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Ime:

Datum otpusta:

Bolnica u kojoj je sprovedeno lijecenje:

Zdravstveni radnik koji je urucio brosuru:

Ime i kontakt lokalnog zdravstvenog radnika:




Kome je namijenjena ova brosura?

Ova brosura daje osnovne vjezbe i savjete za odrasle koji su bili teSko bolesni i

primljeni u bolnicu zbog COVID-19. Ona daje informacije o slijede¢im oblastima:

5 Upravlianje nedostatkom daha 2 D
Q Vjezbanje nakon napustanja bolnice 4 D
m Upravljanje problemima sa vasim glasom 15 D
‘ Upravljanje jelom, picem i gutanjem 16 D
é Upravljanje problemima u vezi sa paznjom, pamcenjem i trezvenim razmisljanjem 17 D
0 Upravljanje aktivnostima svakodnevnog Zivota 18 D
O Upravljanje stresom i problemima u vezi sa raspolozenjem 19 D
e Kada treba kontaktirati zdravstvenog radnika 21 D

Vas zdravstveni radnik moze navesti vjezbe iz ove brosure koje su vam
prikladne. Vjezbe i savjeti u ovoj brosuri ne bi trebalo da zamijene bilo koje
individualizovane programe vjezbi ili savjete koje bi vam zdravstveni radnici

mogli dati prilikom napustanja bolnice.

Vasa porodica i prijatelji Vam mogu pruziti podrsku tokom vaseg oporavka, i mozda

bi bilo korisno i njima podijeliti ovu brosuru.



Upravljanje nedostatkom daha

Nakon boravka u bolnici, uobicajeno je imati osje¢aj nedostatka daha. Gubitak
snage i kondicije dok ste bili bolesni, a i sama bolest, moze znaciti da veoma lako
ostajete bez daha. Osjecaj nedostatka daha moze da vas ucini anksioznim, sto Vas
osjecaj nedostatka daha moze jos da pogorsa. Pomoci ¢e Vam ako ostanete mirni i
naucite najbolji nacin da upravljate nedostatkom daha.

Nedostatak daha Vam se moze poboljsati uz lagano povecanje Vasih aktivnosti i
vjezbi, ali u meduvremenu, nizenavedeni polozaji i tehnike Vam takode mogu
pomoci da njime upravljate.

Ukoliko bi uz ove polozaje i tehnike poceli da osjecate izrazitu kratkocu
daha i ako se stanje ne bi poboljsavalo, kontaktirajte Vaseg
zdravstvenog radnika.



Polozaji za olaksavanje osjecaja nedostatka daha

Evo nekih polozZaja koji mogu smanijiti osjecaj nedostatka daha. Isprobajte svaki od njih
da biste vidjeli koji Vam od njih pomaze/u. Mozete takode isprobati nize opisane

tehnike disanja dok ste u jednom od tih polozaja, kako biste olaksali svoje disanje.

i’

1. Lezanje na uzdignutom uzglavlju

LeZanje na strani, poduprti jastucima, koji Vam odupiru glavu i vrat, a koljena su

blago savijena.

<

2. Sjedenje nagnuti put naprijed
Sjedenje za stolom, nagnuti put
naprijed u struku, a glava i vrat
pocivaju na jastuku, dok su Vam ruke
polozene na stolu. Ovo mozete
isprobati i bez jastuka.

4. Stajanje nagnuti naprijed

Dok stojite, nagnite se naprijed
na prozorski prag ili neku
stabilnu povrsinu.
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3. Sjedenje nagnuti put naprijed (bez
stola pred Vama)
Sjedenje na stolici, nagnuti put naprijed
sa rukama koje su polozene u krilu ili na
naslonima stolice.

.
:

5. Stajanje ledima uz oslonac

Oslonite se ledima uza zid, a ruke
stavite uz tijelo. Neka Vam stopala budu
oko 30 cm udaljena od zida i malo
razdvojena.



Tehnike disanja

Kontrolisano disanje

Ova tehnika ¢e Vam pomodi da se opustite i kontroliSete svoje disanje:
- Sjednite u udoban i poduprijeti polozaj

- Stavite jednu ruku na Vase grudi, a drugu na Vasem stomaku

- Samo ako Vam to pomaze da se opustite, zatvorite oci (inace neka ostanu otvorene) i
nastavite sa disanjem

- Lagano udisite kroz nos (ili usta ako niste u mogucnosti to da uradite), a zatim
izdiSite kroz usta

- Dok disete, osjetit ¢ete kako Vam se ruka na stomaku izdize viSe od ruke na grudima

- Pokusajte da koristite najmanji mogudi napor, i neka Vase disanje bude lagano,
opusteno i nesmetano

Sporo disanje

Ovo je korisno raditi kada obavljate neke aktivnosti koje bi iziskivale vise napora ili

Vas ostavile bez daha, poput penjanja uz stepenice ili penjanje uz brdo. Vazno je
imati na umu da nema potrebe za zurbom.

