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Mi a poszt-GOVID szindrdma?

A poszt-COVID szindrdma nem meghatdarozott
betegség, hanem azokat a valtozatos
tineteket értjiik alatta, amelyek a fert6zés
lezajlasa utan legalabb 4 héttel, a PCR

teszt negativva valdsa utdn is rontjak az
életmingséget és nehezitik a mindennapokat.

A poszt-COVID szindréma tiinetei nem
fiiggnek a COVID sulyossagatdl, enyhe lefolyas
utan is megjelenhetnek.

A poszt-COVID tlinetek nagyon valtozatosak
lehetnek, ezek egy része testi, egy része
pszicholdgiai tlinet. A leggyakoribb testi
tlineteket itt soroljuk fel:

* Nehézlégzés, mellkasi fajdalom,
kohogés

e Gyakran szapordava vald szivverés,
szabalytalan szivverés
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Ez a két tiinetcsoport a sziv vagy tidé MBIUEk a DUSZt-EU‘”n SZI n[lr'[]ma
érintettségére utal, és belgyogyaszati

idegrendszeri &s mentalis tiinetei?

Ha hirtelen alakul ki Inkdbb idegrendszeri tiinetek:
¢ mellkasi fajdalom és/vagy rendetlen o Szaglas- izérzés vesztés
@ o szivverés, VAGY * A szervekhez vezetd idegek bantalma (polyneuropathia)

e Bénulasok, beszédzavar, furcsa

testérzések Ezeket feltehet6en a virus idegrendszerre gyakorolt

hatasa okozza.

Inkabb mentalis tinetek

e A labak (esetleg karok) megdagadasa,
esetleg fajdalommal vagy fesziiléssel,
lilds-pirosas bérelszinez6déssel

104 )

112 AKKOR HIVJUNK MENTOT!!!

* Szorongas, az Ujrafert6z6déstdl, vagy altalaban
a betegségektdl vald félelem, az egészségbe vetett
hit megrendiilése

e Hangulati tlinetek, az érdekl6dés, 6romérzés
elvesztése (ezt anheddnianak hivjuk), ill. egyéb
depresszids tiinetek

o Alvaszavar

Ezeken kiviil lehetnek még: e Panikrohamok

* vissza-visszatéré mozgasszervi faj . . .
vissza-visszatéré mozgasszervi fajdalmak e Ingerlékenység, alacsony stressztlrd képesség

o faradékonysag, a terhelhet8ség csokkentése ¢ Tompult, lassult gondolkodas

» elhlzddd hasmenés %

Ez a harom mar nemcsak a testi, hanem
a lelkiallapottal is 6sszefligghet. Sok
embernél azonban csak idegrendszeri
vagy pszicholdgiai (mds néven mentalis)
tlnetek jelentkeznek.

e Rémalmok

O

Kényszerd, nagy szorongassal jaré visszaemlékezés
egy-egy a COVID-betegséghez kapcsolhatd, nagyon
megterhels életeseményre (pl. a kezelés, vagy
hozzatartozo kezelése soran szerzett élmények, vagy
a COVID-jarvanyhoz kapcsolhaté egyéb esemény)

* Esvégil, de nem utolsésorban atélhetiink gyaszt is,
ha valakit elvesztettiink a jarvanyban. Ezzel a nehéz
helyzettel kilon tajékoztatéban foglalkozunk.




Mi okozza a mentdlis [pszicholdgiail Hogyan kiizdjek meg a poszt-COVID
fineteket? szindroma mentalis tuneteivel?
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o815 2 B A legfontosabb, hogy elhtizéddébb pszicholdgiai
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négy tényez6 okozhatja:

7 14 21 28

* Hangulati tlinetek esetén — két hét utan

1. Avirus kozvetlen hatdsa az idegrendszerre

* Ha nagyon kétségbeesett, esetleg
halallal vagy 6ngyilkossaggal kapcsolatos
gondolataink vannak, akkor - AZONNAL

2. Afert6zéssel jaro érzelmi terhek (félelem, szorongas,
kérhazba kerilés élményei)

3. Altaldban a jarvany &ltal okozott pszicholdgiai terhek

(anyagi elbizonytalanodds, nehézségek a mindennapi
élet kapcsan)

