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Dla kogo jest ten poradnik?

W broszurze przedstawiono podstawowe ¢éwiczenia oraz porady dla oséb dorostych,
ktére przechodza rekonwalescencje po COVID-19. Moze byé ona wykorzystywana
zaréwno przez osoby po hospitalizacji zwigzanej z chorobg, jak i pacjentéw, ktérzy nie
wymagali hospitalizacji jako uzupetnienie standardowej opieki zapewnianej przez
pracownikéw ochrony zdrowia.

Jest to drugie wydanie broszury, ktérej pierwsza wersja zostata opublikowana w potowie
2020 roku, zawierajace zaktualizowane i nowe informacje opracowane na podstawie

badan przeprowadzonych w przeciagu ostatniego roku dotyczacych choroby i powrotu
do zdrowia po COVID-19.

Broszura zostata napisana przez specjalistéw z dziedziny rehabilitacji w porozumieniu
z osobami przechodzacymi rekonwalescencje po zakazeniu COVID-19. Dla ufatwienia
czytania w tekscie nie sg podawane dane bibliograficzne. Nalezy jednak pamigtaé, ze
opisane porady sg oparte na dowodach naukowych. Wcigz pozostaje wiele aspektéw
do zbadania dotyczacych rekonwalescencji po przebyciu COVID-19. Na biezaco
gromadzone sg nowe dowody.

COVID-19 moze powodowaé dtugotrwate problemy zdrowotne, utrudniajace
wykonywanie codziennych czynno$ci. W niektorych przypadkach moga one
utrzymywac sie dfuzej niz 12 tygodni, co obecnie okresla sie terminem zespét
pocovidowy lub long COVID. Objawy na ogdt ustepuja z czasem. Niniejsza ulotka
zawiera kilka praktycznych wskazéwek dotyczacych radzenia sobie z najczescig;
wystepujacymi objawami. Jesli objawy nasilaja sie lub nie ulegaja poprawie, konieczna
jest konsultacja z personelem medycznym.

Warto zabrac sig za lekture materiatu etapami, zaczynajac od rozdziatéw dotyczacych
najbardziej dolegliwych objawdw.

Dodatkowo, z pomoca pracownikéw ochrony zdrowia mozna dostosowaé wskazéwki
tu przestawione do indywidualnych potrzeb pacjenta. Wytyczne zawarte w publikac;i
nie zastepuja indywidualnego programu rehabilitacji ani porad udzielonych przez
pracownikéw ochrony zdrowia.

Rodzina i przyjaciele moga zapewnié¢ Ci wsparcie podczas rekonwalescencji, dlatego
pomocne moze by¢ udostgpnienie im tej broszury.



Publikacja zawiera informacje dotyczace nastepujacych zagadnien.
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~Czerwone flagi” wymagajace
pilnej uwagi ze strony
pracownikow ochrony zdrowia

Podczas rekonwalescencji po przebyciu COVID-19 moga pojawié sie pewne
komplikacje wymagajace pilnej interwencji lekarskiej. Nalezy niezwtocznie skontaktowaé
sie z personelem medycznym, jesli wystapia jakiekolwiek

z nastepujacych sygnaféw ostrzegawczych:

nawet przy niewielkiej aktywnosci pojawia sie zadyszka i stan ten nie ulega poprawie
po zastosowaniu ktérejkolwiek z pozycji fagodzacych dusznosci opisanych na stronie 5;

pogorszyto sig uczucie dusznosci w spoczynku i stan ten nie ulega poprawie po
zastosowaniu technik kontroli oddechu opisanych na stronie 7;

odczuwasz bdl w klatce piersiowej, przyspieszone bicie serca lub zawroty gfowy w
pewnych pozycjach, podczas ¢wiczen lub aktywnosci;

pogarsza sie uczucie dezorientacji lub masz trudnosci z méwieniem lub rozumieniem
mowy;

pojawia sie nowe uczucie ostabienia twarzy, reki lub nogi, szczegdlnie po jedne;
stronie ciata; i/lub

pogtebia sie uczucie niepokoju i pogarsza sig nastrdj lub odczuwasz przymus
samookaleczenia.

W przypadku wystapienia innych niepokojacych objawdw, skontaktuj sie
z lekarzem.



Postepowanie
w przypadku dusznosci

Po przebyciu COVID-19 pacjenci czgsto do$wiadczaja uczucia dusznos$ci. Utrata sit

i spadek kondycji towarzyszace pogorszeniu stanu zdrowia, jak réwniez sama choroba,
moga nasili¢ wystepowanie dusznosci. Brak tchu moze wywotaé uczucie niepokoju,

co dodatkowo pogarsza funkcje oddechowe organizmu. Zachowanie spokoju oraz
zapoznanie sig z technikami postepowania w przypadku dusznosci pozwola ztagodzié
dolegliwosci.

Nalezy pamigtaé, ze normalnym objawem jest, gdy podczas wysitku fizycznego

(np. wchodzenia po schodach) zadyszka sig nasila, jednakze w przeciagu kilku minut po
odpoczynku oddech powinien wréci¢ do komfortowego poziomu. Objawy dusznosci
powinny zanikaé wraz ze stopniowym powrotem do zdrowia lub zwigkszeniem
aktywnosci. W procesie rekonwalescencji moga byé pomocne ponizsze pozycje

i techniki oddychania.

Pozycje tagodzace dusznosc¢

Ponizej znajduja sie propozycje pozycji, ktére moga zmniejszy¢é uczucie dusznosci.
Wyprébuj kazda z nich, aby ocenié, ktéra jest dla Ciebie najbardziej skuteczna.
Mozesz réwniez wyprébowad opisane ponizej techniki oddechowe w poszczegdlnych
pozycjach, aby dodatkowo zfagodzi¢ dyskomfort oddechowy.

AP e~ A ?

Utozenie na brzuchu Utozenie na boku z podparciem
Lezenie pfasko na brzuchu lub na wznak Potdz sie na boku z lekko ugietymi
moze pomdc w tagodzeniu uczucia kolanami, podpierajac gtowe i szyje
dusznos$ci. Cho¢ nie dla kazdego jest to poduszkami.

wygodna pozycja, warto jg rozwazyc.
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Pozycja siedzaca z pochyleniem

do przodu

Usiadz przy stole i pochyl gérna czesé
tutowia do przodu, opierajac gtowe i
szyje na poduszce, a ramiona uktadajac
luznot na stole. Mozesz réwniez wykonaé
te pozycje bez uzycia poduszek i oprzeé
gfowe na rekach.

