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Kam skirtas Sis informacinis leidinys?

Informacinis leidinys skirtas suaugusiems asmenims, sirgusiems COVID-19 bei dél
blogos savijautos gydytiems ligoninéje. Jame pateikiama informacija Siomis temomis:

Dusulio valdymas

Specialiyjy pratimy atlikimas namuose grjzus i ligoninés

Balso sutrikimy koregavimas

Valgymo, gérimo ir rijimo sutrikimy koregavimas

Démesio, atminties ir mastymo sutrikimy keliamy problemy valdymas

Kasdienés veiklos sunkumy valdymas
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Streso ir nuotaikos sutrikimy valdymas
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Kada reikety kreiptis pagalbos j sveikatos prieziuros
specialista?

Siame informaciniame leidinyje pateiktais pratimais ir patarimais nederéty pakeisti
sveikatos prieziuros specialisto asmeniskai jums sudarytos pratimy programos prie$
iSvykstant i$ ligoninés.

Kadangi jums sveikti gali padéti Seimos nariai ir draugai, su Siuo leidiniu pravartu susi-
pazinti ir jiems.



Dusulio valdymas

Daugelis i$ ligoninés grjZusiy pacienty jaucia dusulj. Dél pacios ligos ir sergant prarastos
raumeny jégos bei fizinés iStvermés oro galite pristigti daug greiciau nei jprastai. Dusulys
gali kelti nerima, o nerimas savo ruoZtu dar labiau stiprina dusulj. Jei émé trukti oro, labai
svarbu i8likti ramiems ir pasitelkti j pagalba iSmoktus veiksmingiausius budus dorotis su
dusuliu.

Palaipsniui didinant fizinj aktyvuma ir atliekant specialius pratimus, dusulys mazés. O kol
jis vargina, palengvinti savijauta ir dusulj padés toliau aptariamos kino padétys ir kvépavi-
mo metodikos.

Jei dusulys labai pasunkejo ir cia pateikti dusulio lengvinimo budai nepa-
deda, butinai kreipkites pagalbos j sveikatos prieziuros specialista.



Dusulj lengvinancios kuno padetys

Dusulj gali palengvinti tam tikros kiino padétys. ISbandykite jas visas, kad i$siaiskin-
tuméte, kuri jums veiksmingiausia. Kiekvienoje padétyje iSbandykite ir toliau aprasy-
tas kvépavimo metodikas, padedancias dar labiau palengvinti kvépavima.
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Gulima padetis ant Sono pakeltu galvigaliu
Atsigulkite ant Sono petimi remdamiesi j vieng ant
kitos sudétas pagalves, suteikiancias patogia atrama
galvai bei kaklui, keliai turi buti Siek tiek sulenkti.

Sedima padetis
palinkus j priekj ir
“ remiantis j stala
Atsiséskite prie
)

A
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jo pagalve, kuri su-
darys atrama galvai
ir kaklui. Palinkite
liemeniu j priekj ir patogiai padékite
galva ant pagalvés (kaklo raumenys turi
buti nejtempti). Rankas padékite ant
stalo (ranky raumenys atpalaiduoti).
Galite iSbandyti Sig kiino padét; ir be
pagalveés.

Stovima padetis palinkus j priekj
Stovédami palinkite kiinu j priekj,
rankomis remkités j palange ar kita
tvirta pavirsiy.

stalo, pasidékite ant
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Sedima padeétis palinkus j priekj
be stalo

Atsiséskite ant kédés, pasilenkite j
priekj, rankomis lengvai remkités j
kelius ar kédés porankius.
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Stovima padeétis
atrémus nugara
Stovédami atsiremkite
nugara j siena, rankas
laikykite Sonuose nuleis-
tas Zemyn. Pédos turi buti
mazdaug per pédos ilgj
atitrauktos nuo sienos ir
Siek tiek viena nuo kitos.



Kvéepavimo metodikos

Valdomas kveépavimas. Sis kvepavimo budas padeés jums atsipalaiduoti ir valdyti
kvepavima:

* Patogiai, tvirtai atsiséskite.

* Vieng plastaka uzsidékite ant krutinés, o kita — ant pilvo.

* Uzsimerkite (taip lengviau atsipalaiduoti ir valdyti kvépavima), bet jei tai trukdo, prati-
ma galima atlikti ir atsimerkus.

* Sutelkite démesj j kvépavima.

* Létai jkvépkite pro nosj (jeigu sunku, jkvépkite pro burng) ir iskvépkite pro burna.

* Kvépuodami pajusite, kad ant pilvo uzdéta ranka kilnojasi labiau negu priglausta prie
kratinés.

* Stenkités kvépuoti létai, tolygiai, nejsitempe — taip, kad kvépavimui nereikéty dideliy
pastangy.

Etapinis kvépavimas. Sis kvépavimo biidas pravers atliekant veiklas, kurioms
reikia daugiau pastangy ar sukeliancias sunkesnj dusulj, pavyzdziui, lipant laip-
tais ar j kalniuka. |sidemekite, kad svarbu neskubéti.

* Atliekama veikla suskaidykite j maZesnius etapus — taip lengviau ja atliksite ir nejausite
didelio nuovargio ar dusulio pabaigoje.

