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Poszt-COVID szindroma

Atestél a COVID-19-fert6zésen, de tgy érzed, hogy nem vagy a régi? Negativ a teszted, de
még faradékony vagy, rosszul alszol, hamar felmegy a pulzusod a legkisebb terhelésre is,

esetleg még mindig nem érzed a szagokat/izeket? Ha a fentiek igazak rad, feltehet&en poszt-
COVID szindrémaban szenvedsz.

A COVID-19-fert6zés utdn jelentkezd Osszetett tlinetegylttest nevezziik poszt-COVID
szindromdnak. Ez alatt 6sszefoglaldan a tlinetek kezdete utdni 4. héten tul elhizodd, késoi
maradvanytlineteket, karosoddsokat értjlik.

Foté: https://pixabay.com/images/search/covid/

Post-COVID vagy long-COVID?

A kett6 ugyanaz vagy mast jelent?

Akut Covid-19 betegség jelenléte altalaban 4 hétig, az elhtiz6dé (vagy long-COVID) 12 hétig
is eltarthat.

A poszt-COVID szindroma abban kiilonbozik az el6z6t6l, hogy a tiinetek utani 4. hetet
kovetéen — amikor mar meggyogyult a beteg — kiilonb6z6, esetenként teljesen Uj tiinetek

jelennek meg.

-

, o BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG Alapkezeld Zrt



https://pixabay.com/images/search/covid/

EMMI SE

Az eddigi tapasztalatok szerint a fert6zottek 10-15%-nak vannak sulyos tlinetei, 5%-uknal ez
kritikus. Az atlagos gydgyulasi id6tartam: 2-6 hét.
A gydgyultak 1/3-anal maradt vissza fert6zés, tiinet. (Ez azonban nemzeteknél eltérg volt.)

A hosszu vagy long-COVID kialakulasanak riziko faktorai a kovetkez6k voltak:

e 70 év feletti életkor,

e kardiovaszkularis alapbetegség,

e tld6gyodgyaszati alapbetegség,

e daganatos betegség,

e kérhazi kezelés esetén,

o |élegeztet6gép hasznalata volt szlikség.

Attdl fliggetlenil, hogy a COVID-19 betegség gyenge lefolydsu volt vagy sem, még kialakulhat
poszt-COVID szindroma barkinél.

A Covid leggyakoribb hosszu tava tiid6gyogyaszati problémai:

o kohogés (szaraz és hurutos valtakozva),
o kopetlrités,

o faradékonysag,

o fizikai terhelésre fellépd nehézlégzés.

Poszt-COVID tehat akkor is kialakulhat, ha az akut szakasz enyhe, vagy tiinetmentes volt.
Az asztma, mint alapbetegség viszont nem jelent egyértelm{ kockazatot a sulyosabb
kimenetelre.

Tuddfibrézis, mint a legveszélyesebb sz6v6dmény csak sulyos lefolyasu fert6zésen atesett,
idds, tarsbetegségekkel rendelkez6, f6ként dohanyos férfiaknal fordulhat el6.

Pszichés tlinetek:

e depresszio,

e alvaszavar (veszélyes, ha alvdsi apnoe szindrémaval tarsul),
e rémalmok, éjszakai felriadas,

e szorongas,

e ingerlékenység,

e PTSD (poszttraumas stressz betegség).
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Fotd: https://pixabay. com/hu/lmages/search/cowd%ZOaIvaszavar%ZOszorongas/

Kardiovaszkularis (sziv- és érrendszeri) szovédmények:
altalaban kordbban meglevd betegségek talajan alakul ki, a kérhdzban apoltak 20%- nal.
Ez lehet:

e infarktus,

e ritmuszavar,

e tidSembodlia,

e szivizomgyulladas,

e mellkasi fajdalom,

e vizesedés a testben,

e kronikus faradtsag szindroma,
o fejfajas,

e szédilés.

Lezajlott tid6embdlidra kell gyanakodni, ha 4-5 héttel a fert6zés utdn nehezen befolyasolhato
hatfajdalom van jelen.

Neurolégiai tiinetek:

e tenzids fejfajas, mely alig csillapithato,
e iz-és szaglasvesztés,
e izomfdajdalom,
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e zavarodottsag,
e tudatzavar,
e szédilés.