Pozycja stojaca z pochyleniem

do przodu i podparciem

Stojac, pochyl sie do przodu i oprzy;
rekoma o parapet lub inna stabilna
powierzchnie.

2
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Pozycja siedzaca z pochyleniem do
przodu (bez stotu naprzeciwko)

UsigdzZ na krzesle, pochyl sie do przodu
w taki sposdb, aby fokcie spoczywaty na
kolanach lub podtokietnikach fotela.

-
:

Pozycja stojaca z podparciem plecow
Oprzyj sie plecami o $ciang, rece
uktadajac luzno wzdtuz tutowia. Stopy
powinny by¢ lekko rozstawione

i znajdowac sie w odlegfosci okoto

30 cm od $ciany.



Techniki oddychania

1. Kontrolowane oddychanie

Ta technika pomoze Ci sie
zrelaksowaé oraz odzyskaé
kontrole nad oddechem.

UsiadZ w wygodnej pozycji z
podparciem.

Potéz jedna dton na klatce piersiowe;,
druga na brzuchu.

Zamknij oczy, jesli dzigki temu tatwiej
sie zrelaksujesz (lub pozostaw otwarte)
i skoncentruj sie na swoim oddechu.

Powoli wykonuj wdech przez nos (lub
usta, jesli nie mozesz oddychad przez
nos) i wydychaj powietrze ustami.

Podczas wykonywania oddechéw
poczujesz, ze dfor na brzuchu unosi
sie wyzej niz dfon na klatce piersiowej.
Postaraj sie wkfada¢ w oddychanie
minimalna ilo§¢ wysitku i dbaj o to, aby
wykonywane przez Ciebie oddechy
byty powolne, spokojne i ptynne.
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2. Oddychanie w tempie

Ta technika jest przydatna podczas
wykonywania czynno$ci, ktére
wymagajag wiecej wysitku i wigza
sie z wiekszym ryzykiem
wystapienia dusznosci, np.
wchodzenie po schodach lub
spacer pod gére. Przy
wykonywaniu tego éwiczenia nie
nalezy sie spieszyé. Mozna réwniez
robié przerwy.

Wyobraz sobie, ze dzielisz
wykonywana czynno$é na mniejsze
czesci - ufatwi to kontynuowanie
czynnos$ci bez uczucia zmeczenia lub
dusznosci tuz po zakonczeniu.

Wykonuj wdech przed ruchem
wymagajacym najwigcej wysitku, np.
przed wejsciem na schodek.

Wykonuj wydech podczas ruchu
wymagajacego wysitku, np. w trakcie
pokonywania kolejnego schodka.

Pomocne moze byé réwniez wdychanie
powietrza przez nos i wydychanie
ustami.



Aktywnos¢
i Cwiczenia fizyczne

Dtugotrwata hospitalizacja lub przechorowanie COVID-19 w domu moze prowadzi¢
do znacznego zmniejszenia sity i wytrzymafosci migsni. Cwiczenia fizyczne sa
bardzo wazne dla odzyskania ich sprawnosci, ALE pod warunkiem, ze sa
wykonywane w bezpieczny sposdb i z uwzglednieniem innych objawéw COVID-19.

Po niewielkim wysitku moze wystapié pogorszenie zmeczenia i innych objawdw. Jest
to opisywane w terminologii naukowej jako zespdt PEM (post-exertional malaise),
czyli negatywnej reakcji organizmu na podjecie wysitku. Pogorszenie jest zwykle
odczuwalne kilka godzin lub nawet dni po wysitku fizycznym lub umysfowym. Powrdt
do formy trwa zazwyczaj 24 godziny lub dfuzej i moze mieé¢ wptyw na Twéj poziom
energii, koncentracje, jako$¢ snu i pamigé, a takze powodowac bdle migéni/stawdw
i objawy grypopodobne.

Jesli doswiadczasz PEM, unikaj éwiczen i czynnosci, kiére moga go powodowaé
oraz staraj sie oszczedzaé energie. Jesli zespdt PEM u Ciebie nie wystepuje, mozesz
stopniowo zwigkszaé poziom aktywnosci lub zaczaé wykonywaé éwiczenia, aby
poprawié swéj poziom sprawnos$ci. Do oceny mozliwo$ci stopniowego zwigkszania
poziomu aktywnosci mozesz wykorzystaé 10-stopniowg Skale Subiektywnego
Odczuwania Wysitku wg Borga (patrz nastepna strona). Skala ta jest subiektywna
ocena wysitku w skali od O (brak wysitku) do 10 (maksymalny wysitek).

Ta sama czynnos$¢ bedzie oceniana réznie w zaleznosci od osoby i czasu. Dla
przyktadu, powolny spacer moze by¢ oceniony na skali jako 1 (bardzo lekki wysitek)
przez jedng osobe, a jako 4 (umiarkowany wysitek) przez inng lub przez te sama
osobe w innym dniu. Zaleca sie monitorowanie codziennych czynnosci i ich wynikéw
na skali w celu monitorowania swojego stanu zdrowia i dobierania odpowiedniego
poziomu aktywnosci.



Skala Borga

CR-10 Etapy
Wynik Poziom wysitku 1
0 Odpoczynek / brak wysitku

1 Naprawde tatwy / niezwykle lekki

2 tatwy / bardzo lekki

3 Umiarkowany / lekki

4 Troche cigzki

5 Cigzki (intensywny)

6

7 Bardzo cigzki

8

9 Ekstremalnie cigzki

10 Maksymalny wysitek

Etapy ¢wiczen

Powrét do aktywnosci fizycznej nalezy rozpatrywaé w pieciu etapach; etapy te, jak
réwniez sugestie dotyczace aktywnosci sa przedstawione ponizej. Kazdy etap nalezy
kontynuowad przez co najmniej siedem dni przed przejsciem do nastepnego.

W przypadku trudnosci lub pogorszenia sig objawdw nalezy cofnac sie o jeden etap.
Jesli wystapia jakiekolwiek symptomy ostrzegawcze, takie jak bdl w klatce piersiowej lub
zawroty gtowy, nalezy natychmiast przerwaé éwiczenia i nie rozpoczyna¢ ich ponownie
przed uprzednim skonsultowaniem sie z personelem medycznym.

