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Was kann ich als Betroffener tun, falls ich nach 4 Wochen immer
noch Beschwerden habe wegen meiner COVID Erkrankung ?

1. Bleiben Sie positiv mit dem Bewusstsein, dass die meisten Beschwerden mit der Zeit
besser werden. Haben Sie bisher noch keinen Arzt konsultiert, sollte dies spatestens jetzt
geschehen, um mogliche Langzeitschaden noch rechtzeitig zu erkennen und zu
vermeiden.

2. Seien Sie sich bewusst, dass der Virus das Tempo vorgibt und Sie nicht versuchen sollten,
durch UbermafBige Anstrengung im Alltag bzw. zu viel Sport ihre gewohnten
Leistungsgrenzen zu erreichen.

3 » Versuchen Sie soweit wie maglich, physische und psychische Belastung zu vermeiden.
Eine Vermutung ist, dass eine kurzfristig starke Erédhungen des Hormons Adrenalin im Blut
zu einer Verschlechterung der Klinik fuUhren kénnen. Insofern liegt der Ratschlag nahe,
solche “Aufregungen” bzw. Adrenalinspitzen zu vermeiden, um dem Kdrper mittelfristig die
Zeit fur die Regeneration zu geben.

Stellen Sie sich hierzu einen reduzierten taglichen Energievorrat vor — quasi eine Batterieg,
die nur zu einem Bruchteil der Ublichen Energie geladen ist. Sie mussen nun taglich mit
diesem limitierten Energievorrat zurecht kommen. Seien Sie also behutsam, schutzen Sie
Ihre Energie durch entsprechend bewusst eingelegte Pausen.

4. Seien Sie sich bewusst, wie sehr sich Uber den Tag bewegen und anstrengen. Nutzen Sie
hierzu den Schrittzahler auf lhrem Handy, oder legen Sie sich einen Pulsoxymeter oder
Fitnesstracker zu. Diese Gerate sind nicht allzu teuer und messen neben Ihrem Puls auch
lhre Sauerstoff Sattigung im Blut.

5 » Messen Sie zum Start einmal Ihre Fitness und nutzen diese Werte als Verlaufsindikator
regelmafig alle 2 Wochen.

o 6 Minuten Gehtest: Wie weit wlrden Sie in 6 Minuten gehen kdnnen?
o Sit to Stand Test: Wie oft kdnnen Sie innerhalb einer Minute aus dem Sitz

aufstehen und sie wieder niedersetzen?



Gesundheit ist die erste
Pflicht im Leben.

FUhren Sie taglich ein Tagebuch fur die Anzahl der Schritte bzw. Symptome. Schreiben Sie
nieder, welche Belastung (und sei es nur ein Spaziergang oder ein Stockwerk, was Sie
gegangen sind) Sie besonders mitgenommen hat mit Angabe der
o Symptomatik (Atemnot, Herzstolpern, hoher Puls, wenig Sauerstoff, starke
Erschépfung...)
o Dauer der Symptomatik (Minuten, Stunden, Tage)
o Stellen Sie fest, wieviel Schritte Sie taglich gehen kénnen, ohne zu erschdpfen

GCelingt das Vermeiden von Phasen der Erschopfung, versuchen Sie nun fur sich einen
personlichen Trainingsplan mit individuellen Trainingszielen nach Rucksprache mit Ihrem
Arzt zu erstellen. Sie sollten dabei nie soweit gehen, sich zu Uberanstrengen. Vermeiden
Sie unter allen Umstanden einen Crash. Haufige Crashs erhdhen die Gefahr einer
chronifizierung der Erkrankung.

o Setzen Sie sich ein personliches Ziel wie 1 x um den Hauserblock gehen bzw. 2
Stockwerke zu Fuss zu gehen.

o Versuchen Sie das Ziel zu erreichen, ohne ihre anaerobe Schwelle zu Uberschreiten

o Einfache Formel zur Berechnung der anaeroben Schwelle : Puls = (220 - Alter) x 0,9

o Haben Sie Ihr Ziel erreicht, steigern Sie nachste Woche ihr Ziel um 20 % und starten
wieder neu.

Bei Atemnot fuhren Sie taglich AtemUbungen durch. Dabei sollten Sie versuchen, sich auf
die Bauchatmung und dem Einsatz des Zwerchfells zu konzentrieren.

o Fixieren Sie dabei soweit wie moglich die Schultern, legen Ihre Hande jeweils
auf den oberen Brustkorb und den Bauch. Versuchen Sie dann ein- und
auszuatmen nur durch Bewegung des Bauchs und lassen den oberen
Brustkorb soweit wie mdglich unbewegt.

o Legen Sie lhre Hande jeweils links und rechts um den unteren Rippenbogen,
und versuchen Sie wieder nur Uber den Bauch und Zwerchfell zu atmen. Sie
sollten dann spuren, wie sich Ihr Brustkorb seitlich hebt und senkt.

Bei anhaltenden Geruchsverlust fUhren Sie taglich ein Geruchstraining durch.

o Morgens und Abends jeweils fur 30 sek an verschiedenen Duften riechen mit
jeweils einer Minute Pause.
o Dufte sind Rosen, Zitrone, Minze, GewUrznelke, Eukalyptus

Wirken zu viele Reize auf Sie ein

o Nutzen Sie Sonnenbrillen unter Tags
o Nutzen Sie Ohrstopsel oder Noise Cancelling Kopfhorer



Schlafstérungen

o Etablieren Sie eine Schlafroutine

o Vermeiden Sie die Nutzung von Handy oder Tablet um mogliche
ReizUberflutung zu vermeiden

o Nutzen Sie natlrliche Schlafmittel wie Baldrian Dragees

o Wenn alles nichts nutzt, fragen Sie Ihren Arzt nach maglicher
medikamentdser Unterstutzung

Achten Sie auf gesunde und diverse Ernahrung basierend auf Gemuse, Obst und
verzichten Sie auf ungesunde Fette bzw. Zucker. Sie fUhren auf diese Art nicht
nur naturliche Nahrstoffe zu sich, die |hr Kérper bendtigt. Es unterstltzt auch Ihr
Mikrobiom, welches auch einen Effekt auf das Immunsystem hat und Sie ihn
Ihrer Regeneration unterstutzt.

Zahlen Sie zu Betroffenen von Asthma Bronchiale, Neurodermitis oder
Heuschnupfen, kénnen Sie auch eine histaminreduzierte Diat versuchen. Dies
kann Vorteile bringen und beinhaltet u.a. das Vermeiden von Tomaten, Spinat,
Kase, Wurst und Rotwein.

Sollten Sie nach 12 Wochen immer noch Beschwerden haben, konsultieren Sie
spatestens ab jetzt unbedingt nochmal einen Arzt. Eine professionelle Betreuung
aus einem interdisziplindren Team von Arzten, Physio- und Ergotherapeuten und
Ernahrungsberatern ist erforderlich. Idealerweise bewilligt man Ihnen eine Post-
COVID Reha.

BITTE BEACHTEN :
Vorliegende Anleitung ersetzt keinen Arztbesuch. Bitte konsultieren Sie bei allen psychischen und

physischen Beschwerden einen Arzt, der Sie weiter abklaren und behandeln kann.