4. A hétkdznapi élet és a bioldgiai ritmus felborulasabdl
adddé terhek

ONSEGITO MODSZEREK 'S
A POSZT-COVID PS’Z|CHOL.(.)GI \|
TUNETEKKEL VALO MEGKUZDESRE

Onsegitd modszerekkel” sajat maﬁu:kcz)(r)\ r::‘ ;:Jdeugr;k
segiteni. Nagyon fontos, hogy egyik maodszer sem : :ro?jUk (5ke’t’

kis id6 (akar egy hénapi is) kell ahhoz, hogy b(lagya;indréma e

és elkezdjenek mkodni. Rdadasul poszt-COV sz T o
leginkabb tirelemre van sz(]ks|égkunk,,dr22eer: \'zte;t; r:egfunk o
o x . elvik M6 .

o ke“:( ZZt t:z::’ph;)éybgkoyzés utan tudjuk megmo?da)m! Ha -
n'em’ e i\c{map utan sem érezzik, hogy jelentésen Jawtotta.k‘vo n
\;ﬁ;gztjnglzon akkor mindenképpen forduljunk szakemberhez is:

Az ugynevezett ”




M['][ISZE['Ek d hmlﬂgm' p|tmus 5. Ha annyira faradékonyak vagyunk, hogy nem

birjuk ki nappali elalvas nélkil, akkor ez torténjen
ebéd utan, mert ez zavarja legkevésbé meg a

hEIUPEé"ﬂéSéPH és az HIVés jHVitéSér‘a bioritmust. Viszont tudnunk kell, hogy ennyivel

kevesebbet alszunk majd éjszaka.

A bioldgiai ritmus helyreallitdsa nemcsak az alvas rendbetétele
szempontjabdl fontos, hanem segit a hangulat stabilizalasaban és

a stresszt(ird képesség novelésében is. Nemcsak maga a betegség
zildlhatja szét a bioldgiai ritmust, hanem minden olyan valtozas is,
amelyet a COVID jarvany kapcsan el kellett szenvedniink, és amelyek
kibillentettek hétkdznapi életlinkbdl. A kdvetkez6ket tehetjlk:

6. Legyen meg a napi 3 étkezés, és nagyjabdl mindig
ugyanakkor! Ezek lesznek az ébredési id6 utdn
a masodik legfontosabb fix pontjai a napnak.
Ezt akkor is tartsuk, ha egyébként nagyon
rendszertelen és kiszamithatatlan a napunk.

7. Torekedjlink egyébként is a rendszeres 1 ebed
1. Keljunk mindig ugyanakkor, ez legyen a legfixebb életmaodral reggeli
pontja a napnak. Lefekiidni elég akkor, ha dlmosak . . . 3.
8. Mozogjunk rendszeresen (ezt még tobbszor
vagyunk. L, . . et
ismételgetjlik majd, annyira fontos, és kiilon is
Ha kialvatlanok vagyunk, ne végezzlink baleseti irunk rola)! A
veszéllyel jaro tevékenységet (pl. vezetés,
biciklizés). Viszont ne is prébaljuk a kialvatlansagot H
ellensulyozni (pl. tobb fekvéssel, sok kavéval, korai X - X -
lefekvéssel), mert ez elronthatja a kdvetkezs este
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3. Ha nem tudunk aludni, az agyban az alvason és o _ o )

szexen kiviil mas tevékenységet ne végezziink, 9. Elalvas el6tt csak pihentetd tevékenységet m
azért hogy az dgy az alvassal kapcsolddjon éssze a folytassunk!

szokasainkban!

z 10. Ha viszont nem tudunk elaludni, keljiink fel,
4. Ha faradtak vagyunk és le kell pihenniink, ezt inkdbb és nea pihentetd tevekenységet folytassuk

egy fotelbe vagy heverén tegyiik, ne abban az (ne jutalmazzuk meg, hogy nem alszunk), hanem

4gyban, amiben egyébként alszunk. Ha éjjel nem valami olyat végezziink, amit nem szeretiink, de

tudunk aludni, akkor térekedjiink arra, hogy ezeken lehet csendben is csindlni (pl. unalmas jelentések

a nappali pihenskén ne szunditsunk el! olvasasa, vasalas stb).