Etap 1.
Przygotowanie do powrotu do aktywnosci fizycznej (Twéj wynik 0-1)

Przyktady: ¢wiczenia kontrolowanego oddychania (patrz strona 3), powolny spacer,
éwiczenia rozciagajace i ¢wiczenia réwnowagi. Jesli Twéj wynik dla ktéregokolwiek
z tych éwiczen jest wyzszy niz 1, nie wykonuj ich na tym etapie.

Rozcigganie migéni mozna wykonywacé na siedzaco lub stojaco. Rozcigganie nalezy
wykonywacé delikatnie, przytrzymujac pozycje przez 15-20 sekund.
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Wyciagnij prawa reke w kierunku sufitu, nastepnie wykonaj
delikatny skton w lewa strone; powinienes/powinnas
poczu¢ rozcigganie wzdtuz prawej strony tufowia.

Powtérz éwiczenie dla drugiej strony ciafa.

Wyciagnij wyprostowane ramie przed siebie. Nastgpnie,
zginajac je w stawie barkowym, przybliz wyprostowane
ramig do klatki piersiowej na wysokosci barkéw.

Uzyj drugiej reki, aby docisnaé ramie do klatki piersiowe;
i zwiekszy¢ tym samym rozciggniecie w okolicy ramienia.
Powtérz éwiczenie dla drugiej strony ciafa.

Usigdz na krawedzi krzesta z jedna noga wyprostowang,

a stopa drugiej oparta ptasko na podfodze. Oprzy; dionie
na udzie zgietej nogi. Siedzac z maksymalnie
wyprostowanymi plecami, pochyl sie delikatnie do przodu,
wykonujac zgiecie w stawach biodrowych do momentu,

w ktérym poczujesz rozciaganie w tylnej czesci
wyprostowanej nogi. Powtdrz éwiczenie dla drugie;

strony ciata.

Stan w niewielkim rozkroku i pochyl sie do przodu, opierajac
sie rekoma o $ciane lub inna stabilng powierzchnie. Zachowujac
wyprostowana pozycje ciata, odstaw jedna noge za siebie.
Noge znajdujaca sie z przodu zegnij lekko w stawie kolanowym,
uwazajac jednoczesnie na to, aby noga z tytu pozostata
wyprostowana, a pigta dotykata podfogi. Poczujesz rozciaganie
w tylnej czgsci podudzia. Powtdrz éwiczenie dla drugiej strony
ciata.

W pozycji stojace] przytrzymaj sie stabilnego przedmiotu
w celu asekuracji. Zegnij jedna noge w kolanie, unoszac ja
za siebie i przytrzymaj stope reka po tej samej stronie ciata
co zgieta noga. Przyciagnij stope w kierunku posladkéw,
az poczujesz rozcigganie wzdtuz przedniej czesci uda.
Powtérz éwiczenie dla drugiej strony ciafa.
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Etap 2.
Aktywnos¢ o niskiej intensywnosci (wynik 2-3)

Przyktady: chodzenie, lekkie prace domowe/ogrodowe. Jesli Twdj wynik dla
ktéregokolwiek z tych ¢wiczen jest wyzszy niz 3, nie wykonuj ich na tym etapie.

W przypadku dobrego tolerowania tego etapu aktywnosci (wynik 2-3), mozesz
stopniowo zwigkszaé czas ¢wiczen o 10-15 minut dziennie. Kontynuuj éwiczenia na tym
etapie przez co najmniej siedem dni (bez wystapienia zespotu PEM) zanim przejdziesz
do nastepnego poziomu.

Etap 3.
Aktywnosc¢ o umiarkowanej intensywnosci (wynik 4-5)

Przykfady: szybki marsz, wchodzenie i schodzenie po schodach, jogging, pokonywanie
pochyfosci terenu, ¢wiczenia oporowe. Jesli Twéj wynik dla ktéregokolwiek z tych
éwiczen jest wyzszy niz 5, nie wykonuj ich na tym etapie.

Przyktady ¢wiczen wzmacniajagcych RAMIONA

V[ 2 Unoszenie przedramion

S Ramiona opu$¢ luzno wzdtuz tutowia, trzymajac w rekach
< > ciezarki w taki sposdb, aby wnetrza dfoni skierowane byty

do przodu. Spokojnie uno$ przedramiona (zginajac je

w stawach fokciowych), podnoszac jednoczesnie cigzarki
i powoli opuszczaj je. Cwiczenie mozna wykonywad w
pozycji siedzacej lub stojace;j.

»

Pompki przy scianie

Stan w odlegfosci okoto 30 cm od $ciany i utéz dfonie
r ptasko na $cianie, na wysokosci barkéw, tak aby palce

skierowane byty ku gérze. Powoli zblizaj tutéw do $ciany

poprzez zgiecie ramion w stawach tokciowych. Nastgpnie

powoli zacznij odpychaé sig od $ciany do momentu,

w ktérym rece powréca do pozycji wyprostowane;.

Unoszenie ramion do boku

Trzymajac w kazdej dfoni cigzarek, opus¢ luzno ramiona
m wzdfuz tutowia, tak aby wnetrza dtoni skierowane byty
® ® w strone tufowia. Z 1] i¢ ob iona do bok
e tufowia. Zacznij unosi¢ oba ramiona do boku,

K. .j na wysoko$¢ barkéw (ale nie wyzej), nastepnie powoli je
opuszczaj, powracajac do pozycji poczatkowe;.
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Przyktady ¢wiczen wzmacniajgcych NOGI

P

Siadanie - wstawanie

Usiadz na krzesle z nogami rozstawionymi na szeroko$é
bioder. Rece utdz luzno wzdtuz tutowia lub skrzyzuj na
klatce piersiowej. Powoli wstan i pozostan w pozycji
stojacej liczac do trzech, a nastepnie powoli powréé do
pozycji siedzace;.

Prostowanie kolan

UsiadZ na krzesle ze ztgczonymi stopami. Wyprostuj jedna
noge w stawie kolanowym i przytrzymaj ja przez chwile

w tej pozycji. Nastepnie powoli opusé noge i powtérz
¢wiczenie dla drugiej nogi. Wydtuz czas przytrzymywania
wyprostowanej nogi liczac do trzech.

