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Pre koho je prirucka urécena?
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Vas lekar alebo zdravotnicky pracovnik vam méze v tejto prirucke
vyznadlit' cviéenia, ktoré su pre vas vhodné. Cviéenia a rady z nej
by v§ak nemali nahradzat’' vas osobny cviéebny program alebo
dalSie rady, ktoré vam poskytli zdravotnicki pracovnici pri odchode
zo zdravotnickeho zariadenia.

Rodina a priatelia vdm mdzu pomdct v procese zotavovania a preto je
ddlezité, aby ste im tato priruc¢ku ukézali.



Zvladanie dychavi¢énosti a dychovej
nedostatoénosti

Je bezné, Ze po pobyte v nemocnici pocifujete dychavi¢nost. Strata sily a fyzicke;
akfivity poCas choroby ako aj choroba samotna spdsobuji, Ze sa lahko zadychate.
Pocit, Ze nestihate s dychom vés mdZe znepokojovat a to dychaviénost este viac

zhorSuje. Najlepsim prostriedkom na Gpravu dychavi¢nosti je upokojit sa a naucif
sa techniky, ako s dychom sprévne pracovat.

Dychavi¢nost by sa mala postupne zlepsit, ked'sa budete viac hybat a cvicit, ale
medzitym vém mdzu pomdct techniky a cviCenia, ktoré sa naudite.

Ak zaénete pocitovat vyrazny nedostatok dychu a nezlepsuje sa to
ani po cvic¢eni uvedenych technik a pozicii, kontaktujte vasho lekara!




Pozicie na zmiernenie dychaviénosti

Tu je uvedenych niekolko pozicii, ktoré mézu poméct pri zmierneni dychaviénosti.
Vyski3ajte vSetky, aby ste zistili, ktoré z nich vam najviac pomahaji. MdZete tieZ vyskasaf
dychacie cviky, ktoré st opisané niZsie v kazdej z uvedenych pozicii a tak si vytvorif
systém, ktory najlepsie funguje vo vasom pripade.

1. Vyvys$eny lah na boku

'ah na boku na viacerych vankisoch, ktoré podopieraju

hlavu a krk s mierne pokréenymi kolenami.

s

2. Sed s predklonom

Sadnite si ku stolu, naklorfite sa
dopredu od pésa hore, pricom hlava
a krk st pohodlne podopreté
vankismi. Mézete to vyskasat aj bez
vankdSov.

4. Stoj s predklonom
Pocas stoja sa opierajte o okenny

parapet, chrbat stolicky alebo iny
stabilny objek.

3. Sed s predklonom (bez stola)

Sadnite si na stolicku a predklorite
sa, pricom ruky nechajte volne

poloZené v lone alebo na opierkach
rak.

-
:

5. Stoj s opierkou chrbta

Opierajte sa chrbtom o stenu

s rukami vedla tela. Chodidla si od
steny vzdialené priblizne na dlzku
chodidla a nohy mierne rozkrocené.



Dychacie techniky

Kontrolované dychanie

4to technika vdm pomédze relaxovat a kontrolovat svoje dychanie:
Této technik p | f je dy

— Sadnite si do pohodlnej polohy s oporou

— Jednu ruku si polozte na hrud a druhd na brucho

— Iba ak vam to poméze relaxovat, zatvorte oci (inak ich nechajte otvorené)
a zamerajte sa na svoje dychanie

— Pomaly sa nadychujte nosom (alebo Gstami, ak to nedokazZete) a potom
vydychujte Gstami

— Pri dychanf citite, Ze ruka na bruchu sa dviha viac ako ruka na hrudi

— Pokuste sa vynaloZit ¢o najmensie Usilie a dychajte pomaly, uvolnene a hladko

Tempo dychania

Ked' vykondvate &innosti, ktoré si mézu vyZzadovat viac ndmahy alebo vam
celkom berd dych, ako napriklad stipanie po schodoch alebo chédza do
kopca, je déleZité zamerat sa na tempo dychania. DéleZité je si uvedomit,
Ze nie je potrebné sa ponéhlat'.