* Prie§ pradédami bet kurj veiksma, kuriam reikia daugiau pastangy, pirmiausia jkvépkite
(pavyzdziui, lipdami laiptais jkvépkite prie$ palypédami viena pakopa aukstyn).

* Tada tuo momentu, kai atliekate sunkyjj veiksma (pavyzdziui, kai kopiate viena pakopa
aukstyn), iSkvépkite — iSkvépimas ir atliekamas veiksmas turi sutapti.

* |kvépdami pro nosj, o iSkvépdami pro burna, §j etapinj kvépavima galite dar pasileng-
vinti.



Specialiyjy pratimy atlikimas namuose grjzus is ligonineés

Specialieji pratimai yra labai svarbus sveikstant po sunkios formos COVID-19 ligos. Jie
padeda:

* padidinti fizinj pajéguma;

* sumazinti dusulj;

* padidinti raumeny jéga;

* pagerinti kiino pusiausvyra ir koordinacija;

* pagerinti mastyma;

* sumazinti stresa ir pagerinti nuotaika;

* didinti pasitikéjima savimi;

* jgyti energijos.

Raskite budy, padedanciy i$laikyti motyvacija daryti reikiamus pratimus, pavyzdziui, Zymé-
kite pasiekimus dienorastyje ar mobiliojo telefono, iS§maniojo laikrodzio fizinio aktyvumo
programéléje.

Saugumo svarba atliekant pratimus

Pratimus daryti saugiai yra privaloma, net jeigu iki susirgdami COVID-19 galéjote be kity

pagalbos laisvai judéti (vaikscioti) ir savarankiskai mankstintis. Itin svarbu laikytis saugumo

principy asmenims, kurie:

* pries susirgdami COVID-19 turéjo judéjimo sutrikimuy;

* patyré griuvimy prie§ gydyma ligoninéje ar gydomi ligoninéje;

* turi sveikatos sutrikimy ar trauminiy padariniy, kai bet koks netaisyklingai atliktas prati-
mas gali kelti pavojy sveikatai;

* iSradyti i$ ligoninés vis dar esant deguonies poreikiui (tebetaikomas gydymas deguonimi).

Sie pacientai dél saugumo pratimus turéty daryti priZiGrimi ar padedami kity asmeny. Jei

ligoniui paskirtas gydymas deguonimi, butina su sveikatos prieziuros specialistu pasitarti, ar

atliekant pratimus reikéty naudotis deguonies aparatu.

Paprastos taisyklés, kurios padeda pratimus atlikti saugiau:

* Visada atlikite kino apsilimo ir atvésimo pratimus.

* Vilkékite nevarzancia, patogia apranga.

* Avékite patogia sportine avalyne.

* Pratimus darykite ne anks¢iau kaip vieng valanda po valgio.

* Gerkite daug skysc¢iy (jeigu sergate Sirdies ar inksty nepakankamumu, dél reikalingo
skysciy kiekio pasitarkite su sveikatos priezitros specialistu).

* Venkite pratimus daryti labai Siltoje aplinkoje, karstyije.

* Jei lauke $alta, pratimus darykite patalpoje.



e Jei jums pasireiskia toliau iSvardyti simptomai, pratimy nedarykite (arba
nustokite juos daryti, jei simptomuy atsirado treniruojantis):

* Jaucdiate pykinima, galvos svaigima;

* Stipriai dusina;

* GalGnés tampa vésios, prakaituotos ar smarkiai prakaituojate;
* Jauciate spaudima krutinéje;

* Suintensyvéja skausmas.

Jei pratimus darote lauke, neuzmirskite laikytis reikiamo atstumo tarp Zmoniy pagal galio-
jan¢ius saugumo reikalavimus.

inkamo kruvio parinkimas

Pasitikrinti, ar jusy pasirinktas kruvio intensyvumas yra tinkamas, galite vadinamuoju saki-

nio testu:

* Jei, darydami pratima, galite garsiai iStarti visg sakinj nenutraukdami fizinio kravio ir
nepajute dusulio — saugu kravj padidinti.

* Jei, darydami pratima, i$ viso negalite kalbéti arba pajégiate iStarti vos viena Zod; ir jau-
ciate stipry, sunky dusulj (oro stygiy) — fizinis kruvis per didelis.

* Jei, darydami pratima, galite garsiai iStarti visg sakinj tik keleta karty Siek tiek atsikvép-
dami ir jauciate vidutinj ar didelj dusulj (oro stygiy) — pasirinktas tinkamas kravio inten-
syvumas.

Isidemekite, kad fizinio kravio metu jausti dusulj yra normalu — tai nepavojinga
ir nezalinga. Laipsniskai didindami kuno fizinj pajeguma, pamazu jveiksite fizinio
kruvio metu juntama dusulj (oro stygiy). Kuno fizinis pajegumas dideja butent
tada, kai treniruojantis (fizinio kruvio metu) juntamas vidutinio ar didelio inten-
syvumo dusulys.

Jei fizinio kruvio metu dél dusulio nebegalite kalbéti, sumazinkite arba visai nutraukite
kravj, kol kvépavimas vél taps geriau valdomas. Galite paméginti pasinaudoti anksciau
aprasytomis dusulj lengvinanc¢iomis kiino padétimis.