Przysiady

Stan plecami do $ciany lub innej stabilnej powierzchni.
Stopy powinny by¢ lekko rozstawione i znajdowaé sie

w odlegtosci okofo 30 cm od $ciany. Dotykajac $ciany
plecami lub wspierajac sie na oparciu krzesfa, wykonaj
powoli niewielkie zgiecie kolan, zsuwajac plecy w dét
$ciany. Pamietaj, aby biodra zawsze znajdowaty sie wyzej
niz kolana. Przytrzymaj te pozycje przez chwile przed
wyprostowaniem kolan.

Wspiecie na palcach

Utéz dfonie na stabilnej powierzchni (np. krzesle), aby méc
asekurowa¢ sie podczas wykonywania ¢wiczenia, ale nie
opieraj na nich cigzaru ciata. Powoli uno$ piety, wspinajac
sie na palcach stop. Nastgpnie powoli opuszczaj piety,
powracajac do pozycji poczatkowe;.



13

Etap 4.
Cwiczenia o umiarkowanej intensywnosci z elementami koordynacji
i umiejetnosci funkcjonalnych (wynik 5-7)

Przykfady: bieganie, jazda na rowerze, ptywanie i zajecia taneczne. Jesli Twéj wynik dla
ktéregokolwiek z tych ¢wiczen jest wyzszy niz 7, nie wykonuj ich na tym etapie.

Etap 5.
Powrét do aktywnosci wyjsciowej (wynik 8-10)

Na tym etapie mozesz wykonywaé swoje zwykte éwiczenia / dyscypliny sportowe /
aktywnosci sprzed choroby COVID-19.

Zadne z ¢wiczen nie powinno powodowa¢ bélu. Jesli podczas ¢wiczen
wystapi bol, w tym w klatce piersiowej, zastabniecie lub zawroty gtowy,
natychmiast przerwij ¢wiczeniai nie rozpoczynajich ponownie przed
uprzednim skonsultowaniem sie z personelem medycznym.
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Oszczedzanie energii
i radzenie sobie ze zmeczeniem

Zmeczenie jest najcze$ciej zgtaszanym objawem u osdb po przebytym COVID-19.
Jest ono czesto opisywane jako przyttaczajace uczucie zmeczenia fizycznego
i psychicznego.

Zmeczenie fizyczne: ciafo wydaje sie przyttaczajaco ciezkie, a nawet niewielkie ruchy
wymagaja ogromnej ilosci energii

Zmeczenie umystowe i poznawcze: wystepuja trudnosci z mysleniem, koncentracja
lub przyswajaniem nowych informacji, jak réwniez zaburzenia pamieci i uczenia sie.
Nawet podstawowy dobdr stéw i rozwigzywanie probleméw moga by¢ kfopotliwe.

Zmeczenie moze powodowad uczucie wyczerpania po wykonaniu zwyktych czynnosci,
a po przebudzeniu poziom energii jest taki sam jak przed potozeniem sig spaé. Poziom
zmeczenia moze ulegaé zmianie z tygodnia na tydzier, z dnia na dzien lub z godziny
na godzing. Twdj poziom motywacji moze by¢ niski, poniewaz wiesz, ze podjecie nawet
najmniej wymagajacego zadania moze doprowadzi¢ do wyczerpania. Wyjasnienie tego
zjawiska rodzinie, przyjaciofom i wspétpracownikom moze sie okazaé trudne.

Pomoc innym w zrozumieniu zjawiska zmeczenia i jego wptywu na Twoje
funkcjonowanie moze mie¢ ogromne znaczenie dla Twojego sposobu radzenia sobie
I kontrolowania tego problemu.

Dostosowywanie tempa

Dostosowywanie tempa to strategia, kiéra pomaga unikna¢ nadmiernego obciagzenia

I umozliwia wykonywanie czynno$ci bez nasilania objawdéw. Powinienes$/powinnas
opracowac elastyczny plan aktywnosci, ktéry pozwoli na realizowanie zadan w
granicach Twoich aktualnych mozliwosci. W miare uptywu czasu oraz poprawy poziomu
energii i ustepowania objawéw, w sposdb kontrolowany mozesz zwiekszaé poziom
aktywnosci.

Dostosowywanie tempa wykonywania zadan pozwala na:
kontrolowanie stawianych sobie wymagar;

zapewnienie, ze postawione sobie wymagania sa zgodne z wiasnymi mozliwosciami
na dany moment; oraz

trenowanie ciafa i umystu w regularny i kontrolowany sposéb w celu wsparcia
stopniowego powrotu do zdrowia.



Na poczatku zastandw sig, z jakim natezeniem aktywnosci mozesz sobie poradzi¢ na
chwile obecna bez ryzyka ,przeciazenia” lub nawrotu objawdw. Wazne jest, aby nie
poréownywaé wiasnych mozliwosci z mozliwosciami innych ani z wtasnymi
mozliwosciami sprzed choroby. Na tej podstawie mozesz ustali¢ poziom bazowy
aktywnosci, ktére mozesz bezpiecznie wykonywaé kazdego dnia.

Ustalanie priorytetéow

W przypadku niskiego poziomu energii, upewnij sig, ze zuzywana energie
przeznaczasz na najwazniejsze dla Ciebie czynnosci. Przydatne moze by¢ réwniez
okreslenie, jakie czynnosci w ciagu dnia sa konieczne a jakie opcjonalne, jakie
czynnos$ci mozesz wykonaé w innym czasie lub dniu, a w jakich czynnosciach moze Ci
pomoc inna osoba.

Planowanie

Planujac dobowy lub tygodniowy rozkfad zajeé, w miare mozliwosci nalezy rozktadaé
aktywnosci w czasie, zamiast prébowaé zmiescié je wszystkie w jednym dniu. Dobrze
jest przemysle, kiedy wiasny poziom energii jest najwyzszy i wykonywaé zadania
wymagajace duzego nakfadu energii w tym czasie. W miarg mozliwos$ci nalezy
stopniowad czynnosci, aby nie trzeba byto ich wykonywac¢ na raz. Dla przykfadu,
zamiast sprzatania catego domu za jednym razem, mozna posprzatac tylko jeden pokd;.

Roéwnie wazne jest planowanie czasu na odpoczynek i relaks, ktéry pozwoli ,natadowaé
baterie”. Nalezy zaplanowa¢ tyle przerw na odpoczynek w ciagu dnia, ile bedzie
konieczne.

Stworzenie dziennika aktywnosci lub planu dnia pomoze Ci ustali¢ tempo pracy

| priorytety w zakresie tego, co ,musisz” i co ,chcesz” zrobi¢. Moze to wymagaé
metody prob i bteddw, ale po stwierdzeniu, ze jest sie na wlasciwym poziomie, wazne
jest, aby zapewni¢ odpowiednio dfugi okres przejsciowy przed zwigkszeniem
aktywnosci.