— Premyslite si rozdelenie ¢innosti na mensie Gseky, aby ste ju mohli vykonavaf
jednoduchsie, bez toho, aby ste boli na konci privelmi unavenf alebo zadychani

— Pred aktivitou, napriklad predtym, ako vystlpite na schod, sa nadychnite

— Pri namahe, napriklad uz pri stGpani na schod, vydychnite

— M&Ze vdm pomoct tiez to, Ze sa budete nadychovat nosom a vydychovaf
Ustami



Cvicenie po prepusteni z nemocnice

Cvi€enie je ddlezZitou silastou liecby a rehabiliticie po fazkom
priebehu choroby COVID-19.Cvi¢enie vdm pomébZze:

« Zlepsit kondiciu Zlepsit myslenie

« Znizif dychavi¢nosf Znizif stres a zlepsit naladu

« Zvysit svalovi silu Zvysit sebavedomie

« Zlepsit rovnovéahu a koordinéciu . Zvysif energiu
Najdite spdsob motivécie ku cviceniu, ktory vam najviac vyhovuje. MézZe to
byt napriklad sledovanie vasho pokroku pomocou dennika alebo , cvicebnej”

aplikacie v teleféne alebo hodinkach.

Cviéte bezpecne

Cviéif bezpeéne je ddlezZité, aj ked ste pred ochorenim boli nezavisli ¢o
sa tyka mobility (chddze) a iného cvi€enia. Je to viak obzvlast délezité, ak:

— Ste mali problémy s pohyblivostou uz pred prichodom do nemocnice
— Ste mali nejaké pady pred hospitalizéciou alebo pocas pobytu v
nemocnici

— Mate akykolvek iny zdravotny stav alebo zranenie, ktoré by mohlo ohrozif

vaSe zdravie pocas cvienia

— Ste boli prepusteni z nemocnice s kyslikovou podporou dychania

V tychto pripadoch moZno budete musietf kvoli bezpe&nosti cvidif s niekym

inym. Kazdy, kto potrebuje kyslikovi podporu, MUSI pred za&atim

prediskutovat’ pouZivanie kyslika po&as cviéenia so zdravotnickym pracovnikom.
Tieto jednoduché pravidléd vdm pomdzu cviéit bezpeéne:

— Pred cvi¢enim sa vZdy rozcvicte a po cvi¢eni uvolnite svalstvo
— Noste volny, pohodIny odev a podporni obuv

— S cvi¢enim pockajte aspori hodinu po jedle

— Pite vela vody

— Vo velmi horlcom pocasi necvicte

— Cvicte radsej vo vnutri ak je vonku velmi chladno



Ak pocit'ujete niektory z nasledujicich priznakov, necviéte ani
netrénujte a kontaktujte svojho lekara:

— Nevolnost alebo extrémna (nava

_ Zavraty alebo tocenie hlavy

— Silny pocit dychovej nedostatocnosti
— Bezvladnost alebo vyrazné potenie
— Silny tlak na hrudniku

— Vyrazné alebo zvy3ujlca sa bolesf

Pamatajte na dodrziavanie minimalne dvojmetrovych rozostupov pri cviceni
vonku.

Spravna intenzita cvicenia

Ak chcete zistit, &i cvidite sprédvnou intenzitou, skiste si povedat jednu cell
vetu:

— Ak dokazete povedat cell vetu bez prestavky a necitite sa pri tom zadychany,
mozete zvysit intenzitu cvicenia

— Ak nemdzete hovoritf vébec alebo mdzete povedat' len jedno slovo naraz a fazko
pri tom dychate, cvicite prili§ tvrdo a mali by ste intenzitu cvi¢enia zniZif

— Ak dokézete povedat cell vetu, ale raz alebo dvakrét sa zastavite, aby ste sa
nadychli, ste mierne az silno zadychany, cvicite spravnou intenzitou.

Pamaitajte si, Ze je normalne pri cvié¢eni sa zadychat’ a nie je to $kodlivé
ani nebezpeéné. Postupné budovanie kondicie vam méze poméct’
lepSie pracovat’' s dychom. Aby ste si zlepS$ili kondiciu, mali by ste sa
pri cviéeni stredne az silno zadychat'.

Ak sa vam vsak zd4, Ze ste prili§ zadychanf aj na to, aby ste mohli hovorit, mali
by ste spomalit alebo si odpodinif, kym opét nebudete mdct lepsie dychat'.
Zopakujte si uZitocné polohy zo strany 3, ktoré vam pomdzu zmiernit
dychaviénost’.



Rozcvicka pripravi vase telo na cvienie, aby ste predisli pripadnym
zraneniam. Rozcvicka by mala trvat asi 5 minit a na konci by ste sa mali citif

mierne zadychany..

Je mozZné rozcvicovat sa v sede alebo v stoji. Ak sa rozcvicujete v stoji,
oprite sa, ak sa bojite cvicit bez opory. Kazdy pohyb zopakujte 2-4 krét.