- Razmislite o razbijanju aktivnosti na manje dijelove kako bi vam bilo lakSe da ih
obavljate bez prevelikog umaranja ili ostajanja bez daha na kraju

- Udahnite prije nego Sto napravite ‘napor' u datoj aktivnosti, kao na primjer prije
prelaska na gornji stepenik

- lzdahnite tokom vrsenja napora, kao $to je prelazak na gornji stepenik
- Mozda ¢e Vam biti od koristi da udiSete kroz nos i izdisete kroz usta



Vjezbanje nakon napustanja bolnice

Vjezbanje je vazan dio oporavka nakon teske bolesti COVID-19.
Vjezbanje moze pomodi kod:

Poboljsanja kondicije. Poboljsanju misljenja
Smanjenja nedostatka daha Smanjenja stresa i poboljsanja
Uvecanju misi¢ne snage raspolozenja

Poboljsanje ravnoteze i Povecanje samopouzdanja
koordinacije PoboljSanja Vase energije

Nadite nacin da ostanete motivisani u vezi sa svojim vjezbanjem. Pracenje VasSeg
napretka putem dnevnika ili putem aplikacije ,Exercise” na Vasem pametnom
telefonu ili satu bi Vam moglo pomodi.

Sigurno vjezbanje

Sigurno vjezbanje je vazno, cak i ako ste bili samostalni po pitanju Vase mobilnosti

(hodanje) i drugih vjezbi prije razbolijevanja. Ono je posebno vazno:

- Ako ste imali poteskoca sa mobilnoscu prije hospitalizovanja

- Ako ste imali bilo kakvih padova prije hospitalizovanja ili tokom vremena
provedenog u bolnici

- Ako imate bilo koje drugo zdravstveno stanje ili povredu koji bi vam mogli
ugroziti zdravlje prilikom vjezbanja

- Ako ste otpusteni iz bolnice uz medicinski propisani kiseonik

U ovim slucajevima, radi sigurnosti, mozda ce biti potrebno da izvodite vjezbe uz
prisustvo druge osobe. Svaki onaj koji je na dodatnom kiseoniku, prije pocetka
vjezbanja, MORA porazgovarati sa zdravstvenim radnikom o svom koris¢enju
kiseonika tokom vjezbanja.

Ova jednostavna pravila ¢e Vam pomoci da sigurno izvodite vjezbe:

- Uvijek se zagrijte prije vjezbanja, i ohladite nakon vjezbanja

- Nosite komotnu, udobnu odjecu i odgovaraju¢u obucu

- Sacekajte najmanje sat vremena nakon obroka prije pocetka vjezbanja
- Pijte puno vode

- lzbjegavajte vjezbanje tokom veoma vruceg vremena

- Vjezbajte u zatvorenom prilikom veoma hladnog vremena



Ako osjecate bilo koji od slijedecih simptoma, nemojte vjezbati, ili
prestanite vjezbati, i kontaktirajte Vaseg zdravstvenog radnika:

- Mucnina ili osje¢aj muke

- Vrtoglavica ili oSamucenost

- Ozbiljan nedostatak daha

- Ljepljivost ili znojenje

- Stezanje u grudima

- Pojacana bol

- Imajte na umu postovanje pravila fizicke distance prilikom vjezbanja na

otvorenom, ukoliko ona postoje u kraju u kojem zivite.

jezbanje na pravom nivou

Da biste otkrili da li vjezbate na pravom nivou, razmislite o izgovaranju jedne
recenice:

- Ako mozete izgovoriti cijelu reCenicu bez zaustavljanja i ako se ne osjecate bez
daha, onda mozete vjezbati jace

- Ako uopste ne mozete govoriti, ili ako samo mozete izgovoriti jednu po jednu
rijeC i ako ste uveliko bez daha, tada vjeZbate isuvise naporno

- Ako mozete izgovoriti recenicu, pauzirajuci jednom ili dvaput sa biste dosli do
daha, i ako ste umjereno do skoro uveliko bez daha, tada vjezbate na pravom
nivou

Imajte na umu da je normalno da osjecate da nemate daha kada vjezbate, i da
to nije stetno ili opasno. Postepeno podizanje kondicione spreme moze Vam
pomocdi da se taj osjecaj smanji. Kako biste poboljsali svoju kondiciju, trebalo
bi da se osjecate umjereno do skoro uveliko bez daha kada vjezbate.

Ako zaista osjecate da nemate dovoljno daha da biste govorili, treba da usporite ili
zaustavite se da biste se odmorili sve dok ne osjetite da Vam je disanje
kontrolisanije. Mozda ¢e Vam polozaji na stranici 3 pomodi da olakSate nedostatak
daha.



