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Kuvaus Keinoja omahoidon/kuntoutumisen tueksi ; -

Yksittaiset oireet Saatat koronavirusinfektion sairastettuasi huomata, etta jokin oire tai e Aktiivisuus- ja palautumispaivakirja (o) Oo
oireet ovat pitkittyneet. Esimerkiksi syketason koholle jaaminen on &O)l ‘\

tyypillista. Oireiden aiheuttama haitta arkeen voi vaihdella suuresti eri
henkil6illd ja ajan kuluessa. Hyvin tavallista on oireiden aaltoilu.

Hengitysoireet

Sinulla voi esiintya myds hengityselimiston toimintaan liittyvaa oireilua,
kuten hengenahdistusta, hyperventilaatiota eli lilkahengitysta, erilaisia
hengitysvaikeuksia tai limaisuutta ja yskda. Nama voivat johtua useista
eri tekijoista, kuten esimerkiksi mahdollisista perussairauksistasi,
akuutin infektion aiheuttamista keuhkomuutoksista, autonomisen
hermoston toiminnan hairidista tai hengitystekniikan muutoksista.

Hengitysharjoitukset, tietoinen hengitysrytmin
rauhoittaminen, hengityksen syvyyden saately
(Perussairauksien hyva hoitotasapaino)

Kognitiiviset oireet

Moni puhuu arkikielessa "aivosumusta”, jolla yleensa viitataan
keskittymisvaikeuksiin ja tiedonkasittelyn hitauteen. Koronan jalkeen
saattaakin ilmeta erilaisia aivojen tiedonkasittelyprosessien hairioita,
kuten keskittymisen, muistin, oppimisen, ajattelun, tarkkaavaisuuden,
havaitsemisen tai ongelmanratkaisukyvyn heikentymista. Aaltoilu on
tyypillista. Kuormitus voi voimistaa oireita.

Aktiivisuus- ja palautumispaivakirja yksilollisten
laukaisevien tekijoiden tunnistamiseen ja ennaltaehkaisyyn
Oireiden hallinta arjessa: muistin tukeminen, tehtavien
pilkkominen pienempiin osiin ja tekemisen tauotus
(pacing), ympariston huomioiminen (aistiarsykkeet)

Paiva- ja viikkosuunnitelma arjen suunnittelun ja
seurannan tueksi

Dysautonomia

Dysautonomia tarkoittaa autonomisen, eli tahdosta rijppumattoman
hermoston toiminnan hairioita (dysautonomia).

Saatat huomata koronavirusinfektion sairastettuasi esimerkiksi
aiemmasta poikkeavaa syddmen syketason nousua tai tykyttely3,
huimausta, hikoilua, palelua tai vatsavaivoja. Epatarkoituksenmukainen
pulssitason nousu kevyessédkin rasituksessa ja pystyasennossa on
tyypillistd (posturaalinen ortostaattinen takykardia, POTS).

Aktiivisuus- ja palautumispaivakirja yksilollisten
laukaisevien tekijéiden tunnistamiseen ja ennaltaehkdisyyn
Hermoston toimintaa rauhoittavat harjoitteet
Kompressiosukat/-vaatteet

Varovainen aktiivisuuden lisdys ja pacing

Sykeseuranta ammattilaisen ohjaamana

Tarvittaessa ravitsemuspaivakirja

PEM-oire Saatat huomata vasyvasi kohtuuttoman voimakkaasti jo kevyenkin Aktiivisuuden rytmittaminen (pacing)
kuormituksen jalkeen, jolloin puhutaan PEM-oireesta (Post Exertional Aktiivisuus- ja palautumispéivakirja oman rasitusikkunan ja
Malaise). Tyypillistd on edeltdvaan rasitustasoon ndahden suhteettoman sopivan rasitustason loytamisen tueksi
voimakas uupuminen tai oireiden paheneminen. Pienikin rasitus tai Paiva- ja viikkosuunnitelma arjen suunnittelun ja
arkiaskare (esim. peseytyminen, sosiaalinen kanssakdyminen, voimavarojen kohdentamisen tueksi
aistiarsykkeet, voimakkaat tunnereaktiot, keskittymista vaativat yleiskunnon ylldpitaminen on tarkea, oma oirekuvasi seké
tehtavat jne.) voi aiheuttaa voimakkaankin voinnin heikkenemisen jopa jaksamisesi huomioiden.
yli 24 tunnin ajaksi. Oireet voivat ilmaantua myds viiveella. Lisatietoa.
Sairaala- tai Varmista hoitoyksikdstdsi oman kuntoutumisesi
tehohoitoa vaatinut erityistarpeet. Voit my06s soveltaa itsellesi sopivia keinoja
koronatauti talta verkkokurssilta.

*Taulukko kokoaa suuntaa antavasti omahoidon/kuntoutumisen tuen keinoja, joihin tutustutaan Koronasta kuntoon -verkkokurssilla. Taulukko ei ole kattava, eik3
sitd ole tarkoitettu diagnosointia varten. Jos sinulla on arkea haittaavia oireita, ole yhteydessa terveydenhuoltoon.
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