1. Dvihanie ramien
Pomaly dvihajte
ramend smerom k
uSiam a potom ich
znova spustite dole

4. Zdvihanie kolien

Pomaly dvihajte koleno
hore, nie vyssie ako je
Uroven bokov a vréfte
naspat. To isté urobte
s druhym kolenom.

2.Kruzenie ramenami

Ruky majte uvolhené
vedla tela alebo jemne
opreté o lono a pomaly
pohybujte ramenami
dookola krazivym
pohybom dopredu a
potom dozadu.

& )
5. Ohybanie élenkov

Dotknite sa podlahy
prstami jednej nohy,
potom péatou tej iste)
nohy. To isté urobte
s druhou nohou.

3. Ohybanie sa do stran
Zacnite s vystretym
telom a rukami volhe
visiacimi po bokoch.
Posufite jedno rameno
smerom ku podlahe

a ohnite sa za nim
nabok. Potom spravte
to isté na druh( stranu.

6. Kruzenie élenkom

Jednou nohou krizte

v Clenku tak, akoby ste
prstami kreslili vo
vzduchu kruh. To isté
urobte s druhou nohou.



Mali by ste sa snazif cvi¢itf 20-30 minGt, 5 dni v tyzdni.

Niekolko prikladov réznych typov kondi¢nych cvi¢enr je popisanych nizsie,
ale kazda aktivita, pri ktorej sa citite stredne silne aZz velmi zadychany sa méze
zapocitat do vasho kondi¢ného cvicenia. Nacasujte si toto cvicenie a
postupne zvysujte Cas, ktory budete cvicit. Méze to byt len malé zvysenie,
ako napriklad 30 sekind alebo 1 minita aktivity navySe. Prijmite fakt, Ze moze
chvilu trvaf, kym sa vrétite na Groven, na ktor( ste boli bezne zvyknuty pred
chorobou.

Priklady kondiénych cvi¢eni

7. Pochod na mieste

— Ak je to potrebné, drZte sa stolicky alebo sa chrbtom
opierajte o stenu a majte stolicku blizko seba pre pripad,
Ze by ste si potrebovali oddychnuf

— Zdvihajte kolena jednom po druhom

Zvysenie narocnosti:
— Zvysujte postupne vysku dvihania kolien pokial' mézete,

snazte sa dosiahnut’ vysku bokov
Kedy si mdZete vybrat toto cvidenie:

— Ak nemdzZete ist na prechadzku von

— Ak nie ste schopni ist velmi daleko bez toho, aby ste

si museli sadnaf

8. Vystupovanie na schodik
— Pouzite spodny schod na schodisku

— Ak je to potrebné, pridiZajte sa zébradlia a majte
stolicku blizko seba pre pripad, Ze by ste si

potrebovali oddychnuf

Zvysenie narocnosti:

— Zvyste vysku kroku alebo rychlost vystupovania
hore a dole
— Ak je vasa rovnovaha dostatocne dobra na to, aby

ste vykonali toto cvicenie bez pridizania, mdézete si
do ruk vziaf zévazia
Kedy si mézete vybrat’ toto cvi¢enie:
— Ak nemozete ist von
— Ak nie ste schopni ist velmi daleko bez toho,

aby ste si museli sadnif



9. Chédza

—V pripade potreby pouzite choditko, barle alebo palicu

— Vyberte si trasu, ktoré je relativne rovna
Zvysenie narocnosti:

— Zvyste rychlost alebo vzdialenost, ktord krécate alebo ak je to mozné,

zahriite do trasy aj chddzu do kopca

Kedy si moézete vybrat’ toto cvi¢enie:

— Ak mozete ist cvicit von

10. Beh alebo jazda na bicykli

— Behajte alebo bicyklujte, len ak je to pre vas zdravotne bezpecné
Kedy si mézete vybrat’ toto cviéenie:

— Ak pri chédzi nestratite Gplne dych

— Ak mdzZete chodit alebo bicyklovat bez toho, aby ste citili nevolhost

Posilnovacie cvic¢enia

Posiliovacie cvic¢enia vam pomdzu spevnit svaly, ktoré v désledku choroby
ochabli. Vasim cielom by malo byt cvicit tieto cvicenia trikrat za tyzdefi. Pri
posiliovacich cvi€eniach nebudete maf taky pocit dychavi¢nosti ako pri

.....