Vjezbe zagrijavanja

Zagrijavanje priprema Vase tijelo za vjezbanje kako bi se sprijecile povrede. Vase
zagrijavanje treba da traje oko 5 minuta, i na kraju bi trebali osjetiti da ste pomalo
bez daha. VjeZzbe zagrijavanja se mogu raditi u sjedecem ili stajacem polozaju. Ako
se zagrijavate stojeci, pridrZzavajte se za neku stabilnu povrsinu, ako je to potrebno.
Svaku kretnju ponavljajte 2-4 puta.
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1. Slijeganje ramena

Lagano podizite ramena
prema usima, a zatim ih
spustajte

koljena

Lagano podizite i
spustajte koljena
naizmjenicno, ne vise
od visine Vasih kukova

2. Kruzenje ramenima
Drzeci ruke opusteno
pored tijela ili na Vasem
krilu, lagano kruzite
ramenima unaprijed, a
zatim unazad
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5. Kucanje
gleinjevima

rvo, jednim stopalom,
kucajte o zemlju noznim
prstima, pa petom;
ponovite drugim
stopalom

3. Savijanje u stranu
Pocnite sa
uspravljenim tijelom i
rukama pored tijela.
Klizite jednom rukom
kratko prema podu, pa
onda drugom,
savijajudi se u stranu

6. KruiehTé
gleznjevima

Koristeci jedno
stopalo, kruzite Vasim
noznim prstima;
ponovite drugim
stopalom



Kondicione vjezbe

Vas cilj bi trebao biti da radite kondicione vjezbe 20-30 minuta, 5 dana sedmicno.

Neki primjeri razlicitih vrsta kondicionih vjezbi opisani su u tekstu koji slijedi, ali svaka
aktivnost koja Cini da se osjecate umjereno to skoro uveliko bez daha moze se ubrojiti
u kondiciono vjezbanje. Stopujte vrijeme kondicionog vjezbanja i postepeno izgradite
vremenski period koji Vam odgovara. To mogu biti mala povecanja, kao sto je
dodatnih 30 sekundi ili 1 minut aktivnosti. MozZe biti potrebno odredeno vrijeme da se
vratite na nivo aktivnosti na kojem ste obic¢no bili prije Vase bolesti.

Primjeri kondicionih vjezbi

7. Marsiranje u mjestu
- Ako je potrebno, drzite se za neku stabilnu stolicu ili
povrsinu za podrsku, a neka u blizini bude stolica da
biste se odmorili
- Podizite koljena, jedno za drugim
Napredovanje u ovoj vjezbi:
- Povecavajte visinu do koje podizete noge, imajudi
za cilj dostizanje visine kukova, ako je moguce
Kada biste mogli izabrati ovu vjezbu:

- Ako niste u mogucnosti izlaziti vani u Setnju
- Ako niste u stanju dugo da hodate, prije nego sto je
potrebno da sjednete

8. Hodanje uz stepenice

- Koristite posljednji stepenik na stepenistu

- Ako je potrebno, drzite se za rukohvat, i neka Vam
stolica bude u blizini za odmor

- Idite gore i dole, uz promjenu noge kojom krecete
svakih 10 stepenika
Napredovanje u ovoj vjezbi:

- Povecavajte visinu koraka, ili brzinu penjanja i
spustanja

- Ako Vam je ravnoteza dovoljno dobra da ovu vjezbu
uradite bez pridrzavanja, onda mozete nositi i tegove dok
se penjete i spustate

Kada biste mogli odabrati ovu vjezbu:

- Ako ne mozete izlaziti vani
- Ako niste u stanju dugo da hodate, prije nego sto je
potrebno da sjednete



9. Hodanje
- Koristite hodalicu, Stake ili Stap, ako je potrebno
- lzaberite rutu koja je relativno ravna
Napredovanje u ovoj vjezbi:
- Povecanje brzine ili rastojanje koje prelazite, ili ako je dostupno, ukljucite u Vasu

rutu i hodanje uzbrdo
Kada biste mogli odabrati ovu vjezbu:

- Kada mozete izaci vani da vjezbate

10. Trcanje i voznja bicikla
- Trcite ili vozite biciklu samo ako je to medicinski sigurno za Vase zdravlje
Kada biste mogli odabrati ovu vjezbu:
- Ako Vas hodanje ne Cini dovoljno bez daha
- Ako ste mogli trcati i voziti biciklo prije Vase bolesti

jezbe jacanja

Vjezbe jaCanja ¢e Vam pomodi da poboljsate misice koji su zbog bolesti postali slabiji.
Vas cilj bi trebao biti da uradite tri sesije vjezbi jacanja svake sedmice. Vjezbe jacanja
Vam nece dati osjecaj nedostatka daha na isti nacin kao kondicione vjezbe. Umjesto
toga, vasi misici e se osjecati kao da su naporno radili.