Apsilimo pratimai

Apsilimo pratimai parengia king fiziniam kraviui ir padeda i§vengti traumy. Apsilimo pra-
timus reikéty daryti apie 5 minutes, po jy turite jausti lengva dusulj. Jie atliekami sédint
arba stovint. Jei apsylate stovédami, remkités j stabily pavirsiy, kad galétumeéte prisilaiky-
ti, jei prireikty. Kiekviena pratimo judesj pakartokite 2—4 kartus.
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Peciy pakelimas ir
nuleidimas

Létai pakelkite abu
pecius ausy link, pas-
kui nuleiskite Zemyn.

Slaunies kélimas

Létai kelkite vieng $launj
aukstyn, po to létai nu-
leiskite Zemyn. Pratima
atlikite abiem kojomis
pakaitomis.

Sukamieji peciy
judesiai

Atpalaiduotas rankas
nuleiskite prie Sony
arba padékite ant keliy.
Létai sukite pecius ratu
i priekj, paskui atgal.

h

TapsSnojimas péda
Palieskite grindis vienos
pédos pirstais, paskui —
kulnu. Pakartokite
pratima keleta karty. Po
to tuos pacius veiksmus
atlikite kita koja.

Pasilenkimai j Sonus
Nugara tiesi, rankos
nuleistos prie $ony. Slin-
kite viena ranka Zemyn
grindy link, paskui ta
patj darykite kita ranka,
pasilenkdami j Sona.

i

Pédos sukimas ratu
Vienos pédos pirstais
brézkite ratukus ore,
ta patj veiksma atlikite
ir kita péda.



Fizinj pajeguma didinantys pratimai

Fizinio pajégumo didinimo pratimus darykite 20-30 min., reikéty stengtis treniruotis
5 dienas per savaite. Siame informaciniame leidinyje pateikta jvairiy fizinio pajégumo
didinimo pratimy pavyzdziy, bet fizinj pajéguma didina ir bet kokia fiziné veikla, kuri
jums sukelia vidutinio arba didelio stiprumo dusul;.

Pasirinkite jums tinkama prading fizinio pajégumo didinimo pratimy trukme, véliau
pamazu j3 ilginkite. Treniruociy trukme galite ilginti minimaliai, pavyzdziui, kasdien
pridékite po 30 sekundziy ar po viena minute. Taip i$ léto griSite prie tokios fizinio
aktyvumo trukmeés, kokia jums buvo jprasta prie$ susergant COVID-|9.

Fizinj pajéguma didinandiy pratimy pavyzdziai

Zingsniavimas vietoje

Jeigu jauciatés nepakankamai uztikrintai, jsitverkite kédés
atlo3o ar kito stabilaus paviriaus. Greta pasistatykite kéde,
kad galétuméte prisésti ir pailséti. Zingsniuokite vietoje.
Pratimo sunkinimas:

auksciau kilnokite kojas, stenkités kelius pakelti j kluby
aukstj.

Sis pratimas rekomenduojamas, jei neturite galimybés iseiti
j lauka pasivaikscioti arba negalite nepriséde nueiti ilgesnio
atstumo.

Lipimas aukstyn

Atsistokite ant apatinés laipty pakopos ir Zenkite aukstyn
viena pakopa. Jei reikia, prisilaikykite turéklo. Arti turékite
kéde, kad galétuméte prisésti pailséti, jei prireikty. Paly-
pekite viena pakopa aukstyn, paskui Zemyn kas 10 Zingsniy
keisdami startine koja.

Pratimo sunkinimas:

didinkite zingsnio aukstj arba lipimo aukstyn ir Zemyn grei-
tj. Jei gerai iSlaikote kuno pusiausvyra nesilaikydami, galite
pameéginti lipti laikydami rankose kokj nors daikta (svoryj).

Sis pratimas rekomenduojamas, jei neturite galimybés iseiti
j lauka pasivaikscioti arba negalite nepriséde nueiti ilgesnio
atstumo.



Vaiksciojimas

Jeigu reikia, eidami naudokités vaikstyne, ramentais ar pasiremkite lazdele.
Pavirsius, kuriuo vaiksciosite, turéty buti santykinai lygus.

Pratimo sunkinimas:

didinkite &jimo greitj arba nueinama atstuma, paméginkite uzlipti j kalniuka.

Sis pratimas rekomenduojamas, jei turite galimybe iseiti pasivaikicioti j lauka.

Begimas ristele ar vazineéjimas dviraciu

Bégioti ristele ar vaZinétis dviraciu galima tuo atveju, jei jums tai saugu medi-
cininiu poziuriu. Toks treniravimasis rekomenduojamas, jeigu nedusina vaikstant
ir jei iki susirgdami COVID-19 galéjote bégioti ar vaZinétis dviraciu.

egos (raumenis stiprinantys) pratimai

Jégos pratimai padés sustiprinti po ligos susilpnéjusius raumenis. Juos rekomenduoja-
ma daryti 3 kartus per savaite. Jégos pratimai nesukelia dusulio kaip fizinj pajéguma di-
dinantys pratimai. Po jégos pratimy labiau jausite raumeny nuovargj, tarsi po sunkaus
darbo. Reikéty stengtis kiekvieng pratima pakartoti po 10 karty (| sesija) 3 kartus i$
eilés (t. y. atlikti 3 sesijas). Po kiekvienos sesijos trumpai pailsékite. Néra ko nerimau-
ti, jeigu pratimai pasirodys per sunkus. Pradékite nuo mazesnio kartojimy skaiciaus,
pamazu jj didinkite, kol pasieksite 10. Kai pasijusite geriau, pasunkinkite pratimy kravj,
kad raumenys dirbty sunkiau, pavyzdziui, rankose galite laikyti maisto konservy dézu-
te arba vandens butelj (ar po keleta).