Postepowanie w razie
problemow z gtosem

Problemy z gtosem

COVID-19 moze powodowaé bél gardta, drazliwy kaszel i uczucie gromadzenia sie
$luzu w gardle, ktéry nalezy odkrztuszaé. Mozesz mie¢ staby, zadyszany lub ochrypty
gfos, zwtaszcza po intubacji w szpitalu. Czestym zjawiskiem jest wrazenie, ze gardfo/
gdrne drogi oddechowe sa bardziej wrazliwe na otaczajace warunki niz przed choroba.
Dla przykfadu, silny zapach moze wywofa¢ kaszel, uczucie ucisku w gardle lub
problemy z oddychaniem. Jesli objawy nie ustepujg z czasem bez leczenia, nalezy
zasiegna¢ porady specjalisty.

Porady dotyczace probleméw z gtosem

Dbaj o dobre nawodnienie organizmu. Pamigtaj, aby w ciagu dnia matymi tykami pic¢
wode w celu efektywnej regeneracji gtosu.

Nie nadwyrezaj swojego glosu. Unikaj szeptania, ktére moze nadmiernie obcigzaé
struny gtosowe. Postaraj sie tez nie podnosié gfosu i nie krzyczed.

Inhalacja para wodna (przykrycie gtowy recznikiem i wdychanie pary wodnej z miski

z wrzaca woda) przez 10-15 minut moze pomdéc w przypadku suchosci, jako ze nawilza
drogi gtosowe.

Refluks zotadkowy (tzw. zgaga) jest bardzo powszechnym objawem - nalezy unikaé
jedzenia pézno w nocy lub spozywania pokarméw powodujgcych niestrawnosé.

Rzué palenie.

Uzywaj innych sposobdw komunikacji, takich jak pisanie, wysytanie wiadomosci
tekstowych lub gestykulacja, jesli rozmowa gtosowa jest dla Ciebie w danym momencie
niekomfortowa.

Porady dotyczace uporczywego kaszlu

Sprébuj oddychaé przez nos zamiast przez usta.
Sprébuj ssac landrynki o niskiej zawartosci cukru.

Wyprdbuj éwiczenia polegajace na , powstrzymywaniu kaszlu”. Po wystapieniu uczucia
checi kaszlniecia, zamknij usta i zakryj je reka (ZDUS kaszel). Réwnoczesnie PRZELKNIJ
$line. WSTRZYMA| oddech - zréb przerwe. Po wznowieniu oddychania, wykonu;
DELIKATNE wdechy i wydechy przez nos.

_ Jezeli kaszel nocny wywotuje refluks zotadkowy, wyprébuj spanie na boku lub

podparcie gtowy poduszkami.
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Postepowanie w razie
problemow z przetykaniem

Po przebyciu COVID-19 mozesz zauwazyé, ze masz pewne trudnosci w przetykaniu
pokarmdw statych i ptynéw. Jest to efekt ostabienia mig$ni odpowiedzialnych za
przetykanie. W przypadku oséb, kitére byty intubowane w szpitalu, moze wystepowaé
zasinienie i obrzek gardta oraz krtani. Ostrozne przetykanie odgrywa wazna role w
zapobieganiu zadtawieniom i infekcjom ptuc. Zadfawienie oznacza przedostanie sig
jedzenia lub ptynu do drég oddechowych podczas przetykania.

Ponizsze techniki moga okaza¢ sie pomocne w przypadku trudnosci z przetykaniem:

Siedz prosto za kazdym razem, kiedy cos jesz lub pijesz. Nigdy nie spozywa;
pokarméw lub ptynéw w pozycji lezace;.

Pozostan w pozycji wyprostowanej (siedzac, stojac lub spacerujac) przez
przynajmniej 30 minut po positku.

Staraj sie spozywac pokarmy o réznej konsystencji (geste, rzadkie) aby sprawdzic,
ktére pokarmy sa dla Ciebie najfatwiejsze do przetkniecia. Pomocne moze by¢ réwniez
wybieranie na poczatku migkkich, delikatnych i ptynnych pokarméw lub krojenie statych
pokarméw na drobne kawatki. Nie spiesz sie podczas jedzenia.

Skoncentruj sie na jedzeniu i piciu. Postaraj sig spozywac positki w cichym i
spokojnym miejscu. Unikaj rozméw podczas jedzenia lub picia, poniewaz moze to
spowodowaé przedostanie sig jedzenia lub picia do drég oddechowych.

Upewnij sig, Ze juz nic nie masz w ustach przed wzieciem kolejnego kesa lub tyka
napoju. W razie potrzeby, przetknij ponownie.

Spozywaj mniejsze positki w ciagu dnia, jesli meczy Cie spozywanie duzych
positkéw za jednym razem.

W przypadku wystepowania kaszlu lub dtawienia podczas jedzenia i picia, nalezy
zasiegna¢ porady specjalisty, poniewaz jedzenie lub picie moze przedostawaé sie do
ptuc.

_ Doktadne mycie zebdw i regularne nawadnianie pomagaja w utrzymaniu prawidfowe;j

higieny jamy ustne;j.
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Odzywianie, w tym problemy
zwechem i smakiem

COVID-192 moze w rézny sposdb wptywaé na apetyt i mase ciafa. Po przebyte;
hospitalizacji mozna do$wiadczy¢ spadku wagi. Z drugiej strony, osoby zmagajace sig z
dolegliwo$ciami po przebytej infekcji COVID-19, ktérych aktywnos¢ fizyczna jest
ograniczona w poréwnaniu do okresu sprzed choroby, moga odnotowywaé niepozadany
wzrost masy ciata. Wazne jest, aby dobrze sig odzywiaé i nawadnia¢ organizm, aby
wspiera¢ proces rekonwalescencii.