Mali by ste kazdy cvik urobit 10 krét a potom celd zostavu trikrét zopakovat

s krétkymi prestdvkami. Mozno sa vém toto cviCenie bude zdat zo zaciatku
narocné, nezlaknite sa toho, ale za¢nite s mensim poctom cvikov a postupne sa
dostanete k desiatim. Ako sa bude zvySovat vasa kondicia, mdZete pouzif
faz8ie zévazia, aby ste vasim svalom dali viac zabrat. MéZete pouzit plechovky
s jedlom alebo flage s vodou namiesto zavazi a postupne zvySovat ich velkosf
a vahu.

Niektoré posiliovacie cvi€enia na ramené, ruky a nohy s opisané nizsie.
Mézete ich cvicit posediacky alebo postojacky. MdZete to robit v akomkolvek
poradi. Udrzujte sprévny postoj s vystretym chrbtom a vtiahnutym bruchom.
Cvicte pomaly.

Nezabudnite sa nadychnut, ked' robite najt'azsiu éast’ cviéenia a po
namahe vydychnut'.



Priklady posiliiovacich cvi¢eni na RAMENA A RUKY

1. Posiliiovanie bicepsu

— WV oboch rukach, ktoré méte po bokoch tela,

drZte zavazia, pricom dlane smeruji dopredu

— Horn( &ast paze drzte nehybni. Ohybajte ruky

v lakfoch a pomaly zdvihajte predlaktia so

zavaziami.

_ Toto cvicenie mozete robif v sede alebo v stoji
Zvysenie narocnosti:

— Zvy$ujte hmotnost zavazi, ktoré pri tom cvicenf

pouzivate

P
2. Odtlacanie od steny
— Polozte dlane na stenu vo vyske ramien, prsty
smeruji nahor a chodidlé s priblizne 30 cm od
steny
— Stojte s vystretym chrbtom a pomaly ohybajte ruky

- v lakfoch, &m sa priblizujte ku stene. Potom sa

pomaly odtlacajte od steny az do Gplného vystretia
rak.

Zvysenie narocnosti:

— Postavte sa dalej od steny

3. Upazovanie so zavazim

— Ruky majte pripazené, dlane otocené dovnditra
a v kazdej ruke drzte zavazie
— Pomaly upaZujte az do vysky ramien, ale nie vyssie
a potom opaf pomaly pripazte
— Tento cvik méZete vykonavat posediacky alebo
postojacky

Zvysenie narocnosti:

— Zvyste vysku, do ktorej dvihate ramené (nie vSak
vy§Sie ako do vysky ramien)
— Zdvihajte fazsie zévazia

10



Priklady posiliiovacich cviéeni na NOHY

/ 1. Vstavanie zo sedu

— Sedte s nohami rozkro¢enymi na Sirku bokov. Ruky
majte volne pripazené ved|a tela alebo prekrizené na
hrudi. Pomaly sa postavte, napocitajte do troch

a opat si pomaly sadnite na stoli¢ku. Chodidla pri
tom nezdvihajte zo zeme.

a”

A
L 7\

— Ak sa nedokézete postavit zo stolicky bez pouZitia
rik, vezmite si vysSiu stolicku. Ak to stéle
nedokaZete, jemne si pomdzte rukami

/ Zvysenie narocnosti:
— Vstavajte a sadajte si najpomalSie ako dokézete
— Cvicte s niz8ou stolickou
— Vezmite si do rik zavaZie a cvicte s nim
I

2. Vystieranie kolien

— Sedte na stolicke s nohami pri sebe. Vystrite
jednu nohu v kolene a drzte ju chvilku vystret(,
potom koleno pomaly zohnite naspét. Zopakujte
o A s druhou nohou.
Zvysenie narocnosti:
— Vydrzte s vystretym kolenom kym napocitate do

troch
— Vykonévajte cvik ¢o najpomalsie
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3. Podrepy
— Stojte oprety o stenu s nohami mierne
rozkroc¢enymi. Posufite chodidla priblizne 30 cm

.....

sa rukami drzat operadla na stolicke.

— S chrbtom stale opretym o stenu alebo s rukami
na operadle stolicky pomaly zohybajte kolend no
podrepu, ale boky nechajte vzdy vyssie ako je
vyska kolien,
_ Zastante na chvilku a potom pomaly vystierajte
kolené aZ do vzpriamenej polohy

Zvysenie narocnosti:
— Zohybajte kolend do hlbsieho podrepu, ale
nezabudnite, Ze boky musia byt vzdy vyssie ako
kolend
— Predlzte Cas, v ktorom zostanete v podrepe,

pocitajte viac ako len do troch, kym sa vzpriamite

4. Stavanie na $picky

_ Polozte si ruky na operadlo stolicky, ale
neopierajte sa ofho
— Pomaly sa dvihajte na $picky a rovnako pomaly sa
stavajte naspéat na péty

Zvysenie narocnosti:
_ Zostafite na $pickéch kym napocitate do troch

— Stojte vzdy len na jednej nohe
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Uvolhovacie cviéenia

Uvolfiovacie cvicenia pomd&zu vasmu telu vrétit sa do normélu pred skoncenim
cvi¢enia. Mali by trvaf priblizne 5 mindt a na konci by sa vase dychanie malo

vratif do normalu. Vyski3ajte vSetky navrhované cviky, ak sd vak niektoré pre

vés velmi ndrocné, cvicte tie, ktoré zvladnete.