Kai kuriuos rankas ir kojas stiprinanc¢ius pratimus, kurie aprasyti toliau, galite atlikti
tiek sédédami, tiek stovédami. Kokia eilés tvarka juos darysite, néra svarbu. Stenkités
iSlaikyti taisyklinga kiino padétj kiekvieno pratimo metu: nugara turi buti tiesi, pilvas
jtrauktas (pilvo raumenys jtempti). Pratima atlikite neskubédami.

Neuzmirskite pries sunkiausia pratimo dalj pirmiausia jkvepti ir tik tada da-
ryti daugiausiai pastangy reikalinga judesj (Sj atlikdami - iSkvepkite).
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Rankas stiprinanciy pratimy pavyzdziai

t
F

Dvigalvio Zasto raumens stiprinimas

Rankas nuleiskite palei Sonus. Kiekvienoje rankoje laikykite svarmenj
(ar kitokj sunkesnj daikta), delnus atgrezkite j priekj. Virsutiné ranky
dalis (Zastai) atliekant pratima neturi judéti. Apatine abiejy ranky dalj
(dilbius) létai kelkite j vir§y lenkdami per alktnes. Pratima galite atlikti
sédédami arba stovédami.

Pratimo sunkinimas:
ilgainiui pratimo metu didinkite pasipriesinima pasirinke sunkesnius
svarmenis.

Atsistumimas nuo sienos

Atremkite delnus j sieng priesais save pirstais | virSy, rankas laikykite
horizontaliai peciy aukstyje. Pédas atitraukite per vienos pédos ilgj
nuo sienos. Stovédami tiesiai pamazu svirkite sienos link lenkdami
rankas per alkiines. Paskui létai stumkités nuo sienos atgal, kol rankos
iSsities.

Pratimo sunkinimas:
pratima atlikite stovédami vis toliau nuo sienos.

Ranky mostai j Sonus

Abiejose rankose, priglaustose prie $ony, laikykite po svar-
menj. Delnai atsukti j vidy. Kelkite abi rankas j $onus iki pe-
¢iy aukscio (bet ne auks¢iau), paskui létai nuleiskite Zemyn.
Pratima galite atlikti sédédami arba stovedami.

Pratimo sunkinimas:
didinkite ranky pakélimo aukstj, bet niekada nekelkite
auksciau peciy; didinkite rankose laikoma svor;j.
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Kojas stiprinanciy pratimy pavyzdziai
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Atsisedimas ir atsistojimas

Atsiséskite, pédos atitrauktos viena nuo kitos mazdaug kluby
plotyje. Rankas laikykite nuleistas prie $ony arba sukryZiuo-
tas ant kratinés. Létai atsistokite, tada suskai&iuokite iki 3

ir i$ léto vél atsiséskite ant kédés. Viso pratimo metu tvirtai
remkités pédomis j grindis. Jei nepajégiate atsistoti nesirem-
dami rankomis, paméginkite Siam pratimui naudoti aukstes-
ne kéde. Jei vis tiek sunku neprisilaikant atsistoti, i$ pradziy
galite remtis rankomis.

Pratimo sunkinimas:

kiekviena judesj stenkités atlikti kuo Ié¢iau; naudokite Zemes-
ne kéde (jei naudojote aukstesne i§ pradziy); atlikdami prati-
ma laikykite prie kratinés priglausta svarmen.

Blauzdos kélimas ir nuleidimas

Atsiséskite ant kédés, pédos suglaustos. [tempkite vienos kojos
$launies raumenis ir iStieskite koja j priekj per kelio sanarj, trumpai
palaikykite Sioje padétyje, paskui létai nuleiskite koja Zemyn.

Pratimo sunkinimas:
ilgiau i8laikykite istiesta koja (kol suskaiciuosite iki 3); judesj
atlikite kuo léc¢iau.
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Pritupimai

Atsistokite remdamiesi nugara j sieng arba kit stabily pavirsiy,
pédos nesuglaustos. Patraukite kojas per péda j priekj nuo sienos.
Rankas laikykite nuleistas prie Sony arba remkités jomis j tvirta
kéde. Pradékite nuo nedidelés amplitudés judesio (t. y. prittpkite
tik truputj): létai lenkite kojas per kelius, nugara turi slysti siena
Zemyn, klubai visada turi likti auks$¢iau keliy. Prie§ iStiesdami kojas
per kelius (ir grizdami j pradine padét;j), padarykite trumpa pauze.