Zadbaj o zdrowga i zbilansowanga diete
Zdrowa dieta powinna obejmowad nastepujace produkty zywnosciowe:

owoce, warzywa, rosliny straczkowe (np. soczewica i fasola), orzechy i petne ziarna
(np. nieprzetworzona kukurydza, proso, owies, pszenica i brazowy ryz);

nalezy spozywaé co najmniej pieé porcji (1 porcja = 80 g) réznorodnych owocdw
i warzyw kazdego dnia i wiaczaé warzywa do kazdego positku;
nalezy wybieraé zywno$¢ petnoziarnista, w tym petnoziarniste pieczywo, ryz i makaron;

nalezy wybieraé rosliny straczkowe, takie jak fasola i soczewica, ryby, jaja i chude migso
jako zrédta biatka;

codziennie nalezy spozywaé nabiat lub jego zamienniki (np. produkty sojowe);

nalezy ograniczy¢ spozycie soli, ttuszczu i cukru:

_ spozycie soli nie powinno przekracza¢ 5 g dziennie - okofo jednej ptaskiej tyzeczki
_ spozycie cukru nie powinno przekraczaé 50 g dziennie - okoto 12 pfaskich tyzeczek

_ spozycie ttuszczu powinno wynosi¢ mniej niz 30% catkowitego spozycia energii -
nalezy wybieraé gtéwnie ttuszcze nienasycone, ktére mozna znalezé w rybach,
awokado, orzechach i olejach roglinnych, oraz unikaé ttuszczéw nasyconych i ttuszczéw
trans; oraz

pi¢ duzo wody (6-8 szklanek dziennie).

Dodatkowe informacje sg dostepne na stronie ,,Zdrowa dieta” w witrynie WHO
(dostep: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet).

Porady dla oséb z zaburzeniami wechu i smaku
Dbaj o wiasciwa higieng jamy ustnej, szczotkujac zeby dwa razy dziennie.

Trenuj wech, wachajac zapachy cytryny, rézy, gozdzikéw i eukaliptusa przez 20 sekund
kazdy, dwa razy dziennie.

Eksperymentuj z ziotami i przyprawami, jak np. chili, sok z cytryny i $wieze ziotfa, aby
doda¢ smaku swoim potrawom. Zachowaj jednak ostrozno$é, poniewaz moga one
nasila¢ objawy refluksu.
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Postepowanie w razie problemow
ze skupieniem uwagi, pamiecia
oraz logicznym mysleniem

Podczas rekonwalescencji po przebyciu COVID-19 mozesz do$wiadczaé szeregu
trudnosci zwigzanych z szeroko pojetymi zdolnosciami poznawczymi i mysleniem.
Trudnosci te moga obejmowad problemy z pamigcia, uwaga, przetwarzaniem
informacji, planowaniem i organizacja. Zjawisko to okresla sie réwniez terminem ,mgta
mozgowa”. Mgta mbzgowa jest czgsto nasilana przez zmeczenie.

Bardzo wazne jest, aby wraz z cztonkami rodziny okresli¢, czy cierpisz na ww.
dolegliwosci, poniewaz moga one wplywaé na Twoje relacje z innymi osobami,
codzienne aktywnosci, powrdt do pracy zawodowej czy nauke. W przypadku
doswiadczania podobnych probleméw, pomocne moga okazad sig ponizsze strategie.

Minimalizuj czynniki rozpraszajace: staraj sie pracowaé w cichym otoczeniu, w
ktérym nic nie rozprasza uwagi. W razie potrzeby stosuj zatyczki do uszu. Jesli czytanie
rozprasza Cig, wydzielaj fragmenty tekstu kartka papieru lub uzyj palca jako markera.

Wykonuj czynnosci wtedy, kiedy Twoje zmeczenie jest mniejsze: jesli wykonujesz
zadanie wymagajace umiejetnosci myslenia, zaplanuj je na czas, kiedy bedziesz mieé
wiecej energii. Dla przyktadu, jesli meczysz sie w ciagu dnia, zaplanuj aktywno$é na
godziny poranne.

Réb czeste przerwy: jesli zmeczenie pogfebia dolegliwosci, pracuj krécej i zadbaj o
odpowiedni odpoczynek.

Wyznaczaj sobie konkretne cele, kiére pomoga utrzymac Ci motywacje. Upewnij sig,
ze stawiasz sobie realistyczne cele, ktére sa mozliwe do osiagniecia (np. przeczytanie
pieciu stron ksigzki kazdego dnia).

Postaraj sie ustali¢ swoéj dzienny / tygodniowy harmonogram zadan. Planowanie

dziafar z wyprzedzeniem moze byé pomocne. Sprawdzi sig réwniez robienie notatek
lub dzielenie zadan na fatwe do wykonania czesci.

Zadbaj o odpowiednig motywacje: kiedy osiagniesz cel lub wykonasz zadanie,
nagradzaj sie (np. wypiciem filizanki herbaty lub kawy, obejrzeniem telewizji lub
pdj$ciem na spacer).

Wykonuj jedna rzecz za jednym razem: nie spiesz sig i nie prébuj przyswajacé zbyt
wielu informacji naraz, poniewaz moze to prowadzi¢ do bfedéw.

Stosuj pomoce takie jak listy, notatki i terminarze, ktére moga wspoméc Twoja pamied i
rutyne.

Wykonuj ¢wiczenia umystowe: sprobuj nowych rozrywek, takich jak tamigtéwki, gry
stowne i liczbowe oraz éwiczenia pamigci lub czytania, aby wspomdc swoje zdolnosci
my$lenia. Zaczynaj od ¢wiczen umystowych, ktére stanowia dla Ciebie wyzwanie, ale sa
mozliwe do wykonania i zwigkszaj stopier trudnosci w miarg swoich mozliwosci. Jest to
wazne dla utrzymania motywacji.
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Radzenie sobie ze stresem,
niepokojem, depresja
i problemami ze snem

Przebycie COVID-19 i dtugotrwate skutki choroby moga okazaé sig niezwykle
stresujagcym doswiadczeniem, ktére w oczywisty sposéb wptywa réwniez na
pogorszenie nastroju. Nierzadko pojawia sie stres, niepokdj (zmartwienie, strach) lub
depresja (zty nastrdj, smutek). Mozesz zauwazy¢ u siebie niepokojace mysli i uczucia
zwigzane z ryzykiem $mierci na skutek COVID-19, szczegélnie, gdy przebieg choroby
miat cigzki charakter. Na pogorszenie nastroju moze rowniez wptynaé frustracja
zwigzana z niemoznoscia petnego powrotu do codziennej aktywnosci lub pracy.

Relaksacja

Relaksacja pomaga oszczedzad ograniczone w wyniku choroby zapasy energii. Moze
réwniez pomoc kontrolowad uczucie niepokoju i poprawiaé nastréj. Ponizej znajduje sie
przyktad techniki relaksacyjne;.

