REGION NORDJYLLAND
- i gode haender

Sadan holder du dig aktiv, selvom du har

symptomer i luftvejene

Du har symptomer pa eller har faet pavist coronavirus
(COVID-19) og har som fglge deraf symptomer i
luftvejene. Uanset om du er indlagt eller hjemme, er
det vigtigt, at du er sa aktiv som muligt, fordi det er
med til at fremme din bedring. Samtidig med, at du
holder dig aktiv, er det dog vigtigt, at du udnytter din
energi hensigtsmeessigt.

Dine symptomer betyder, at du sandsynligvis ikke har
sa meget energi, som du plejer at have, og at du
bliver hurtigere treet. Normalt er din hverdag sikkert
fuld af mange forskellige aktiviteter: bad, af- og
pakleedning, indkgb, madlavning og sa videre. Ogsa
under din indleeggelse kan du veere aktiv ved at sgrge
for personlig hygiejne, bad og af- og pakleedning.

Det kan selvfglgelig veere sveert, og du kan blive
hurtigere treet og udmattet end normalt. Derfor kan
det veere en fordel at bruge nogle af de rad, som er
beskrevet herunder. De kan veere med til at gare
aktiviteterne mindre kreevende.

SADAN HOLDER DIG AKTIV UDEN AT
BRUGE FOR MEGET ENERGI

1. Prioritér og planlaeg dine aktiviteter

Hvis du ikke har s& meget energi, er det vigtigt, at du
er bevidst om, hvordan og til hvad du bruger den
energi, du har. Det kan veere ngdvendigt, at du
tilpasser udfarelsen af aktiviteter, sa du ikke bruger
helt s& meget energi pa aktiviteterne, som du normalt
ger. Du kan fx veelge at gennemfgre etagevask i
stedet for at tage et bad. Dermed er du aktiv pa det
niveau, du kan.

Sarg for at have hjaelpemidler til radighed, som letter
udfarelsen. Brug fx en badetaburet, sa du kan sidde
ned, nar du tager bad eller vasker dig. Sgrg for at
have alle de ting til rAdighed, som du far behov for, s&
du ikke skal g& ungdigt frem og tilbage, nar du er i
gang, fx handkleeder, seebe og tandbgrste.

2. Treek vejret roligt og stabilt —og hold dig varm
Sarg for at holde et stabilt tempo, som ikke er hgjere,
end at du hele tiden kan treekke vejret roligt. Hvis du
maerker, at du begynder at f& &ndengd, skal du holde
en pause og fa kontrol med vejrtraekningen, far du
fortseetter.

Sgrg ogsa for, at du kan holde varmen gennem hele
aktiviteten. Brug eventuelt teepper eller handkleeder til
at holde dig varm.

3. Brug forskellige arbejdsstillinger

Brug gerne forskellige arbejdsstillinger. Dine lunger
har godt af, at du aendrer stilling, og de har isaer godt
af, at du kommer op at sta. Det er godt, nar du skal
bruge dine arme over hovedet og nede ved fgdderne
i en aktivitet. Bevaegelse i arme og overkrop kan
veere med til at lgsne slim og sekret.
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