Megkiizdes a bords vagy
félelemkeltd gondolatokkal

Ezek legtobbszor automatikusan jelentkeznek,
sokszor torzitva mutatjak be a valdsagot, és
befolyasoljak az érzelmeinket:
szorongdashoz, rosszkedvhez,
reménytelenséghez vezethetnek.
Mintha a vilagot egy negativ
szemivegen keresztil néznénk.
A torzitasok természetes részei
az emberi gondolkoddsnak, de
ez nem jelenti azt, hogy nem
tudjuk felvenni veliik a harcot.

A COVID utan ezek a gondolatok
sokszor az Ujrafert6z6déssel,

az egészség elvesztésével, a
biztonsagérzet megrendiilésével
kapcsolatosak. Erthetd, hogy
eldrasztanak benninket

COVID fert6zés utan, de sok
esetben irredlisan felnagyitanak
bizonyos veszélyeket — ezt
katasztrofizacionak hivjuk.
Hogyan tudjuk akkor , helyre
tenni”, valdszeribben latni
mindazt, amit6l annyira féllnk,
vagy ami annyira elrontja a
hangulatunkat?

Erre szolgdlnak az ugynevezett dekatasztrofizalo
kérdéssorok. Ezeknek a segitségével redlisabban
meg tudjuk itélni azt, amit eleinte, automatikusan
negativnak latunk. llyen kérdéssorok a kovetkezdk:

DEKATASZTROFIZALO KERDESSOROK:

Mitol félek? kérdéssor

* Mitél félek a legjobban?

* Mekkora az esélye ennek, hogy ez bekdvetkezik?
* Mekkora az esélye, hogy nem kovetkezik be?

e Tortént mar velem ilyesmi?

* Haigen, hogyan oldddott meg akkor az a helyzet?
* Mi a legrosszabb, ami torténhet?

* Mi alehet6 legjobb, ami torténhet?

e Melyiknek van nagyobb esélye, és mennyivel?

* Mi nyugtatna meg Ont most a legjobban?

e Mi kellene ahhoz, hogy csak feleannyira szorongjon
most?

*  Mit mondanék most egy baratomnak, ha 6 lenne
ebben a helyzetben, mint én?

Ha a fenti kérdéseket sorban feltessziik magunknak,
akkor el tudjuk érni, hogy a kezdetben nagyon
valdszinlinek tlin6 gondolatok valdsagtartalmunknak
megfelel6 mértékben (és ne erésebben) hassanak
érzelmi életlinkre. A mddszer hatasfokat nagyon
megnoveli, ha leirjuk 6ket, és irasban kérdéjelezziik
meg.

(Forras: Purebl Gyorgy. Alacsony intenzitasu pszicholdgiai intervenciok a
mindennapi orvosi gyakorlatban. Egyetemi jegyzet. Oriold és tsa kiado,
Budapest, 2018. A szerz6 engedélyével)




MﬂdSZEPEk az aggﬂdés Ezt a kdvetkez6képpen tegyik:

* Jeloljiik ki tehat ezt a bizonyos id6pontot (de ne

L FLyy 4 tAnA lefekvés el6ttre). Ez lesz az Aggddas Perceinek az
hatarok kozé szoritasara

e Barmi visszatér6 aggodalom (vagy ennek a
megoldasa) esziinkbe jut, irjuk fel egy papirra vagy
diktaljuk be a telefonunkba azzal, hogy majd az
Aggddas Perceiben el6vessziik.

