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Till dig som har vardats
med anledning av covid-19

Du skrivs nu ut fran sjukhuset, men det kan ta flera veckor for kroppen —
och sjalen — att aterhamta sig efter en besvarlig och langdragen infektion.

Det ar nu viktigt att tanka pa nagra saker:

Las noga och f6lj instruktionerna i den smittskyddsinformation som du har fatt.

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

Tank pa att varva aktivitet och vila under dagen. Undvik att ligga/vila for stor del av
dagen, aven om mer vila och pauser &n vanligt kan vara nddvandigt under en tid.
Forsok att vara fysiskt aktiv, till exempel genom att promenera sa mycket som du
orkar. Folj ditt traningsprogram, om du har fatt ett sadant av fysioterapeuten.

Uppratta rutiner och fa ordning pa dygnsrytmen. Somnen ar viktig for din
aterhamtning och hjarnan behover dagsljus. Undvik alltfor mycket skarmtid. Forsok
gora nagot roligt varje dag.

Det ar vanligt att man far svart att koncentrera sig, minnas och liknande
tankemassiga funktioner under en tid. Manga kanner sig ocksa ovanligt trtta. Det &r
bra att vara aktiv och "trana hjarnan” med olika aktiviteter, men mer regelbundna
pauser kan behovas. Att skriva upp viktig information kan vara till hjalp.

Det kan férekomma kanslomassiga svarigheter som ékad oro och nedstamdhet. Det
ar inte heller ovanligt att dromma mardrémmar under en tid. Att prata med
narstadende kan hjélpa, och var inte radd att be om hjalp fran sjukvarden om
besvaren inte klingar av. Dina narstdende kan ocksa behova stod.

Manga som har fatt intensivvard har minnen av overkliga upplevelser. Detta betyder
inte att man har drabbats av en psykisk sjukdom. Prata garna med narstdende
och/eller sjukvardspersonal for att fa hjalp att sortera verkliga och overkliga
handelser.

Vid sjukskrivning behdver du anmala detta till din arbetsgivare. Om du &r arbetslos
ska du i stallet sjukanmala dig direkt till Forsakringskassan. Kom ihag att ansdka om
sjukpenning hos Forsakringskassan, annars far du ingen ersattning utbetald.

Om du har fragor eller har behov av stéd och hjalp:

Om du har hjalp fran hemtjanst, hemsjukvard eller bor pa ett aldreboende: Vand dig
i forsta hand till personalen dar om du har fragor eller har behov av stod och hjalp.

Om du har behov av praktisk hjalp eller hjalpmedel for att klara vardagliga
situationer i hemmet: Kontakta kommunen dar du bor. Kontaktuppgifter hittar du pa
kommunens webbplats eller genom att ringa din kommun.

Om du behover hjalp att komma igdng med traning, hjalp med nedstamdhet/oro,
svaljningssvarigheter, viktnedgang, uttalad fysisk eller mental trétthet eller behover
andra medicinska rad och information: Kontakta den vardcentral dar du ar listad.
Kontaktuppgifter och mer information hittar du pa www.1177.se.
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