Pratimo sunkinimas:

didinkite pritapimo gylj, taciau nepamirskite, kad atliekant §j pra-
tima klubai visada turi likti auk$¢iau keliy; didinkite pauzeés (t. y.
jtipsto padéties islaikymo) trukme (pavyzdziui, kol suskaiciuosite
iki 3) prie§ atsistodami j pradine padét;.

Pasistiebimai

Prisilaikykite uz stabilaus pavirsiaus, kad lengviau i$laikytuméte
kano pusiausvyra, bet nesiremkite j jj visu svoriu. Létai pasistieb-
kite ant pirsty ir pamazu nusileiskite ant pédy.

Pratimo sunkinimas:
pastoveékite pasistiebe, kol suskaiciuosite iki 3; stiebkités ant vie-
nos ir kitos kojos pakaitomis.



13

Atvesimo pratimai

Sie pratimai padeda kanui sugrjZti j normalios temperatiiros bikle pries baigiant treni-
ravimasi. Atvésimo laikotarpis turéty trukti apie 5 minutes, per ta laika turéty norma-
lizuotis ir kvépavimas. Pabandykite atlikti visus pratimus, bet jei i§ pradziy per sunku,
darykite tik tuos, kuriuos galite.

Suletinkite €jimo tempa (jei vaikstote) arba léciau zingsniuokite
vietoje apie 2 minutes.

Pakartokite anksciau aprasytus apsilimo pratimus. Juos galite atlikti
sedédami arba stovedami.

Raumeny tempimo pratimai

Raumeny tempimo pratimai padeda sumazinti jy skausminguma, kuris juntamas
|-2 dienas po specialiyjy pratimy. Tempimo pratimus galima daryti tiek sédint, tiek
stovint. Kiekvienas raumeny tempimo pratimas turi buti atliekamas $velniai, o tem-
pimo jausma sukelianti padétis turéty buti i$laikoma apie 15-20 sekundZiy.

Liemens raumeny tempimas

Desiniaja ranka siekite lubas, paskui lenkités j kaire. Turite
pajusti desinés kino pusés raumeny tempima. Grijzkite j
pradine padét;j ir pakartokite viska nuo pradziy kita kino
puse.

Peciy juostos raumeny tempimas

IStieskite desiniaja ranka priesais save. Laikydami jg iSties-
ta peciy aukstyje, sukite j kaire skersai kuno, tada kairiaja
ranka $velniai spauskite desiniaja prie kratinés, kol pajusite
desiniojo peties srities raumeny tempima. Grjzkite j pradi-
ne padétj ir pakartokite pratima kita kino puse.
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UzZpakaliniy Slaunies raumeny tempimas

Atsiséskite ant kédés krasto tiesia nugara, pédomis placiai rem-
kités j grindis. Itieskite viena koja j priekj ir atremkite ja j grindis
tik kulnu. Abi rankas pasidékite ant kitos kojos $launies (tempimo
pratimo metu ja naudokite kaip stabilizuojancia atrama). Stengda-
miesi i$laikyti tiesig nugara, palengva lenkités visu korpusu j priekj

~ per klubus, kol pajusite raumeny tempima uZpakalinéje iStiestos

kojos puséje. Grijzkite j pradine padétj ir pakartokite visg pratima
kitai kojai.

Blauzdos raumeny tempimas

Atsistokite tiesiai priesais sieng ar kita stabily pavirsiy, pédos nesu-
glaustos, plastakos jremtos j sieng. Tada viena koja Zenkite atgal.
Atkreipkite démesj, kad abi pédos turi buti nukreiptos j priekj.
Laikydami uzpakaline koja istiesta, priekine létai lenkite per kelio
sanarj neatkeldami kulno nuo grindy. Turite pajusti jtampa uzpa-
kalinés kojos blauzdoje. Grijzkite j pradine padét;j ir pakartokite
pratima kita kino puse.

Priekinés $launies dalies raumeny (keturgalvio raumens) tempimas
Atsistokite tiesiai prisilaikydami stabilaus pavirsiaus. Lenkite j nugari-
ne puse vieng koja per kelio sgnarj stengdamiesi péda paliesti séd-
menis. Jei pavyksta pasiekti, tos pacios pusés ranka suimkite kulksnj
arba toliausig blauzdos sritj. Ranka $velniai artinkite péda prie séd-
meny, kol pajusite priekinés $launies pusés raumeny tempima.
Atlikdami §j pratima, kelius laikykite arti vienas kito, o nugarg tiesia.
Grijzkite j pradine padét;j ir pakartokite pratima kita kiino puse.

Sj pratima galite atlikti ir sedédami ant kedes: atsiseskite kedes
priekyje, perkelkite kiino svorj labiau ant vienos pusés (daryki-

te tai atsargiai, nes taip sédédami uzimate tik apie puse kédés),
tada prieSingos pusés koja lenkite per kelio sanarj (tarsi norédami
ja pakisti po kéde) ir slinkite kuo arc¢iau kédés krasto j nugarine
puse. Atlikdami §j veiksma, turétuméte jsitikinti, kad kelis krypsta
Zemyn i$likdamas vienoje linijoje su tos pacios pusés klubu. Mak-
simaliai sulenke koja per kelj perkelkite Siek tiek kiino svorio ant
Sios kojos pirsty. Tai darydami turétuméte jausti raumeny tempi-
ma priekinéje $launies dalyje. Pratima pakartokite kita kiino puse.
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Balso sutrikimy koregavimas

Kai kuriems pacientams po intubacijos ir dirbtinés plauciy ventiliacijos gali sutrikti balsas.

