem mogu se tretirati grarrse gt ' &
e NNECARTATS (PG i Drzite predmete na
odgovarajucim mjestima
" "": (kljuéeve na vjesalici za
P o R kljuceve)
) Koristite asocijacije i poveznice
o S Za pamcenje imena (ime Zoran i
L"mi :L:i:;j;"ﬁz D; ?:I' zora -.dnba dana) .
Koristite  samonavodenje
izgovarajte na glas (odlazem
KASALJ kjuteve u kuhinji da ne
« Kasal] moze biti uzrokovan sekrecijom iz nosa i zaboravim iskljuciti stednjak)
sinusa koja kaplje u straznji dio grla i uzrokuje Uklonite ometajuce cimbenike
nadrazaj ili izbacivanjem sekreta iz pluca i iz okoline (stisajte zvuk na
nadrazajem plu¢nog tkiva televiziji)
« 7a suhot¢u grla pomaze polagano pijuckanje Nemojte Zuriti
vode ili otapanje meda u ustima Uspostavite rutinu u obavljanju
» Polagano disanje na nos smanjuje nadrazaj grla zadataka

jer do sluznice dolazi topao i vlazan zrak
+ Gusti sekret se moze razrijediti inhaliranje pare
(prilikom tusiranja ili putem isparivaca), viezbe
disanja takoder mogu pomoci ODGOVORITE NA PITANJA
Moze li se Post Covid prenijeti drugoj
osobi?
Koji su najéesci simptomi Post Covida?
Kada se pojavijuju prvi simptomi Post
Covida?

Vise informacija o Post
Covidu potrazite ovdje

Odgovore pronadite u tekstu!

Informirajte se o vjeibama i LIIE'EIEIJII'I'IE za
poboljsanje disanja kod svog lijeénikal
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