(A tenzids fejfajas olyan fejfajas, amely nyomo, szorité jellegli fajdalmat okoz. Maga a tenzid
is nyomast jelent, a név is innen szdrmazik. Ez a fajdalomtipus az els6dleges fejfajasok kozé
tartozik, amelyeknél a probléma maga a fejfajas, nem pedig valamilyen egyéb betegség, amely
azt okozza.)

Foto: https://pixabav.com/hu/imags/sea rch/fejfajas/

A kozponti idegrendszerben érzékcsalddas, téves észlelés, heves szorongds, sulyos hangulati
ingadozas is kialakulhat, de sulyosabb esetekben akar demencia, agyhdrtyagyulladas,
lataszavar, homalyos latas, szotalalasi nehézség, tanulasi zavarok, végtagzsibbadas.

Poszt-COVID utani rehabilitacio, visszatérés a sportba: (Orvostovabbképz Szemle XXVII. évf.
8. szam)

e Afizikai aktivitast csak fokozatosan, rendszeres vérnyomas és pulzus ellen6rzés mellett
szabad emelni.

e 4-6 hetes konny(i aerob edzés (Pilates, joga, séta) javasolt sportolas elején.

e Kroénikus (régebben, mint 8 hete fennallé) kohogés esetén naponta tébbszor 5-10
perces légzégyakorlatot végezziink.

e Intervallum tréning nagy és kis intenzitasu periédusok véltakozasa mellett elkezdhetd
fokozatosan. Jotékonyan hat az anyagcserére, a szoveti vérellatasra, azizmok
mikodésére. Hatékony az 1 perc kerékpar/futopad vagy padlén gyaloglds - 1 perc

=

-

o BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG Alapkezeld Zrt



https://pixabay.com/hu/images/search/fejfájás/

EMMI SE

mberi asok Miniszteriuma Sportegvyesilete

pihenés valtakozasa naponta 2-3 alkalommal 15-20 percig. A tréning elején és végén
javasolt a pulzus és az oxigén saturdcio ellenérzése.

Utdhatdssal viszonylag hosszabb ideig kell szamolni, ami nem mds, mint a faradékonysag.

Nagyon fontos a fokozatos visszatérés! Tiinetmentesség utan 4 hétig még fokozatos terhelés
- rendszeres pulzusméréssel! Az eredeti teljesitményilink max. 50%-val kezdjlk Ujra az edzést.
Ha fulladds, nehézlégzés, erds szivdobogdas-érzés 1ép fel, hagyjuk abba az edzést, forduljunk
orvoshoz!

Covid protokoll:

Covid betegség utdn javasolt 2 hétig a séta (komolyabb tiineteknél), sok pihenés, a
megerdltetd fizikai aktivitast azonban még mell6zzik!

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/séta%20a%20szabadban/

40 év felett: kardioldgiai vizsgalat javasolt tiinetmentesség esetén is!

Tovabba nyugalmi EKG, sziv ultrahang, terheléses EKG stb. javasolt ugyancsak a sportolas
megkezdése el6tt. Korhazban kezelteknél komoly légz6rendszeri vizsgalat stb. szikséges, a
sportolasba visszatérés akar 3-6 hénap is lehet.
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Szaglas- és izvesztés, nem muld izlelés- és szaglaszavar esetén meg lehet prébalni az
ugynevezett szaglds- és iztréninget is. Ennek sordn naponta haromszor haromféle ismert
jellegzetes iz kostoldsa és illat szagldsa javasolt, 6tnaponta ismételve. Narancs fogyasztasa,
fahéjas ételek fogyasztasa (példdul fahéjas fank, fahéjas palacsinta, esetleg kavé fahéjjal)
szintén el@segitheti a regeneraciét. Amennyiben nem jarunk sikerrel, érdemes ugynevezett
COVID ambulanciat felkeresni. A Semmelweis Egyetem Fil-Orr-Gégészeti és Fej-Nyaksebészeti
Klinikan indult poszt-COVID Szaglas Ambulancidjan szagldsvizsgdlattal és szaglastréninggel
segitenek azoknak, akiknek a koronavirus-fert6zés utdn tobb mint harom héttel is
fennmaradtak a szaglasukat érinté panaszaik.