Jei balsas nusilpo arba tapo dzerzgiantis, laikykités Siy patarimuy:

* Kalbekite tiek, kiek nejauciate diskomforto. Kad balsas normalizuotysi, reikia kal-
béti, bet jei pokalbio metu pajutote nuovargj, sustokite, atsikvépkite. IS anksto perspé-
kite savo $eimg ir draugus, kad kalbantis jums gali prireikti poilsio pertraukéliy.

* Nepertempkite ir nenuvarginkite balso. Nesnabzdékite, nes tada didesné balso
stygy apkrova. Stenkités nekalbéti garsiai, neSaukite. Jei butina atkreipti kity Zmoniy
démes;j garsu, sukelkite jj kitais budais (naudodamiesi aplinkoje esanciais daiktais), o ne
balsu.

* lisekites. Jei kalbédami pristigote oro, nebesistenkite toliau kalbéti. Atsiséskite ir
pailsékite, sutelke démesj j kvépavima. ISméginkite ir kitus kvépavimo budus, anks¢iau
aprasytus Siame leidinyje. lIsékités tol, kol pajusite, kad vél galite kalbéti.

* Niuniuokite. NiGniuodami jvairius garsus treniruosite balsa, tik stenkités jo nepervar-
ginti.

* Naudokites kitomis (ne balsu) bendravimo priemonémis: paradykite rastelj, SMS
Zinute, ko norite, parodykite gestais ir pan.

* Daznai dienos metu gurksnokite vandenj, nes tai padeda i$laikyti funkcionuojantj
bals3.
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Valgymo, gérimo ir rijimo sutrikimy koregavimas

Po intubacijos ir dirbtinés plauciy ventiliacijos gali buti sunku ryti maista ir skysc¢ius, nes nu-
silpsta rijimo procese dalyvaujantys raumenys. Greiciau pasveikti padeda tinkama mityba ir
reikiamas vandens ar sul¢iy suvartojimas.

Labai svarbu sutelkti demes;j j rijima, kad iSvengtumeéte paspringimo ir plauciy
infekcijos, kai dalis ryjamo maisto patenka j kvépavimo takus ir giliau j plaucius.

Jei patiriate rijimo sunkumy, padéti gali Sie patarimai:

* Valgydami ar gerdami sédékite tik tiesiai, niekada nevalgykite ir negerkite gulédami.

* Pabukite staciomis maziausiai 30 minuciy po valgio (pasédékite, pastovékite ar pavaiks-
ciokite).

* ISmeginkite jvairios konsistencijos maista (kieta, minksta, skysta) ir paskui rinkités
tik ta, kurj nuryti lengva. I$ pradziy pirmuma teikite minkstiems, lygios konsistencijos ir
(arba) drégniems maisto produktams, o kieta maista smulkinkite j mazus gabaliukus.

* Sutelkite demes;j j valgymo (gérimo) procesa. Stenkités valgyti ramioje tylioje aplin-
koje.

* Valgydami neskubekite. Valgykite mazais kasneliais, nurije maista, skyscio uzgerkite
mazais gurksneliais. Prie§ rydami maista, gerai sukramtykite.

* Pries kandant nauja kasnj ar geriant, burnos ertme turi buti tuscia. Prie$ pradé-
dami nauja gurksnj ar nauja kasnj, turite bati visiskai nurije ankstesnius.

* Valgykite daznai ir po nedaug, jei gausus valgymas jus i$vargina.

* Jei valgydami ar gerdami paspringote ir (ar) pradéjote koséti, padarykite pertrau-
kele, kol atsigausite.

Valgykite sveika maista. Tai ypac svarbu, jei jums ligoninéje buvo taikyta dirbtiné plauciy
ventiliacija arba jauciatés labai nusilpe po ligos. Po kiekvieno valgymo isivalykite dantis ir
i$siskalaukite burng — tai padés islaikyti sveika burnos ertme.

O Jei sunkumai valgant ir geriant nemazeéja, kreipkités pagalbos ar patarimo
i sveikatos prieziuros specialista.
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Deémesio, atminties ir mastymo sutrikimy keliamy
problemy valdymas

Daugelis sunkiai sirgusiy pacienty, ypa¢ po intubacinés dirbtinés plauciy ventiliacijos,
skundziasi démesio, atminties ir mastymo sutrikimais. Dazniausiai jie praeina per keleta
savaiciy ar ménesiy, taciau kartais tesiasi ilgiau.

Démesio, atminties ir mastymo sutrikimus svarbu atpazinti tiek paciam zmogui,
tiek jo Seimos nariams, nes dél jy gali pablogéti tarpusavio santykiai, bendravi-
mas, sutrikti kasdiené veikla, mokymasis, uztrukti grjzimas j darba.