Ha sokat aggodalmaskodunk a jovén (pl. hogy
megfert6z6dhetiink-e még egyszer, vagy
elveszthetjiik-e még a egészséglinket), az sok
mindenben gatolhat bennlinket, ezért jobb

hatarok kozé szoritani. A kdvetkez8ket tehetjiik: * Az Aggddas Perceiben vegyiik el6 ezeket a
jegyzeteket (akkor is, ha éppen nem aggddunk),

és gondoljuk végig Gket a szerint, hogy
1.) Mit tehetiink a megoldds érdekében most,
2.) Mit tehetlink a megoldds érdekében egy héten

* Naponta csak egyszer, egy meghatdrozott
id6ben (de nem lefekvés eldtt) olvasunk
koronavirus-hireket

* Ugyanezt kell tennlink, ha visszatéréen beliil, 3.) egy hénapon beliil, 4.) Ki tudna nekiink

aggddunk valamilyen testi vagy lelki panasz, segiteni a megoldas érdekében?
vagy barmi mas miatt. Természetesen - '\5.30
beszéljiink orvossal mindenképpen, de azért, _ ‘\5.30
hogy ne egész nap ez legyen a fejlinkben, / - 15.‘-\ 5
a betegségekrdl valé gondolkodast szoritsuk _ 15.(_‘ 5/ AZ AGGéD AB
0ssze maximum fél érdra egy meghatdrozott El 1(0,00
idépontban (de ne este) minden nap. - 16 00 PERC

) - 16.15

- 5
10! - 16.30

- 16.30

Ha ezt minden nap megtesszik, kb. egy hdnap utan
nagy esélyiink van arra, hogy aggodalmaink egyre
inkabb az Aggddas Perceinek kdrnyékén jutnak majd
eszlinkbe, és a nap tobbi részében nem zavarnak
minket.

Purebl Gyorgy, Székely Eszter: Eletrevald Gtravald. Onsegits kézikonyv a testi-
lelki egészség fenntartasahoz. DIMENZIO 2007.




Mddszer a hetkoznapi tevékenysegek
fokozatos djrainditasara
8s a hangulat javitasara

A COVID nagyon padldra tudja tenni az embert a
mindennapi tevékenységek teriiletén, tobb okbdl is:

* A betegség fizikailag is nagyon megvisel,
és a regenerdciohoz id6 kell!

* A betegség lelki terhei is csokkenthetik a motivaciét
és a kedvet barmilyen tevékenységhez

e A COVID jarvany okozta valtozasok kapcsan sok
embernél figyelhet6 meg, bagyadtsag, ernyedtség
(olyanoknal is, akik nem estek at a fert6zésen)

A fert6zés utan folyamatosan, de fokozatosan
érdemes visszatérni a hétkoznapi rutinhoz. A fizikai
terhelés novelését mindenképpen beszéljiik meg
kezel6orvosunkkal, és az 3ltala javasolt tempot
kovessuk!

e COVID fert6zés utan a mindennapi tevékenységeket
fokozatosan kell Gjraépiteni!

e Avirus legyengithette a szervezetiinket,
a megerdsddéshez id6re van sziksége, ezért
legylink tirelmesek!

Ha azt vesszik észre, hogy hamar kifogyunk a
levegbbdl, esetleg kohoglink, vagy a pulzusunk
nagyon gyorsan felmegy, esetleg izlileti fajdalmunk
lesz, akkor addig ne terheljiik magunkat, amig ezt
nem beszéljik meg a kezel6orvosunkkal!

Gondoljuk végig, mit terveziink az el6ttiink allo
héten csinalni! irjuk le, milyen tevékenységeket
terveziink!

A tervezett tevékenységeket valogassuk szét harom
csoportba:

1.) Rutin tevékenységek,

2.) Kotelezs tevékenységek,

3.) Orémszerzé tevékenységek

A kivalasztott tevékenységek esetében taldljunk ki
el6re, konkrétan mely napon, hanykor szeretnénk
megvaldsitani. Ez nagyon fontos! Haszndlhatjuk az
alabbi tablazatot:
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Rutin Kotelezd Orémszerz6
tevékenységek tevékenységek tevékenységek

Tablazat. Cselekvési terv. Forras: Purebl Gy. Alacsony Intenzitasu Pszicholdgiai
Intervencidk a mindennapi orvosi gyakorlatban. Oriold és tsa, 2018.

Ez a mddszer (viselkedés-aktivacidnak hivjak) két
szempontbdl is nagyon hasznos:

1.
2.

