Symptomer efter covid-19
og anden virussygdom

Efter en virus kan du have en periode, hvor du er
usaedvanlig traet og mangler energi.

Du kan ogsa have sveert ved at koncentrere dig,
din hukommelse kan veere pavirket, og du kan
opleve symptomer som hovedpine, lysfglsomhed,
tinnitus og nedsat smags- og lugtesans. Det kan
ogsa gore, at du sover mere og foler dig svag og
usikker pa benene.

Eksempler pa andre symptomer:

- Andengd, hoste

* Brystsmerter, hjertebanken

* Feber

* Mavesmerter, kvalme, diarre, nedsat appetit
» Muskelsvaghed, smerter i muskler og led

- Tegn pa depression, angst

* Ondt i halsen

* Hududslaet

Du kan selv gare noget for at handtere symptomer
og komme tilbage til hverdagen. Se de gode rad
pa folderens inderside.

Ca. 1 ud af 10 med covid-19 har stadig symptomer
4 uger efter, at den akutte sygdom er overstaet.
Langvarige symptomer kan komme, uanset om
forlgbet har veeret mildt eller alvorligt — og uanset
alder. Man forventer, at symptomerne vil aftage
gradvist og til sidst forsvinde. Der er ikke noget,
der tyder pa, at man ikke kan komme sig.

Ga til leege, hvis du har symptomer, efter at selve
sygdommen er ophgrt, og du er bekymret.
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Skab balance imellem
aktivitet og hvile

Start op i roligt tempo og gerne med
aktiviteter, som ikke er for kreevende.
En lille gatur kan veere gavnlig for krop
og sjeel. Hold pauser undervejs og
imellem aktiviteter — ogsa selvom det
ikke fgles ngdvendigt. Bevar en naturlig
dggnrytme.

Planlaeg din dag/uge

Planleaeg dine aktiviteter for en dag

eller en uge ad gangen. Struktur giver
overblik, og det kan hjernen godt lide.
Sgrg for at have de ting ved handen, du
skal bruge til en aktivitet, sa du ikke
skal spilde kreefter pa at hente dem.
Planlaeg ikke flere kreevende aktiviteter
pa samme dag. Hav ikke for store
forventninger til, hvor meget du kan na —
veer god ved dig selv.

Undga andengd

Hvis du maerker andengd, sa seet
tempoet ned, sa du kan bevare
kontrollen over din vejrtraekning.

Undga arbejdsstillinger, som udfordrer
vejrtreekningen, fx hvis du star op i lang
tid, krummer ryggen eller bruger armene
over hovedhgjde.

Sorg for pauser til
hjernen

Sarg for, at din hjerne far hvile.
Aktiviteter, hvor du skal teenke og treeffe
beslutninger, kreever mere energi og

kan ggre dig udmattet. Saet tid af til

de vigtigste ting, udfgr opgaverne i
begreenset tid, hold pauser undervejs og
lad resten vente til senere.

Hold et passende tempo

Sgrg for at holde et overkommeligt
tempo bade i Igbet af dagen og hen over
ugen. Ga ikke for hurtigt i gang med nye
opgaver, men tag den tid, der er behov
for. At na samme niveau, som fgr du
blev syg, kan tage laengere tid, end du
regner med. Giv dig tid.

Stimuler dine sanser

Hvis du har nedsat lugte- eller
smagssans, kan du stimulere sanserne
med ingredienser fra dit kakken, fx
madvarer eller krydderier. Duft til de
samme 4 ingredienser i 20 sekunder
1-2 gange om dagen. Det kan veere
citron, nellike, rose eller eukalyptus.
Ateriske olier kan med fordel benyttes.
Skift de 4 dufte til 4 nye efter 3
maneder.

Husk de aktiviteter
som giver dig energi
Prioriter de ting, som gar dig glad

og giver energi. Ofte klarer man

de praktiske ggremal fgrst, og

har sa ikke kreefter til de rare og
energigivende ting bagefter. Veer
bevidst om, hvilke aktiviteter du nyder
at udfgre og hvilke aktiviteter, der kan
veere gode at bede om hjeelp til.

Start forst pa jobbet,
nar du er klar

| samarbejde med din leege og
arbejdsgiver kan du leegge en
realistisk plan for, hvornar og hvordan
du vender tilbage til dit arbejde. Start
evt. pa deltid og gg langsomt. Starter
du for tidligt pa arbejdet, kan du veere
leengere tid om at komme dig efter
sygdommen.

Det er naturligt, at din krop reagerer
med treethed, muskelsmerter og
lignende efter en virussygdom.

Lad kroppen fa tid og ro til at komme
Sig.