Keletas metody gali padéti lengviau jveikti sunkumus:

* Bukite fiziSkai aktyvus — tai padeda atsigauti smegeny veiklai. Nors dél silpnumo,
jégy stygiaus ir dusulio i§ pradziy bati fiziskai aktyviems gali buti sunku, vis délto sten-
kités j savo dienotvarke palaipsniui jtraukti lengva treniravimasi. Gera pradzia gali buti
fizinio pajégumo didinimo ir raumeny stiprinimo pratimai, pateikti Siame leidinyje.

* Mankstinkite smegenis — pagelbéti gali nauji pomeégiai (hobiai) ar veiklos, jvairas inte-
lektiniai Zaidimai (skaiciy, ZodzZiy spéjimas, délionés), atminties treniruotés, skaitymas.
Pradékite nuo tokiy smegeny treniruociy, kurios atrodo nelengvai jveikiamos, bet néra
per sunkios, kad nepajégtuméte to padaryti. Ne per sunkias, jveikiamas smegeny treni-
ruotes labai svarbu rinktis todél, kad neprarastuméte motyvacijos treniruotis. Uzduociy
sudétinguma dera didinti palaipsniui.

* Naudokite priminimus — kad prisimintuméte, ka esate numate ir turite atlikti, nau-
dokités uzrasais, lipdukais, Zadintuvu ar telefono perspéjamaisiais signalais.

* Veiklas atlikite etapais — smarkiai nepervargsite, jei sudétingas veiklas i$skaidysite ma-
Zesnémis dalimis ir atliksite paeiliui, taip maziau jausite, jog tam tikros veiklos jus sekina.

Toliau pateikti patarimai, kaip susidoroti su sunkumais, kylanciais atliekant kasdienes veik-
las, irgi gali padéti sumazinti neigiama démesio, atminties ir mastymo sutrikimy poveikj.
Labai svarbu suderinti likescius su galimybémis ir prireikus leisti kitiems Zmonéms jums
padéti.
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Kasdienés veiklos sunkumy valdymas

Sveikstant po sunkios COVID-19 infekcijos labai svarbu vél susigrazinti buvusj
aktyvuma, tiesa, tai ne visada lengva, ypac jei jauciatés nusilpe, pavarge, truksta oro.
Tokia savijauta yra naturali persirgus sunkia liga, mat bet kokiai veiklai — prausimuisi,
apsirengimui, maisto gaminimui, darbui, Zaidimui — reikalinga energija.

Jei po sunkios ligos nebeturite pakankamai energijos ir bet kokiai uzduociai ar veiksmui

atlikti reikia daugiau pastangy bei jégy nei anksciau, pasitelkite Siuos patarimus:

* Suderinkite savo lukescius su realiomis galimybémis — numatykite tik tiek,
kiek realiai galite nuveikti per diena. UzZsibrézti tikslai turi buti tikroviski, t. y. atitikti
jusy dabartine bukle ir savijauta. Jeigu jums labai silpna ir vargina dusulys, netgi tokiy
paprasty veiksmy, kaip atsikelti i$ lovos, nusiprausti, apsirengti, atlikimas turéty buti
laikomas laiméjimu.

* Taupykite energija — daugelj kasdieniy veiksmy ir darby darykite sédédami (kai
jmanoma). Venkite veiksmy, kuriems reikia daugiau energijos: ilgo stovéjimo, pasilen-
kimo, aukstai esanciy daikty siekimo, ilgo tupéjimo.

* Pristabdykite save ir jterpkite lengvesnes veiklas tarp sunkesniy. Numatykite,
kad dieng gali prireikti poilsio pertraukéliy.

* Leiskite kitiems padeéti, kai kuri nors veikla yra jums per sunki. Sunkumy gali
sukelti net jprastiniai darbai: vaiky prieziura, apsipirkimas parduotuvéje, maisto
gaminimas, automobilio vairavimas. Priimkite kity asmeny siiloma pagalbg ir (ar) pa-
prasykite jy konkrecios pagalbos.

* ] iprastas veiklas grjzkite palengva. Nesigriebkite jprasty veikly, kol nebusite
tikri, kad jau esate tam pasirenge. Galbut jums reikés paprasyti darbdavio, kad i$
pradziy skirty lengvesnes uzduotis darbe, ar suderinti, kad j darbg jsitrauktuméte
laipsniSkai, o ne iSkart visu kraviu; galbut reikés pasitelkti kito asmens paslaugas

oo =
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Streso, nerimo ir depresijos valdymas

Ligoninéje iSgyventa sunki liga yra stipri stresiné patirtis. |i gali reik§mingai paveikti
nuotaika. Neretai, grjZus i$ ligoninés, jau¢iama jtampa, stresas, nerimas, baimé ar de-
presija (prislégta nuotaika, liidesys). Ligoninéje praleisto laiko prisiminimai ir apmastymai
gali vél ir vél sugrjzti, net jeigu visai to nenorite. Gali nutikti, kad vis suksis slogios mintys
apie patirta grésme gyvybei. Nuotaika dar labiau pablogina frustracija ir grauzatis, kad
nepajégiate imtis norimos kasdienés veiklos. O gebéjima atlikti kasdienius darbus savo
ruoztu trikdo slogios mintys, ypa¢ jei motyvacija Zlugdo praraja tarp lukesciy ir galimybiy.
Todél streso ir nerimo valdymas yra labai svarbi sveikimo proceso dalis. Lengviau jveikti
Siuo periodu iSkylancius psichologinius sunkumus gali padéti toliau aprasyti budai.