Technika uziemiania

Wez powolne, delikatne oddechy i zadaj sobie pytanie:

4

1

Wymien 5 Wymieh 4 Wymien 3 Wymien 2 Wymien T

rzeczy, ktére  rzeczy, ktére  rzeczy, ktére  rzeczy, ktdérych rzecz, kiérej

widzisz. czujesz. styszysz. zapach smak czujesz.
czujesz.

Nad odpowiedziami zastanawiaj sie powoli, po kolei, i poswiecaj co najmniej 10
sekund na kazdy punkt.

Nalezy pamietad, ze rézne objawy sa normalng czescia procesu powrotu do zdrowia
po przebytej chorobie COVID-19. Zamartwianie sig i rozmy$lanie nad nimi czgsto moze
je tylko pogorszyé. Dla przykfadu, nadmierne koncentrowanie sig na bélu gfowy moze
tylko nasila¢ jego czestotliwosc.
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Ponadto nalezy wiedzieé, ze objawy sa czgsto ze sobg powiazane: nasilenie jednego
objawu prowadzi do nasilenia innego. Nadmierne zmeczenie bedzie miafo negatywny
wptyw na koncentracje, co z kolei przetozy sie na gorsza zdolno$é zapamietywania,
prowadzac do zamartwiania sig, a w konsekwencji zmeczenia. Jak wida¢ jest to btedne
kofo. Z drugiej strony poprawa jednego aspektu powinna prowadzi¢ do poprawy
innych.

Oto kilka prostych rzeczy, ktére mozesz zrobic, aby sobie poméc.
Zapewnij sobie odpowiednia jakos$¢ snu:
_ zasypiaj i wstawaj o regularnych porach; w razie potrzeby uzywaj alarméw;

_ postaraj sie przy pomocy cztonkéw rodziny, aby Twoje otoczenie byto pozbawione
nadmiernego $wiatfa lub hatasu, ktére moga Ci przeszkadzag;

_ nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (np. smartfondw i tabletéw) na godzing
przed snem;

_ ogranicz do minimum nikotyne (palenie papieroséw), kofeine i alkohol; oraz
_ wyprébuj techniki relaksacyjne pomagajace zasnac.

Alternatywne techniki relaksacyjne: medytacja, trening uwaznosci, sterowanie
wyobraznia lub wizualizacje, kapiele, aromaterapia, Tai Chi, joga i stfuchanie muzyki.

Utrzymywanie kontaktéw spotecznych jest wazne dla dobrego samopoczucia
psychicznego. Rozmowy z innymi moga poméc w zmniejszeniu stresu i stanowié
wsparcie.

Zdrowe odzywianie i stopniowe wznawianie codziennych zaje¢ lub
zainteresowan pomoze poprawic nastrd.

Poradnik Doing what matters in times of stress: an illustrated guide opisuje praktyczne
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Poradnik jest dostepny na stronie: https://
www.who.int/publications/i/item/9789240003927.
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Radzenie sobie zbdolem

B4l jest czesto zgtaszanym objawem przez osoby po przebytym zakazeniu COVID-19.
Moze on dotyczy¢ okreslonych czesci ciafa (bdle stawdw, miesni, gtowy, klatki
piersiowej i brzucha) lub by¢ ogdlny i rozlegty. Uporczywy bdl (trwajacy diuzej niz trzy
miesigce) moze powodowaé uposledzenie funkcjonowania organizmu, wptywajac na
sen, poziom zmeczenia, nastréj oraz zdolnosé koncentracji lub pracy. W przypadku
wystepowania specyficznych objawdw, takich jak bél w klatce piersiowej, ktdre nasilaja
sie podczas aktywnosci, nalezy skonsultowac sie z profesjonalista medycznym.

Porady dotyczace radzenia sobie z bolem

W przypadku bdélu stawdw, miesni lub bélu ogdlnego, mozna przyjmowaé podczas
positku leki przeciwbdlowe dostepne bez recepty, takie jak paracetamol lub ibuprofen.

Pracownicy ochrony zdrowia pomoga w dobraniu lekéw pomocnych w przypadku bélu,
na ktdry nie dziataja leki przeciwbdlowe dostepne bez recepty.

Catkowite wyeliminowanie uporczywego bdlu moze by¢ trudne. Nalezy dazy¢ do tego,
aby bdl stat sie zno§my, co pozwoli na lepsze funkcjonowanie i sen, a takze
wykonywanie podstawowych codziennych czynnosci.

Dbanie o dobra jako$é snu moze poméc w zmniejszeniu objawdw bdlu. Jesli bél
przeszkadza w zasypianiu, pomocne moze by¢ takie roztozenie w czasie przyjmowania
lekéw przeciwbélowych, aby zbiegato sie to w czasie ze snem.

Stuchanie muzyki relaksacyjnej lub medytacja réwniez moze pomdc w zmniejszeniu
poziomu bdlu.

Dostosowywanie tempa wykonywania codziennych czynnosci jest jednym z kluczowych
narzedzi radzenia sobie z bélem. tagodne éwiczenia fizyczne pomagaja uwolnié
wewnetrzne substancje chemiczne organizmu, zwane endorfinami, kiére pomagaja
zmniejszy¢ poziom bélu.

Bdl jest powszechnym objawem i Bl
podejmowanie wysitku, aby sobie z nim / \
radzi¢ moze pomdc przerwad btedne koto
bélu. Mozna prébowad znosié fagodny bél, oo Lek Problemy
jednak nie nalezy tego robi¢ do granic i depresja ze snem
wytrzymatosci, aby nie potegowad uczucia Bh?dl;‘?l koto
zmeczenia (PEM). o

Stres Zmeczenie
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Powrot do pracy

Powrét do pracy po przebyciu COVID-19 moze byé trudny i wymaga starannego jego
zaplanowania. Ponizej znajduja sie porady dotyczace powrotu do pracy.

— Nie wracaj do pracy dopdki nie poczujesz sie wystarczajgco dobrze.
— Informuj pracodawce o swoim stanie zdrowia.

— Jesli czujesz sie na sitach, aby wréci¢ do pracy, skonsultuj sie z pracownikiem ochrony
zdrowia i dziatem BHP pracodawcy, aby uzyska¢ zgode na wznowienie wykonywania
obowiazkdw.

_ Przeanalizuj swoje obowiazki w pracy i ocen, czy bedziesz w stanie wykonywac¢ je
wszystkie, czy tylko ich czes¢.