Végliil érdemes megemliteni, hogy a COVID-19 fert6zés a mentalis egészségre is hatdssal van.
A mentalis problémak gyakorisaga COVID-19-en atesettek korében kifejezetten megndtt.
Szorongas, depresszid, alvdszavar és Ugynevezett ,brain fog” —vagyis lomha, tompa, nehézkes
gondolkozds (Ugynevezett ,,kddos agy”) jelentkezhet. Ezek mindegyike jelentds életminGség-
romlashoz vezethet.

Brain fog esetén B-vitamin-komplex szedése, vagy ginkgo biloba kivonat alkalmazasa lehet
hatdsos. Enyhébb alvdszavar esetén 6nmagaban alkalmazva a vény nélkiil kaphaté melatonint
a kutatasok 70%-ban taldltak hatékonynak.

Mindezek mellett a tarsas tdmogatas, kikapcsolddast és relaxaciot elésegité programok és
lehet6ségek szintén tdmogatdan hathatnak a fert6zésen atesetteknek, illetve a poszt-COVID
szindromaban szenveddéknek.
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Foto:
https://pixabay.com/hu/images/search/tdrsasagi%20élet%20kikapcsolddas%20relaxacid/

Forras:

Dr. Antalffy Judit el6adasa a Mozgastér Képzési (mozgas coach) rendszerében
https://www.sportorvosikozpont.hu/covid-utani-visszateres-a-sportba
https://semmelweis.hu/sebeszet/betegellatas/post-covid-
ambulancia/?fbclid=IwAROsonuAubrAQ3XQxLEKGo07pfiYADSIQPszk6EOQLNf37dGeRSNNnO-
EluY
https://www.tudokozpont.hu/hirek/covid-utan-sport-ezt-tanacsolja-a-tudogyogyasz
https://www.ayush.gov.in/docs/ayush-Protocol-covid-19.pdf
https://www.hazipatika.com/betegsegek a z/tenzios fejfajas/944
https://www.webbeteg.hu/cikkek/fertozo betegseg/26794/poszt-covid-szindroma
https://semmelweis.hu/hirek/2021/05/19/post-covid-ellatas-a-semmelweis-egyetem-ful-
orr-gegeszeti-es-fej-nyaksebeszeti-klinikan/

=

-

- o BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG Alapkezeld Zrt


https://pixabay.com/hu/images/search/társasági%20élet%20kikapcsolódás%20relaxáció/
https://www.sportorvosikozpont.hu/covid-utani-visszateres-a-sportba
https://semmelweis.hu/sebeszet/betegellatas/post-covid-ambulancia/?fbclid=IwAR0sonuAubrAQ3XQxLEKGo07pfiYADSlQPszk6EOQLnf37dGeRSNnO-E1uY
https://semmelweis.hu/sebeszet/betegellatas/post-covid-ambulancia/?fbclid=IwAR0sonuAubrAQ3XQxLEKGo07pfiYADSlQPszk6EOQLnf37dGeRSNnO-E1uY
https://semmelweis.hu/sebeszet/betegellatas/post-covid-ambulancia/?fbclid=IwAR0sonuAubrAQ3XQxLEKGo07pfiYADSlQPszk6EOQLnf37dGeRSNnO-E1uY
https://www.tudokozpont.hu/hirek/covid-utan-sport-ezt-tanacsolja-a-tudogyogyasz
https://www.ayush.gov.in/docs/ayush-Protocol-covid-19.pdf
https://www.hazipatika.com/betegsegek_a_z/tenzios_fejfajas/944
https://www.webbeteg.hu/cikkek/fertozo_betegseg/26794/poszt-covid-szindroma
https://semmelweis.hu/hirek/2021/05/19/post-covid-ellatas-a-semmelweis-egyetem-ful-orr-gegeszeti-es-fej-nyaksebeszeti-klinikan/
https://semmelweis.hu/hirek/2021/05/19/post-covid-ellatas-a-semmelweis-egyetem-ful-orr-gegeszeti-es-fej-nyaksebeszeti-klinikan/