Vas cilj bi trebao biti da zavrsite do 3 kruga sa po 10 ponavljanja svake vjezbe, uz
kratku pauzu izmedu svakog kruga. Ne brinite ako Vam ove vjezbe izgledaju teske.
Ako je to slucaj, pocnite sa manjim brojem ponavljanja u svakom krugu i povecavajte
kako biste postigli krugove sa po 10 ponavljanja. Kako vjezbanjem bude postajali bolji,
koristite teZze tegove kako biste postigli da Vasi misi¢i jaCe rade. MozZete koristiti
limenke ili flase vode kao tegove.

Neke vjezbe jaCanja za Vase ruke i noge opisane su u tekstu koji slijedi, a mogu se
raditi u sjedecem ili stoje¢em polozaju. One se mogu raditi bilo kojim redoslijedom.
Drzite dobar stav, ispravljenih leda i uvucenog stomaka, a vjezbe radite polako.

Ne zaboravite da udisete kada se pripremate da uradite najtezi dio vjezbe, te da
izdisete prilikom napora.



1. .Bicep curl” - vjezba za bicepse

- Sarukama pored tijela, drzZite po jedan teg u svakoj
ruci, dok su dlanovi okrenuti prema vani

- Gornji dio ruke drzite nepomicnim. Lagano podizite
obje podlaktice (savijajudi laktove) podizuci tegove

- Ovu vjezbu mozete uraditi sjedeci ili stojeci
Napredovanje u ovoj vjezbi:

- Povecavajte tezinu koju koristite dok radite ovu
vjezbu

2. Odguravanje od zida

- Postavite ruke na zid u visini ramena, sa prstima
prema gore, dok su Vam stopala oko 30 cm udaljena od
zida

- Drzedi tijelo ravno cijelo vrijeme, polako spustajte
tijelo prema zidu savijajuci laktove, a zatim se lagano
odguravajte od zida, dok vam se ruke ne isprave

Napredovanje u ovoj vjezbi:
- Stanite dalje od zida

3. Podizanje ruku u stranu

- Drzite po jedan teg u svakoj ruci, ruke su vam pored
tijela, a dlanovi okrenuti prema gore

- Podizite obje ruke u stranu, do nivoa ramena (ali ne
vise), i lagano ih spustajte

- Ovu vjezbu mozete raditi sjedeci ili stojeci
Napredovanje u ovoj vjezbi:

- Povecavanje visine do koje podizete ruke, ali ne vise
od nivoa ramena

- Povecavanje tezine koju koristite dok radite vjezbu



Primjeri vjezbi za jacanje NOGU

1. Sjedni, ustani

- Sjedite sa stopalima razdvojenim do Sirine
kukova. Ruke su Vam pored tijela ili ukrstene na
grudima. Polako ustanite, zadrzite polozaj dok izbrojite
do 3, i ponovo se polako spustite na stolicu. Stopala
Vam moraju stalno ostati na podu

- Ako ne mozete ustati sa stolice bez koristenja
ruku, pokusajte sa visocijom stolicom. Ako Vam je i to
jos uvijek tesko u pocetku, mozete se odgurnuti rukama

Napredovanje u ovoj vjezbi:

Radite kretnju Sto je sporije moguce
Radite vjezbu koristeci nizu stolicu
Drzite teg u blizini grudi dok radite ovu vjezbu

2. Ispravljanje koljena

- Sjedite na stolici skupljenih stopala. Ispruzite jedno
koljeno i kratko zadrzite nogu u tom polozaju, zatim je
polako spustite. Ponovite isto drugom nogom.

Napredovanje u ovoj vjezbi:

- Produzite vrijeme drzanja noge ispravljenom dok ne
izbrojite do 3

- Radite vjezbu spor
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3. Cuénjevi

- Stanite ledima uza zid ili drugu stabilnu povrsinu i
malo razdvojite stopala. Neka Vam stopala budu
udaljena od zida oko 30 cm. Kao alternativa, ruke
postavite na naslon stabilne stolice

- Drzedi leda uza zid, ili drzedi se za stolicu, lagano
savijajte koljena i malo se spustite; Vasa leda ce kliziti
niza zid. Kukovi vam moraju biti iznad koljena

- Na kratko se zaustavite prije nego $to pocCnete
ponovo da ispravljate koljena

Napredovanje u ovoj vjezbi:
- Povecajte duzinu spustanja/savijanja koljena
(zapamtite da Vam kukovi moraju biti iznad koljena)

- Povedcajte vrijeme pauziranja dok ne izbrojite do 3
prije nego Sto ispravite koljena

4. Podizanje peta

- Polozite ruke na neku stabilnu povrsinu kako biste
odrzali ravnotezu, ali se ne naslanjajte na njih

- Lagano se podignite na nozne prste, i ponovo se
lagano spustite

Napredovanje u ovoj vjezbi:
- Ostanite na prstima dok ne izbrojite do 3

- Ostanite na jednoj nozi neko vrijeme



Vjezbe za hladenje

Vjezbe za hladenje dopustaju Vasem tijelu da se vrati u normalu nakon prestanka
vjezbanja. Hladenje treba da traje priblizno 5 minuta, a na kraju istoga bi Vase
disanje trebalo da se vrati u normalu. Pokusajte da slijedite ove sugestije, ali ako ne
mozete uraditi sve vjezbe ili istezanja, uradite one koje mozete.