Segit a testi erénk fokozatos visszanyerésében

Segit akkor is, ha lelki okokbdl nem mennek a dolgok
— példaul amikor rossz a hangulatunk, és nehezen
vessziik rd magunkat a tevékenységekre.

Eleinte el6fordulhat, hogy tultervezziik magunkat, és
még nem birunk annyit, amennyit el6re megterveztink.
Ne essiink kétségbe, a poszt-COVID szindrémabal

valé kilabalas legfontosabb eleme a tirelem. llyenkor
valamit hagyjunk el a napi listabdl (de ne az 6romszerzé
tevékenységet), vagyis haladjunk kisebb lIépésekben.
Két fontos szempont van még a tablazat kitoltésénél

* Nagyon figyeljiink arra, hogy elGszor csak kifejezetten
egyszer(, konnyU tevékenységeket irjunk bele

* Es ezekre is hagyjunk tdbb id6ét, mint a betegség
el6tti id6kben.

* Ha ezeket mar kivitelezni tudjuk ugy, hogy nem
merullink teljesen ki benniik, akkor fokozatosan
beiktathatunk nehezebb feladatokat is.

Nagyon sokat segit, ha a fenti tablazatban mdsokkal
kozos tevékenységek is szerepelnek, el6re meghatdrozott
id6pontban. Mivel az ember tarsas Iény, a nehézségeit

is kdnnyebben legydzi masok segitségével, és a tarsas
tevékenységek plusz élményt adnak. Példak:

Valaki felhivasa

Mdsokkal vald taldlkozas szocidlis média platformon
Taldlkozas masokkal él6ben (ez nagyon fontos!)
Sorstdrsakkal valé beszélgetés

* Kozos jaték

* Ha mar megy, k6z6s mozgas



Mddszerek az cromtelenséq lekiizdéseére

Nem véletlen, hogy a viselkedés-aktivalasnal kilon
oszlopba keriiltek az 6romszerz6 tevékenységek!

Az 6romérzés képességének gyengiilése vagy az 6rom-
telenség (anhedonia) gyakori tiinete a poszt-COVID
mentalis szindromanak. Ha tehat azt érzékeljik,

hogy csokkent az 6romre vald képességlink, akkor a
kdvetkezbket tehetjik:

* Vezessiink 6romnaplot, irjuk le, milyen jo dolgok
torténtek vellink aznap. Ezek lehetnek nagyon
aprok (pl. lattunk egy feketerigdt, vagy taldlkoztunk
az utcan egy kedves ismerdsiinkkel). A nagyobb
oromoket akkor tudjuk majd atélni, ha a kicsiket is
észrevesszik!

Ezt fokozzuk azzal, hogy minden este valasszuk ki,
mi volt a 3 legjobb dolog az elmult napunkban. Nem
lehet sem egy, sem kett8, haromnak kell lennie!

irjunk 6rom-onéletrajzot: irjuk le, hogy egészen
kisgyermek korunktél mostanaig melyek voltak a
f6 mindennapi 6réomforrasaink! Kiilondsen fontos
visszaemlékezni arra, hogy mik tartottak benniink
a lelket akkor, amikor nehéz életszakaszunk volt!
Ezutdn gondoljuk végig, mit tudnank ezekbdl
beiktatni most is a mindennapokba?

Ezek a mddszerek sem mennek majd egyik napral

a masikra, tirelem kell ahhoz is, hogy egyaltalan
észrevegyik az apré oromforrasokat. Ha azonban

az 6oromforrdsok keresésével naprol-napra az
ellenkezGjét érjlik el, vagyis 6romforrasok talalasa
helyett frusztraciot és keser(iséget éliink at, akkor
viszont ne habozzunk kiils6 segitséget igénybe venni,
errél is olvashatunk a késébbiekben!

Mozgds

A rendszeres testmozgas nemcsak megerdsit és
fitté tesz, hanem szinte az 0sszes pszicholdgiai
tlinetre pozitiv hatassal van. A lelki egyensuly
megdrzésének egyik legfontosabb eleme a
testmozgas! Alapelvek:

A COVID fert6zés utdn a mozgas
Ujrakezdésérdl mindig egyeztessiink a
kezel8orvossall!