1. Pomala chédza alebo mierny pochod na mieste priblizne 2
minuaty

2. Opakujte zahrievacie cviéenia, aby ste si rozhybali kiby;
mozZete ich vykonavat' v sede alebo v stoji

3. Nat'ahovanie svalstva

Nafahovanie svalov vém méZze pomdct zmiernit bolest, ktord
pravdepodobne citite po jednom ¢&i dvoch dioch cvicenia. MdZete
cvi¢it posediacky alebo postojacky. Kazdy nafahovaci cvik musi byf
vykondvany jemne a v kaZdej pozicii by ste mali zotrvat priblizne 15-20
sekind.

Boky:

Natiahnite pravd ruku ku stropu a potom sa
pomaly natahujte dolava, mali by ste citif fah na
pravej strane tela. Vrafte sa do vychodiskove;
polohy a zopakujte s druhou rukou.

Ramena:

PredpaZte. Ruku drZte vystretl, posuvajte ju pred
sebou vo vyske ramien a druhou rukou si ju pritlacte
na hrudnik, aby ste pocitili fah v ramene. Vréfte sa
do vychodiskovej polohy a zopakujte to s druhou
rukou.




14

Zadna éast’ stehien:

Posadte sa na kraj stolicky s vystretym chrbtom

a chodidlami na dlazke. Natiahnite nohu pred
seba, pri¢om pétu spociva na dlazku. PoloZte si
ruky na druhé stehno kvoli opore. Sedte

s vystretym chrbtom a naklédnajte sa dopredu,
pokial nepocitite mierny fah na zadnej strane
stehna vystretej nohy. Vréfte sa do vychodiskove;
polohy a opakujte to isté s druhou nohou.

Lytka:

Stojte s nohami mierne rozkroCenymi a opierajte
sa o stenu. Zostante vystrety a urobte jednou
nohou krok dozadu. S oboma chodidlami
smerujucimi dopredu, ohybajte koleno predne;
nohy, zatial' ¢o druhé noha zostéva vystreta a pata
spociva na dldzke. Mali by ste citif fah v lytku
vystretej nohy. Vréafte sa do vychodiskovej pozicie
a opakujte to isté s druhou nohou.

Predna éast’ stehien:

Postavte sa a rukami sa oprite o operadlo stolicky.
Zohnite jednu nohu v kolene za sebou a pokial tam
dosiahnete, chytte si rukou na tej istej strane
¢lenok. Tahajte nohu hore smerom ku zadku, kym
pocitite fah na prednej strane stehna. Kolend drzte
blizko seba a chrbat vystrety. Vréfte sa do
vychodiskove] pozicie a zopakujte to isté s druhou
nohou.

Tento cvik moZete robit aj posediacky: Posadte sa
na pevnu stolicku tak, Ze sedite celkom vpredu

a bokom (len jednou polovicou zadku) a drzte sa
pritom stoli¢ky rukou na tej strane, na ktorej sedite.
Druhou rukou si chytte nohu zozadu v &lenku

a fahajte smerom ku zadku. Koleno a boky s

v jednej linii. Mali by ste citif fah na prednej strane
stehna. Zopakujte s druhou nohou.
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RieSenie problémov s hlasom

Niektori ludia mdzu mat problémy s hlasom po tom, ¢o boli ventilovant
(dychali cez dychaciu trubicu). Ak je vas hlas slaby alebo chraplavy, tu je
niekolko délezitych rad pre vas:

— Hovorte, ked'je vam to pohodIné. Na to, aby ste dosiahli pokrok, budete

musiet nadalej pouZivaf svoj hlas. Ak vas rozprévanie unavi, urobte si prestavku

a dajte svojim priatelom a rodine vediet, Ze pocas rozhovoru si musite

odpodindt.

— Nezat'azujte svoj hlas. Nesepkajte, pretoze to naméha hlasivky. Snazte sa
nezvySoval hlas ani nekri¢at. Ak potrebujete upitat nieciu pozornosft, skiste vydat zvuk
nejakym predmetom.