1. Hodanje laksim korakom ili lagano marsiranje u mjestu, priblizno 2
minuta

2. Ponovite vjezbe zagrijavanja kako biste pokrenuli Vase zglobove; ovo se
moze raditi u sjede¢em ili stojecem polozaju

3. Istezanje miSica
Istezanje misica moze pomoci smanjenju bola koji biste mogli osjecati dan ili dva
nakon vjezbanja. Ovo istezanje mozete izvoditi u sjedecem ili stojecem polozZaju.
Svako istezanje treba raditi lagano, i svako bi trebalo trajati 15-20 sekundi.

Bocno:

Ispruzite desnu ruku uvis prema tavanici i onda se nagnite
malo u lijevo; trebalo bi da osjecate istezanje duz desne
strane tijela. Vratite se u pocetni polozaj i isto ponovite na
drugoj strani.

Rame;

Stavite ruku ispred sebe. Drzedi je ispravljenu, privucite je
drugom rukom do visine ramena kako biste je priljubili uz
grudi i osjetili istezanje u pojasu ramena. Vratite se u
pocetni polozaj i ponovite vjezbu na drugoj strani.




Straznji dio butine (zadnja loza):

Sjedite na rub stolice ispravljenih leda i stopalima
ravno na podu. Ispruzite jednu nogu ispred sebe tako
da Vam peta ostane na podu. Postavite ruke na Vasoj
drugoj butini kao podrska. Sjedeci uspravljeno sto je
vise moguce, polako se naginjite naprijed prema
kukovima sve dok ne osjetite lagano istezanje niz
straznji dio ispruzene noge. Vratite se u pocetni
polozaj, i ponovite sa drugim stranom.

Potkoljenica (list):

Stanite sa razdvojenim stopalima i nagnite sa put
naprijed na zid ili neku Cvrstu povrsinu radi podrske.
Neka Vam tijelo bude uspravno, a jednom nogom
iskoracCite unazad. Sa oba stopala okrenuta prema
naprijed, savijte prednje koljeno, s tim da Vam leda
ostanu ravna i peta na podu. Trebali biste osjetiti
istezanje sa straznje strane Vase potkoljenice. Vratite
se u pocetni polozaj i ponovite sa drugom nogom.

Prednja strana butine (kvadricepsi):

Stanite uspravno i drzite se za nesto stabilno radi
podrske. Savijte jednu nogu iza Vas, ako mozete
uhvatite je rukom koja je na toj strani kako biste
pridrzali glezanj ili straznji dio noge. Privucite stopalo
put gore prema Vasoj straznjici sve dok ne osjetite
istezanje duz prednje strane Vase butine. Neka Vam
koljena budu jedno uz drugo, a leda ispravljena.
Vratite se u pocetni polozaj i ponovite sa suprotnom
stranom.

Ovo istezanje mozete izvesti i u sjedecem polozaju, na
stabilnoj stolici: sjedite u blizini prednjeg dijela stolice,
malo sa strane (tako da sjedite samo na otprilike
polovini stolice). Klizite nogom koja je blizu ruba
stolice i postavite je tako da vam je koljeno usmjereno
ka dole u liniji sa Vasim kukom dok je tezina
usmjerena kroz nozne prste. Trebali biste osjetiti
istezanje duz prednje strane butine. Ponovite sa
suprotnom stranom.



Upravljanje problemima sa Vasim glasom

Ponekad ljudi mogu imati poteskoce sa svojim glasom nakon sto su bili prikljucCeni
na mehanicku ventilaciju (intubiranje). Ako vam je glas hrapav ili slab, vazno je da:

Nastavite govoriti kada Vam je ugodno. Bice potrebno da nastavite koristiti svoj
glas da bi doslo do napretka. Ako se zamarate kada govorite, napravite pauze i
saopstite prijateljima i ¢lanovima porodice da imate potrebu da napravite pauzu i
odmorite svoj glas tokom razgovora.

Ne naprezite svoj glas. Nemojte Saputati buduéi da to mozZe dovesti do
naprezanja Vasih glasnih zica. Pokusajte da ne podizete glas ili vicete. Ako treba da
privucCete neciju paznju, pokusajte dati znak nekim predmetom.