— Oméw z pracodawca plan powrotu do pracy zaktadajacy stopniowe zwigkszanie
zakresu obowiagzkéw przez okreslony czas, ktéry bedzie regularnie weryfikowany.
Pomoze to zapobiec nawrotom choroby i ponownym zwolnieniom chorobowym. Po
powrocie mozesz wprowadzi¢ zmiany w organizacji pracy, takie jak modyfikacja godzin
rozpoczecia i zakofAczenia pracy, przestawienie sie na prace zdalna lub podjecie
Izejszych zadan na poczatek.

— Pracodawca powinien okazaé pracownikom wsparcie w stopniowym procesie powrotu
do pracy, ktéry moze trwaé cate tygodnie lub miesiace, w zaleznosci od charakteru
objawéw i charakteru pracy.

— Jesli nie jeste$ w stanie sprosta¢ wymaganiom wynikajacym z Twoich obowiazkow
zawodowych, mozesz rozwazyé zmiane zakresu obowigzkéw lub przeniesienie na inne
stanowisko.

— Jesli uwazasz, ze Twéj stan zdrowia moze wptynaé na jako$é Twojej pracy w diuzszej
perspektywie, skonsultuj sie z pracownikiem ochrony zdrowia i pracodawca, aby
dokonaé niezbednych modyfikacji w oparciu o wymogi prawne.



Dzienniczek W pierwszej kolumnie zaznacz, W kolejnych kolumnach ocen kazdy — Wyniki zapisuj raz w tygodniu

czy jest to nowy objaw od czasu objaw w skali 0-3 (O nie wystepuje, ~ w celu monitorowania, czy objawy
O—umm—.smﬁ.ﬂ OU&QE@S\ zachorowania, czy objaw, ktéry 1 lekki lub fagodny objaw, 2 ulegaja poprawie czy pogorszeniu
wystepowat jeszcze przed umiarkowany objaw, 3 ciezki lub (nawrotowi).
COVID-19. uciagzliwy objaw).
Og.msé\ Nowy Data Data Data Data Data Data
objaw
Tak/Nie

Wynik ~ Wynik ~ Wynik ~ Wynik ~ Wynik ~ Wynik
0-3 0-3 0-3 0-3 0-3 0-3

Czy doswiadczasz dusznosci podczas wchodzenia po schodach lub ubierania sie?

Czy cierpisz na kaszel/nadwrazliwo$é gardta/masz zmieniony gtos?

Czy stwierdzasz jakiekolwiek zmiany w odczuwaniu zapachu lub smaku?

Czy masz trudnosci z przetykaniem ptynéw lub pokarméw statych?

Czy odczuwasz zmgczenie (znuZenie) w ciagu dnia?

Czy objawy nasilaja sig po 6-24 godzinach od wysitku fizycznego lub umystowego?

Czy odczuwasz bél (stawdw / migséni / gfowy / brzucha)?

Czy odczuwasz kofatanie serca (przyspieszone bicie serca) podczas ruchu lub aktywnosci?

Czy masz zawroty gfowy podczas ruchu lub aktywnosci?

Czy masz trudnos$ci ze snem?

Czy masz problemy natury poznawczej (zdolno$¢ zapamietywania / koncentracji / planowania)?

Czy odczuwasz niepokdj?

Czy odczuwasz przygngbienie?

Czy masz problemy z komunikacja (znajdowaniem wfasciwych stow)?

Czy masz problemy z poruszaniem sig?

Czy masz problemy z wykonywaniem czynnosci samoobstugowych (np. kapiel lub ubieranie sig)?

Czy masz problemy z wykonywaniem innych codziennych czynnosci, takich jak prace domowe
lub robienie zakupéw?

Czy masz problemy z opiekg nad cztonkami rodziny lub trudnos$ci w kontaktach z przyjaciétmi?

Inne objawy (wpisz) -

Inne objawy (wpisz) -

Inne objawy (wpisz) -




Regionalne Biuro WHO w Europie

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)

jest specjalistycznym organem Organizacji

Narodéw Zjednoczonych (ONZ) powotanym

do zycia w 1948 roku, ktéry zajmuje sie przede
wszystkim zagadnieniami zdrowia w wymiarze
miedzynarodowym oraz zdrowiem publicznym.
Regionalne Biuro WHO w Europie jest jednym z
sze$ciu regionalnych oddziatoéw na $wiecie, z ktérych
kazdy posiada odrebny program dziatalnosci, spdjny
z warunkami zdrowotnymi panujgcymi w krajach
nalezacych do danego regionu.

Panstwa cztonkowskie

Albania
Andora
Armenia
Austria
Azerbejdzan
Belgia
Biaforu$
Bosnia | Hercegowina
Butgaria
Chorwacja
Cypr
Czarnogéra
Czechy
Dania
Estonia
Finlandia
Francja
Grecja
Gruzja
Hiszpania
Holandia
Irlandia
Islandia
|zrael
Kazachstan
Kirgistan
Litwa

Luksemburg
totwa
Macedonia Pétnocna
Malta
Motdawia
Monako
Niemcy
Norwegia
Polska
Portugalia
Rosja
Rumunia
San Marino
Serbia
Stowacja
Stowenia
Szwajcaria
Szwecja
Tadzykistan
Turcja
Turkmenistan
Ukraina
Uzbekistan
Wegry
Wielka Brytania
Wrtochy

World Health Organization
Regional Office for Europe
WHO Country Office, Poland
Al. Jerozolimskie 155

02-326 Warsaw, Poland

Tel.: +48 (22) 635 94 96

Faks: +48 (22) 831 08 92
Email: eurocontact@who.int
Website: www.euro.who.int

© World Health Organization 2021.
Pewne prawa zastrzezone.
Niniejszy dokument dostepny jest
w ramach licencji CC BY-NC-SA 3.0
IGO.

Originally published in English
by the WHO Regional Office

for Europe as Support for
Rehabilitation Self-Management
after COVID-19 Related Iliness
Second Edition in 2021.

Druga edycja
WHO/EURO:2021-855-40590-60513

Polska wersja tego dokumentu
powstata przy wsparciu i pomocy
finansowej Krajowej Izby
Fizjoterapeutow.


mailto:eurocontact@who.int
http://www.euro.who.int

	Who is this leaflet for?  
	Nutrition including smell and taste problems
	Managing stress, anxiety or depression