— Odpoéivajte. Ak vam pri rozprévani dochédza dych, urobte si prestédvku. Pokojne sa
posadte a sUstredte sa na svoje dychanie. Vyskisajte dychacie stratégie, ktoré s
popisané na zaciatku prirucky. Robte ich dovtedy, kym sa nebudete citit pripraveni
znova rozpréavat.

— Skaste si hmkat’ alebo hovorit nieco pre seba, aby ste precvicovali pouZivanie hlasu,
pricom ale davajte pozor, aby ste sa prili§ nenamahali.

— Ak je rozpravanie naroéné alebo nepohodlné, pouzivajte iné spésoby
komunikacie, napriklad pisanie, odosielanie textovych sprav alebo pouzivanie
gest.

— Popijajte vodu po cely den, aby vas hlas fungoval a nevysu3ovalo sa vam

hrdlo.
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RieSenie problémov s jedenim, pitim a prehi’ranim

Ak ste boli pocas pobytu v nemocnici ventilovany (napojeny na dychacf
ventildtor), je moZné, Ze budete mat problémy s prehltanim jedla alebo pitia.
Je to kvoli tomu, Ze svaly, ktoré pomahaji s prehltanim, zoslabli. Sprévne
jedenie a pitie je vSak pre vase zotavenie velmi dolezité.

Je dolezité davat’ si pozor pri prehitani, aby ste zabranili duseniu alebo
infekcii plic. Toto sa stava, ak jedlo alebo pitie nejde spravnym smerom
do hltanu, ale dostane sa pri prehltani do hrtanu a plic.
Ak pocifujete problémy pri prehl/’ram', tieto techniky vam moézu pomoct':
— Pri jedeni aj piti sedte vzpriamene. Nikdy nejedzte ani nepite poleZiacky.
— Zostaiite vzpriamene (sediet’, stat’, kraéat’) najmenej 30 minit po jedle.
— Vyskus$ajte jedla r6znej konzistencie (husté a riedke), aby ste zistili, ¢i
sG niekioré jedla Iahgie prehlatelné ako ostané. Najprv skiste makké a tekuté

alebo polotekuté jedla alebo si pevné potraviny nakréjajte na velmi malé kasky.
— Pri jedeni a piti sa sustredte na to, Co robite. Jedzte na pokojnom mieste.

—Jedzte pomaly. Jedzte malé sista jedla, dajte si malé disky ndpoja medzi
jednotlivymi ststami a dobre vietko poZujte, kym prehlinete.

— Pred dal$im sistom alebo duskom sa uistite, Ze mate prazdne asta.
Ak potrebujete, znova prehlinite.
— Ak vas unavuje zjest naraz vicsie mnozstvo jedla, jedzte mensie davky

jedla po cely dern.

— Ak kaslete alebo sa dusite alebo stracate dych, ked'jete a pijete,
urobte si prestavku.

Sprévne jedenie a pitie je velmi ddlezZité pre zotavenie, najma ak ste velmi slaby
alebo ste boli pripojeny na dychaci ventilator. Cistenie zubov po kazdom jedle
a sprévna hydratécia vém pomoze zabezpecit, aby vase Usta zostali zdravé.

Ak aj napriek vSetkému vam jedlo, pitie a prehitanie
robi velké problémy, kontaktujte svojho lekara.
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RieSenie problémov s pozornostou,
paméat'ou a jasnym myslenim

Je bezné, Ze ludia, ktori boli vézne chori a obzvlast ti, ktori boli v nemocnici
napojeni na plicny ventiladtor maju nésledne na to problémy s pozornostou,
pamatou a jasnym myslenim. Tieto fazkosti sa mozu stratit o niekolko tyzdiiov
alebo mesiacov, ale u niektorych ludi byt dlhodobejsie.

Je dolezité, aby ste vy a vasa rodina rozpoznali, ¢i mate tieto
fazkosti, pretoZze mézZu mat’ vplyv na vase vzt'ahy, kazdodenné
¢innosti a vas navrat do prace alebo vzdelavania.