Odmarajte se. Ako ostajete bez daha dok govorite, pazite da ne radite napornije.
Zaustavite se i sjedite mirno, fokusiraju¢i se na disanje. Isprobajte strategije za
disanje koje su opisane ranije u ovoj brosuri. Radite ih sve dok se ne budete osjecali
spremnim da ponovo govorite.

Pokusajte da pjevusite u sebi kako biste vjezbali korisS¢enje svoga glasa, samo
pazite da se ne naprezete.

Koristite druge nacine komuniciranja, kao Sto je pisanje, slanje tekstualnih
poruka putem telefona, ili gestikuliranje, ukoliko vam je govorenje tesko ili
neugodno.

Pijuckajte vodu tokom dana kako biste pomogli Vasem glasu da radi.



Upravljanje jelom, picem i gutanjem

Ako ste bili prikljuceni na mehanicku ventilaciju, uz intubiranje, dok ste bili u bolnici,
mozete primijetiti da imate neke poteskoce sa gutanjem hrane i pica. To je zato sto

.....

su vazni za Vas oporavak.

Vazno je posvetiti paznju gutanju kako bi se izbjeglo gusenje i infekcija pluca.
To se moze dogoditi ako bi hrana/pice posli pogresnim putem i usli u pluca
prilikom gutanja.

Ako imate poteskoca sa gutanjem, slijedece tehnike Vam mogu pomoci:

Sjedite uspravno uvijek kada jedete ili pijete. Nikada nemojte jesti ili piti u
lezecem polozaju.

Ostanite uspravljeno (bilo da sjedite, stojite ili hodate) barem 30 minuta nakon

obroka.

Probajte hranu razlicitih konzistencija (gustu i rijetku) kako biste vidjeli da li
Vam je neku hranu lakse progutati od druge. Moze Vam biti od pomoc¢i da u
pocetku izaberete mekanu, glatku i/ili vlaznu hranu, ili da isjeckate Cvrstu hranu
na veoma male komade.

KoncentriSite se kada jedete ili pijete. Pokusajte da Vase obroke imate na mirnom
mjestu.

Nemojte zuriti dok jedete. Uzimajte male zalogaje hrane, kao i pojedinacne, male
gutljaje pi¢a izmedu zalogaja hrane, i dobro zvacite prije nego sto progutate.

Vasa usta neka budu prazna prije nego Sto uzmete naredni zalogaj ili gutljaj.
Ako je potrebno, ponovo progutajte.

Jedite manje obroke tokom dana ako se zamarate dok jedete kompletne obroke.

Ako se zakasljete ili zagrcnete, ili ako vam disanje postane tesko dok jedete i
pijete, napravite pauzu da biste se oporavili.

Jesti zdravo je veoma vazno za Vas oporavak, posebno kada ste slabi ili kada ste bili
prikljuceni na mehanicku ventilaciju. Pranje zuba nakon svakog obroka i stalno
hidriranje ¢e Vam pomodi u nastojanju da Vam usta ostanu zdrava.

@ Ako jedenje i pijenje nastavi biti tesko, kontaktirajte Vaseg zdravstvenog
radnika.



Upravljanje problemima u vezi sa
paznjom, pamcenjem i trezvenim
razmisljanjem

Veoma je Cest slucaj da ljudi koji su bili teSko bolesni, posebno oni koji su u bolnici
bili intubirani, da imaju poteskoce sa paznjom, sje¢anjem i trezvenim razmisljanjem.
Te poteskoce mogu nestati za nekoliko sedmica ili mjeseci, ali kod nekih ljudi one
mogu potrajati duzi vremenski period.

Vazno je da Vi i Vasa porodica prepoznate da li imate takve poteskoce, buduci
da one mogu imati uticaj na Vase odnose, dnevne aktivnosti, i Vas povratak
poslu ili obrazovanju.

Ako imate takve poteskoce, slijedece strategije Vam mogu pomodi:

Fizicko vjezbanje moze pomoci oporavku Vaseg mozga. lako to moze biti tesko
ako osjecate slabost, nedostatak daha, ili zamor, pokusSajte postepeno uvoditi
lagane vjezbe u Vasu dnevnu rutinu. Kondicione vjezbe i vjezbe snage koje su ranije
opisane u ovoj brosuri su dobro mjesto za pocetak.

Vjezbe za mozak, kao sto su novi hobiji ili aktivnosti, slagalice, igre sa rijecima i
brojevima, vjezbe pamcenja, i citanje mogu biti od pomodi. Pocnite sa vjezbama
za mozak koje su izazovne za Vas, ali koje se mogu postici, tezinu povecavajte
prema svojim mogucnostima. To je vazno da biste ostali motivisani.

Podsticite se pomocu listica, pribiljeski, i upozorenja, kao sto su telefonski alarmi,
koji Vas mogu podsjecati na stvari koje treba da uradite.

