Sahlgrenska Universitetssjukhuset

Till dig som har vardats med anledning av COVID-19

Du skrivs nu ut fran sjukhuset men det kan ta nagra till flera veckor for kroppen
- och sjalen - att aterhamta sig efter en besvarlig och langdragen infektion.
Sarskilt kan det vara sa efter att man har behévts vardas inom intensivvarden.

Det ar nu viktigt att tdnka pa nagra saker:

Du betraktas som smittfri nar det har gatt 14 dagar sedan du
insjuknade, och du &r pa béattringsvégen.

At regelbundet och naringsrikt. Lagg till extra mellanmal om du har svart
att ata tillrackligt. Kontrollera vikten regelbundet.

Kom igang med latt traning: Folj ditt traningsprogram, om du har fatt ett
sadant av fysioterapeuten. Undvik att ligga/vila for stor del av dagen.
Forsok att, om mojligt, vara fysisk aktiv dagligen till exempel med
promenader.

Uppratta rutiner och fa ordning pa dygnsrytmen. Hjarnan behover
dagsljus. Undvik alltfor mycket skarmtid (dator/tv/telefon), speciellt
kvallstid.

Det ar vanligt att man drabbas av koncentrationssvarigheter och
mardrommar under en tid. Det kan ocksa forekomma angest och
nedstamdhet. Att prata med narstaende kan hjalpa, och var inte radd att
be om professionell hjalp om besvaren inte klingar av.

Intensivvard medfor ofta overkliga upplevelser. Detta betyder inte att
man har drabbats av en psykisk sjukdom. Prata garna med narstaende
och/eller sjukvardspersonal for att fa hjalp att sortera verkliga och
overkliga handelser.

Vid sjukskrivning behover du anmala till arbetsgivaren (arbetslosa
anmaler sjukdom sjélva till Forsékringskassan). Kom ihag att ansoka om
sjukpenning hos Forsakringskassan, annars far du ingen ersattning
utbetald.
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