Ak pocifujete tieto fazkosti, mézu vam pomoct nasledovné stratégie:
— Fyzické cviéenie pomaha mozgu zotavit’ sa. Aj ked sa vdm to mdZe zdaf zo
zaciatku fazké, pocifujete slabosf, dychaviénost alebo Gnavu, skiste do svojho
denného rezimu postupne zaradit jemné cvi¢enie. Kondi¢né a posiliiovacie cvicenia
z tejto prirucky st na to velmi vhodné.
— Poméct mdézu mozgové cvi€enia, ako st nové konicky alebo hobby, hlavolamy,
slovné a &iselné hry, pamafové cvienia a Citanie. Zacnite s mozgovymi cvi¢eniami,
ktoré s pre vés vyzvou, ale st zvladnutelné a postupne zvySujte obtiaZnost. Je to
dolezité pre udrzanie motivacie.
— Vytvorte si zoznamy, poznamky, pripomienky a upozornenia, ako s
napriklad telefénne alarmy, ¢i notifikacie, ktoré vam mdZu pripomendt veci, ktoré

musite urobif'.
— RozlozZte si éinnosti na jednotlivé kroky, aby ste sa necitili prefazeni. Niektoré

z Cinnosti uvedenych nizsie v prirucke, vhodnych na zvlddanie aktivit kazdodenného

Zivota, véam mozu tiez pomdct. Délezité je viak aj prispdsobit svoje oCakévania a nechaf

aj ostatnych, aby vdm pomohli.
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Zvladanie kazdodennych aktivit

e délezité staf sa znova aktivnym, ked' sa zotavujete z choroby, ale mdZe to
byt pomerne fazké. Najma ak sa citite slaby, unaveny a neviete normélne

dychaf, ¢o je po fazkej chorobe beZzné. Kazda innost, ktord robite, vrétane
umyvania sa, obliekania, varenia ako aj prace a hrania sa, vyzaduje energiu.

Po t'azkej chorobe mozno nebudete mat’ tolko energie, ako ste boli
zvyknuty a vdéSina innosti bude vyzadovat’ viésie asilie.

Niektoré z nasledovnych nédpadov vdm mdZu pomdct’:

— Upravte svoje ocakavania podla toho, o mézete skutocne za deri urobit'.
Stanovte si realistické ciele na zaklade toho, ako sa citite. Ked' ste velmi unaveny,
zadychany alebo slaby, dokonca aj vstatie z postele, umyvanie a obliekanie je
Gspechom.

— Setrite svoju energiu tym, Ze budete sedief pri aktivitdch, kde sa to da - napriklad
pri sprchovani, obliekani alebo priprave jedla. Snazte sa nerobit Glohy, ktoré vyzadujg,
aby ste dlho stali, zohybali sa, nafahovali sa alebo robili drepy.

— Uvolhite sa a pokiste sa medzi fazkymi Glohami vykonévat [ahsie. MozZno si
budete musiet pocas diia nechat ¢as na odpocinok.
— Nechajte ostatnych, aby vam pomahali s ¢innostami, s ktorymi mézete maf

problémy. Cinnosti ako starostlivost o deti, nakupovanie, priprava jedla alebo
Soférovanie mézu byt néroéné. Prijmite ponuky podpory a dajte fludom vedief, s
&im vém mozu pomdct. Uzitoéné mdzu byt komunitné alebo aj komeréné sluzby,
ktoré vém mozu pomdct s aktivitami, ako je nakupovanie alebo varenie.

— Spomalte pri navrate do zauzZivanych aktivit. NesnaZte sa naplno venovaf
vSetkému, pokial sa necitite pripraveni. To mdze znamenat rozhovor so
zamestnavatelom o postupnom névrate do prace, prevzati jednoduchsich dloh,
poziadanie o pomoc v starostlivosti o deti a pomalom néavrate k zalubdm.
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iesenie problémov so stresom, Gizkostou alebo depresiou
R bl t , uzkost

Pobyt v nemocnici s vaznym zdravotnym stavom mdZe byt velmi stresujdcim
zazitkom. To mdéZe maf, pochopitelne, negativny vplyv na vasu néladu. Nie je
neobvyklé prezival pocity stresu, Gzkosti (starosti, strach) alebo depresie (zla
nalada, smatok). Spomienky na nemocnicu alebo zIé sny o pobyte v nej sa
vam mozZu vybavovat este dlho, po navrate domov. MdZete tiez vnimat strach
a obavy tykajlce sa vasho dalSieho Zivota. Na naladu méze mat vplyv aj
sklamanie z toho, Ze sa este nedokazete vratif k svojim kazdodennym aktivitdm
tak, ako by ste chceli.

Tieto fazké pocity mdZu ovplyvnit vasu schopnost venovat sa kazdodennym
aktivitdm- najmé ak stracate motivaciu, pretoZze vase oCakavania sa vyrazne lisia
od toho, ¢o ste momentélne schopny dosiahnut'.