RazlozZite svoje aktivnosti na pojedinacne korake kako biste izbjegli osjecaj
prenatrpanostl.

Neke od strategija koje su navedene u tekstu koji slijedi za upravljanje aktivhostima
u svakodnevnom zivotu Vam takode mogu pomoci da upravljate uticajem
problema vezanih za paznju, pamdcenje i trezveno razmisljanje, kao Sto je
podesavanje Vasih ocCekivanja i dopustanje drugima da Vam pomognu.



Upravljanje aktivnostima svakodnevnog
zivota

Vazno je ponovo postati aktivan kada se oporavljate, ali to moze biti teSko ako se
osjecate veoma umornim, bez daha i slabim, sto je normalno nakon $to ste bili
tesko bolesni. Za sve Sto radimo, ukljucujuéi umivanje, oblacenje i pripremanje
obroka, kao i rad i igra, potrebna je energija.

Nakon neke teske bolesti, mozda necete imati isti nivo energije kao sto ste
ranije imali, i za neke zadatke ¢e Vam mozda biti potrebno vise napora nego
ranije.

Ako se tako osjecate, slijedece strategije bi mogle biti od pomoci:

Prilagodite Vasa ocekivanja onome sto mozete uraditi tokom jednog dana.
Postavite realne ciljeve na bazi onoga kako se osjecate. Kada ste veoma umorni, bez
daha ili slabi, ak i ustajanje iz kreveta, umivanje i oblacenje mogu biti dostignuca.
Stedite svoju energiju obavljajuci zadatke sjededi, kada je to moguce, kako $to je
tusiranje, oblacenje ili pripremanje hrane. Pokusajte da ne obavljate zadatke kod
kojih je potrebno da stojite, savijate se, propinjete, ili cucite duze vrijeme.
Tempirajte vrijeme i pokusajte raditi lakSe zadatke izmedu onih tezih. Mozda ce
biti potrebno da sebi ostavite vrijeme za odmor tokom dana.

Neka Vam drugi pomognu oko zadataka koji bi Vama mogli biti naporni. Stvari
kao sto je briga oko djece, odlazak u kupovinu, priprema obroka ili voznja mogu
biti teski. Prihvatite ponudenu podrsku i neka ljudi znaju sto mogu uraditi da bi
Vam pomogli. Servisi koji Vam mogu biti od pomoci oko ovih aktivnosti, kao sto je
odlazak u kupovinu ili kuvanje, mogu takode biti korisni dok se oporavljate.

Postepeno vracanje na aktivnosti. Ne pokusavajte da preuzmete sve aktivnosti u
potpunosti sve dok se ne osjecate spremnim. To moze znaciti da porazgovarate sa
poslodavcem o postepenom povratku na posao, preuzimajuci neku ulogu koju cete
lakse obavljati, dobijanje podrske za brigu o djeci, i lagano vracanje hobijima.



Upravljanje stresom, anksioznoscu i
depresijom

Biti veoma bolestan i hospitalizovan moze biti izuzetno stresno iskustvo. To,
razumljivo, moze imati tezak uticaj na Vase raspolozenje. Nije neuobicajeno imati
osjecaj stresa, anksioznosti (briga, strah) ili depresije (loSe raspolozenje, tuga).
Sjecanja ili snovi o boravku u bolnici mogu Vam se javiti Cak i kada ih ne zelite.
Mozete primijetiti teSke misli ili osjeCanja vezana za Vase prezivljavanje. Vase
raspoloZenje moze biti takode pogodeno frustracijama zbog nemoguénosti vracanja
vasim dnevnim aktivnostima na nacin na koji biste Vi to zeljeli.

S druge strane, ova teska osjeCanja mogu uticati na Vasu sposobnost da se
angazujete na dnevnim aktivnostima — posebno ako ste manje motivisani zbog
razlike izmedu Vasih ocekivanja i onoga $to je ostvarivo.

Upravljanje stresom i osjecanjima anksioznosti i depresije je, stoga, vazan dio
Vaseg ukupnog oporavka.

Ima nekih jednostavnih stvari koje mozete uraditi.

Vodite racuna o Vasim osnovnim potrebama

- Spavajte dovoljno kvalitetno. Spavanje Vam je vjerovatno poremeéeno boravkom

u bolnici. Osjecanje stresa takode moze uticati na Vas san. PokusSajte da se vratite
redovnom vremenu za spavanje i budenje, koristeci alarme da Vas podsjecaju. Vi ili
Vasa porodica/njegovatelji mogu osigurati da je Vase okruzenje slobodno od onoga
sto bi Vas moglo uznemiravati, kao Sto je prejako svjetlo ili buka. Minimiziranje
upotrebe nikotina (kao sto je pusenje cigareta), kofeina i alkohola, te dodavanje
strategija za opustanje pomoci ¢e Vam da se uspavate i ostanete u snu.