Rupinimasis esminiais poreikiais

ISsimiegokite. Kokybiskai ir pakankamai miegoti yra svarbu. Tikétina, kad ligoninéje
jusy miegas buvo sutrikes. [tampa taip pat gali trikdyti miega. Pasistenkite sugrijzti j buvusj
miego ir badravimo ritma, pabudimui nusistatykite Zadintuva. Seimos nariai ar globéjai
turéty pasirupinti, kad jusy aplinkoje nebuty trikdziy: ryskios $viesos, triuk§mo. Pasis-
tenkite nevartoti kofeino, alkoholio, nikotino (rtkaly) ar vartoti labai mazai. Uzmigimo ir
miego procesa palengvina specialios relaksacijos (atsipalaidavimo) technikos.
Pakankamai ir sveikai maitinkités. Kad savijauta ir bendroji buklé pageréty ir tokia
i$silaikyty, labai svarbu pakankamai ir sveikai valgyti. Jei turite valgymo ar rijimo sunkumuy,
pasinaudokite Siame leidinyje pateiktais patarimais arba kreipkités j sveikatos prieZiuros
specialistus. Seimos nariai ar globéjai turéty pasirapinti, kad jums nestigty tinkamo maisto.
Bukite fiziskai aktyvus, nes fiziné veikla mazina stresa ir depresija. Pradékite nuo mazy
kraviy ir laipsniskai fizinj aktyvuma didinkite.

Savipagalbz

Stenkiteés islikti socialiai aktyvus, nes tai labai svarbu jusy psichikos gerovei. Pokal-
biai su kitais asmenimis gali sumazinti stresa ir padéti rasti tinkamus sprendimus sveiki-
mo periodo i$8ukiams jveikti. Jei gyvenate vieni, tiesioginis gyvas telefono ar interneto
ry8ys su draugais ar §eimos nariais padés sumazinti vieniSumo jausma. Jeigu dél prislégtos
nuotaikos jums sunku patiems imtis iniciatyvos bendrauti ir islikti socialiai aktyviems,
pasakykite apie tai $eimos nariams ar draugams. Paaiskinkite, kad jie galéty jums padéti
patys aktyviai palaikydami rysj, kol sveikstate.
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Imkites atpalaiduojanciy veikly (techniky), kurios jusy pernelyg nei$vargina. Psi-
chologine busena pagerina nuovargio nekelianti relaksaciné veikla, pavyzdziui: muzikos
klausymas, skaitymas, dvasinés pratybos. Stresg mazina ir létas kvépavimas, taigi jis irgi
gali buti budas atsipalaiduoti. Jei Sios uzduotys jums per sunkios, imkités jy palaipsniui,
Zingsnelis po Zingsnelio. Pasinaudokite S$iame informaciniame leidinyje aprasytu valdomo
kvépavimo metodu, kuris padés iSmokti létai kvépuoti.

Palaipsniui didinkite kasdieninj aktyvuma (jskaitant uzsiemima meégstama veik-
la) iki tinkamiausio jums kruvio — tai padés pagerinti nuotaika.

Jei anksc¢iau naudojotés psichikos sveikatos tarnyby paslaugomis, susisiekite su jy at-
stovais, kad jie ir toliau jums uztikrinty $iy paslaugy teikima. Paciento $eima ir (arba)
globéjai vaiding svarby vaidmenj asmeny, sveikstanciy po sunkios ligos ir varginamy
psichinio pobudzio problemuy, prieZitroje ir globoje. Jie gali padéti surasti tinkama profe-
sionalig pagalba, jei jos prireikia.
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Kada kreiptis j sveikatos prieziuros specialista?

Sunkios ligos, blogos savijautos ir gydymo ligoninéje jtaka kiekvienam Zmogui individua-
li. Pagalbos j sveikatos prieZitros specialista (pavyzdziui: $eimos gydytoja, fizinés medi-
cinos ir reabilitacijos gydytoja ar kt.) reikéty kreiptis, jeigu:

* pasunkéja dusulys ramybéje, o aprasyti dusulio valdymo pratimai nebepadeda;

* dusulys labai pasunkéja nuo minimalaus fizinio krivio ir jo nepalengvina nei Siame
leidinyje aprasytos kino padétys, nei dusulio maZinimo pratimai;

* atliekant pratimus (arba prie$ juos) atsirado simptomy, aprasyty skyrelyje ,,Saugumo
svarba atliekant pratimus®;

* negeréja démesys, atmintis, mastymas, nemazéja nuovargis, o tai trukdo atlikti kas-
dienes veiklas, grizti j darba ir kt.;

* pablogéja nuotaika, ypa¢ jei tokia busena uzsitesia keleta savaiciy.

Parengé ir adaptavo LSMUL KK Reabilitacijos klinika pagal World Health Organization

Regional Office for Europe. Support for Rehabilitation: Self-Management after COVID-19
Related llness, 2020.

Sis vertimas néra atliktas Pasaulio sveikatos organizacijos Europos regiono biuro ir jis neatsako uz $io
vertimo turinj. Originalus dokumentas angly kalba yra pagrindiné ir autentiska $io leidinio versija.