Kérdezziik meg mekkora terheléssel
indithatunk!

Ahogy korabban irtuk, barmilyen zavaré tiinet
esetén (hamar kifogyunk a leveg6bdél, kohogiink,
kdnnyen elszall a pulzusunk, vagy izileti fajdalmaink

lesznek) menijlink vissza az orvoshoz! o ®

A bemelegitésre és a mozgas utani lenyujtdsra
kétszeresen figyeljink oda!

Tlrelmesen, fokozatosan néveljlk a terhelést,
kiilonosen akkor, ha a COVID-fertGzés el6tt aktivan
és rendszeresen mozogtunk, mert ilyenkor gyakran
el6fordul, hogy tul gyorsan akarjuk visszanyerni
erénket és fittséglinket!




Milyen madszereket tanulhatok még, Mikor kerjtink mindenkeéppen
amelyek hasznomra lehetnek Kiils segitseget?

a poszt-GOVID szindroma pszicholdgiai N -
tiineteivel vald meghirkdzashan? Ceryink kiles soatobget, akben o T

* Alvasi problémadk esetén (ha tébbszor alszunk
rosszul, mint jé6l 1 hdénap utan

e Szamos modszer létezik még, amelyek

. L * Hangulati tinetek esetén két hét utan
segitséglinkre lehetnek, ezeket altaldban

tanfolyamokon, csoportokban lehet * Ha nagyon kétségbeesett, esetleg haldllal vagy
megtanulni. llyenek: ongyilkossaggal kapcsolatos gondolataink vannak,
. . . akkor AZONNAL

* Valamilyen relaxaciéos médszer — szdmos
ilyen van, és nagyon sokat segit * Ha a COVID-dal kapcsolatos élményekre valé kinzé
a poszt-COVID szindréma pszicholdgiai visszaemlékezések, emlékbetdrések szama nem
tiineteinek kezelésében csokken, hanem n6

o Eber figyelem/tudatos jelenlét/Mindfulness * llletve minden esetben, ha a pszicholdgiai tiinetek
meditacid. Ez a hdrom név ugyazt jelenti, és rontjak az életmindségilinket és akadalyoznak minket
mindegyik nevet hasznaljdk Magyarorszagon. hétkoznapi tevékenységeinkben

A Mindfulness a testi és a pszicholégiai
tlinetekkel valé megbirkdzasban is segit, és
segit abban, hogy ne ragddjunk a megtortént
eseményeken, és ne aggddjunk folyamatosan
a jovetdl.

» Stresszkezel6 tréningek, pl. Williams
Eletkészségek Tréning. Ezek a mddszerek
stresszel, szorongdsokkal valé megbirkézdsban
segitenek




Kihez forduljunk?

)
116-123

)

Poszt-Covid
szakrendelés

e Els6 korben fordulhatunk a haziorvosunkhoz,
egyrészt gyogyszeres segitséget 6 is tud adni,
masrészt el tudja mondani, hogy a lakhelylink
kornyékén kihez fordulhatunk

Hivhatjuk a Lelki Els6segély telefonszolgalatot is
éjjel-nappal, ingyenesen el6tarcsazas nélkil (tehat
nem kell a 0620-at, a 0630-at vagy a 0670-et eléirni)
a 116-123 telefonszamon

* Mentalis (pszicholdgiai) tlineteinkkel a haziorvoson
kivil pszichiater, klinikai szakpszicholdgus vagy
pszichoterapeuta orvos szakemberhez is
fordulhatunk

* Egyre tobb poszt-COVID szakrendelés kezdi meg
mUikodését, ezzel kapcsolatban is haziorvosunk tud
segiteni.

Az el6bbiekben részletezett 6nsegité mddszerek, ha
onmagukban kevésnek bizonyulnak is, megnovelik
minden egyéb kezelés hatékonysagat, ezért akkor
is érdemes folytatnunk (vagy elkezdentink) 6ket, ha
szakemberhez jarunk!
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