Konzumiranje dovoljne kolicine zdrave hrane je vazno za Vase ukupno
blagostanje. Ako se mucite sa jelom ili gutanjem, slijedite savjete koji su dati u ovoj
brosuri ili savjete zdravstvenog radnika. Porodica/njegovatelji mogu pokusati da
obezbijede dovoljno hrane za Vas.

Budite fizicki aktivni buduci da to smanjuje stres i moze smanjiti Sansu da budete
depresivni. Postepeno i sigurno povecavajte Vasu fizicku aktivnost.



Briga o sebi

Ostati drustveno povezan je vazno za Vase mentalno blagostanje. Razgovor sa
drugima moze pomoci kod smanjenja stresa i za nalazenje rjeSenja za izazove na
putu Vaseg oporavka. Ako zivite sami, ostajanje u kontaktu sa prijateljima ili
porodicom putem telefona ili Interneta moze vam pomoci da se osjeCate manje
usamljeno. Kako mozete osjecati da niste drustveno povezani kada Vam je nisko
raspolozenje, dopustite porodici i prijateljima da znaju da Vam mogu pomoci
tokom Vaseg oporavka.

Radite relaksiraju¢e aktivnosti koje Vas previse ne zamaraju, poput slusanja
muzike, Citanja, ili duhovnih vjezbi. Sporo disanje takode pomaze smanjenju stresa i
jos je jedan primjer strategije opustanja. To treba raditi postepeno ukoliko je u
pocetku isuvise tesko. Slijedite ,Vjezbe kontrolisanog disanja” koje su opisane ranije
u ovoj brosuri kako biste naucili kako da diSete polako.
Postepeno povecavajte Vasu ukljucenost u dnevne aktivnosti ili hobije prema
Vasim najboljim mogucnostima, budu¢i da to pomaze poboljsanju Vaseg
raspolozZenja.
Ako ste ranije koristili usluge podrske Vasem mentalnom zdravlju,
porazgovarajte sa pruzaocem istih kako biste osigurali da se sa istim nastavi.
Porodica/njegovatelji takode mogu igrati vaznu ulogu pruzanjem podrske
ljudima koji se fizicki oporavljaju nakon bolesti, ali ¢ije mentalno zdravlje je u
opadanju. Porodica/njegovatelji im mogu pomoci da pristupe podrsci koja im
je potrebna, kada im je potrebna.



Kada treba kontaktirati zdravstvenog radnika

Uticaj hospitalizacije i teske bolesti moze biti drugaciji za svakoga. Vazno je

kontaktirati zdravstvenog radnika, kao sto je ljekar opste prakse, strucnjak za

rehabilitaciju, ili ljekar specijalista:

- Ako ima promjena u tome koliko Vam je kratak dah u stanju mirovanja, a sto se ne
poboljsava koristenjem tehnika kontrole disanja opisanih na stranici 4.

- Ako uz minimalnu aktivnost gotovo ostajete bez daha i ne dolazi do poboljsanja ni
sa jednim od polozaja za olaksanje nedostatka daha opisanih na stranici 3.

- Ako prije ili tokom vjezbanja osjetite neki od simptoma opisanih na stranici 6.

- Ako se Vasa paznja, pamcenje, razmisljanje ili umor ne poboljsavaju, sto Vam
veoma otezava obavljanje dnevnih aktivnosti, ili ako Vas to onemogucava da se
vratite na posao ili obavljate druge uloge.

- Ako Vam se raspoloZenje pogorsava, posebno ako to traje nekoliko sedmica.

Lokalne socijalne sluzbe i sluzbe za rehabilitaciju za pruzanje podrske:

Imena i kontakt detalji ili sluzbe:

Dodatni dostupni resursi:

,Doing What Matters in Times of Stress” (Raditi ono sto je vazno u vremenu stresa)

https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927.

A guide to preventing and addressing social stigma associated with COVID-19" (vodi¢

za sprjecavanje i rjeSavanje pitanja drustvene stigme u vezi sa COVID-19)
https://www.who.int/publications/rn/item/a-guide-to-preventing-and-addressing-social-
stigma-associated-with-covid-19



https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
https://www.who.int/publications/rn/item/a-guide-to-preventing-and-addressing-social-stigma-associated-with-covid-19
https://www.who.int/publications/rn/item/a-guide-to-preventing-and-addressing-social-stigma-associated-with-covid-19

Regionalna kancelarija SZO za Evropu

Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) je
specijalizovana agencija Ujedinjenih  nacija
osnovana 1948. godine sa osnovnom
odgovornos¢éu za medunarodna zdravstvena
pitanja i javno zdravlje. Regionalna kancelarija
SZO za Evropu je jedna od Sest regionalnih
kancelarija Sirom svijeta, od kojih svaka ima svoj
program pripremljen za posebne zdravstvene
uslove u zemljama koje opsluzuju.
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