Zvladanie stresu a pocitov uzkosti a depresie je preto déleZitou
suéast'ou vasho celkového zotavenia.

Existuje niekolko jednoduchych vecf, ktoré mdZete urobit’

Starajte sa o svoje zakladné potreby

— Doprajte si dostatok kvalitného spanku. Va3 spankovy rytmus bol
pravdepodobne naruseny pocas hospitalizécie. Aj pocit stresu méze ovplyviiovaf
spanok. Skiste si vytvorit pravidelny rytmus spanku a bdenia napriklad pomocou
alarmov, ktoré véam to budi pripominat. Poproste vasu rodinu alebo opatrovatelov, aby
vam pomohli upravit prostredie tak, Ze v iom nie je privela rusivych veci. Napriklad,
Ze nebudete spaf v hlu¢nom ¢i presvetlenom priestore. Minimalizacia nikotinu
(napriklad z fajcenia), kofeinu a alkoholu a cvi¢enie relaxaénych cvikov vam tiez mézu
pombct zaspaf a dobre sa vyspaf.

— Dostatocné a zdravé stravovanie je délezité pre vasu celkovi pohodu. Ak
méte problém s jedlom alebo prehltanim, riadte sa pokynmi uvedenymi v tejto prirucke
alebo radami od lekéra. Je ddlezité, aby ste mali vzdy k dispozicii dostatok vhodného
jedla a népojov.

— Budte fyzicky aktivny, pretoZe pohyb zniZuje stres a méze zniZovat tiez
pravdepodobnost vyskytu depresie. Po malych postupnych a bezpecnych krokoch
zvySujte svoju fyzickd akfivitu.
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— Zostarnite socialne zapojeny, pretoze je to ddlezité pre vasu dusevnl pohodu.
Rozhovor s inymi ludmi vém mdZe pomoct zmiernit stres a mdZe tieZ pomdct pri rieSeni
problémov na ceste ku zotaveniu. Ak Zijete sami, budte v kontakte s priatelmi alebo
rodinou po teleféne alebo online, aby ste nemali pocit samoty. Poproste rodinu

a priatelov, aby sa vdm sami ozvali, pretoZe vy sa mdZete citif depresivne alebo
opustene a nebudete mat mentalnu silu ozvat sa im prvy.

— Robte relaxaéné éinnosti, ktoré vas prilis neunavuji, ako napriklad pocivanie
hudby, ¢itanie alebo duchovné cvicenia. Pomalé dychanie tiez pomaha zniZovat stres a
je daldim prikladom relaxacnej stratégie. Postupujte pomaly, ak je to pre vas spociatku
prifazké. VyskiGsajte dychové cvicenia, ktoré sl opisané vyssie v tejto prirucke.

— Postupne sa stale viac zapajajte do svojich kazdodennych aktivit alebo konickov,
pretoze vam to poméze zlepsit néladu.

Ak ste v minulosti vyuzivali sluzby na podporu dusevného zdravia,
uréite v nich pokraéujte. Rodina alebo opatrovatelia hraju tiez
délezita alohu pri podpore ludi fyzicky sa zotavujicich po chorobe,
ale ktorym sa zhorsuje dusevné zdravie. Rodina alebo opatrovatelia
im mozZu pomdct’ ziskat’ podporu, ktoru potrebuji - ked'ju potrebuju.
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Kedy kontaktovat’ zdravotnickeho pracovnika

Hospitalizacia a vaZna choroba méZe mat na kazdého iny vplyv. Ak pocifujete
ktorykolvek z nizsie uvedenych priznakov, je doéleZité obratif sa na zdravotnickeho
pracovnika, ako je vieobecny lekér, rehabilitacny odbornik alebo odborny lekar.

— Vada dychavi¢nost sa zhorSuje a nemenf sa to ani ak pouzijete techniky
ovlddania dychania popisané na strane 4.

— Pri minimélnej aktivite sa velmi zadychate a to sa nezlepSuje v Ziadnej z
poldh na ulah&enie dychania popisanych na strane 3.

— Pocifujete niektory zo symptémov popisanych na strane 6 pred alebo pocas
cvicenia,

— Vasa pozornost, pamaf, myslenie alebo (nava sa nezlep3ujd, ¢o véam velmi
sfazuje kazdodenné Cinnosti alebo védm brani v névrate do prace alebo inych
socialnych roli.

— Va8a nélada sa zhor3uje a trvé to niekolko tyZdriov.

Kontakt na socialneho alebo rehabilitaéného pracovnika:

Mena a kontakty alebo sluzby
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