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Bu buklet kimin ucundur?

Bu buklet COVID-19-dan sagalan yetkin yasl soxslara dastak ve maslahatlar t¢giin
nazarda tutulmusdur. Ondan, hospitalizasiyadan sonra eva yazilan xastalar va
camiyyatin hospitalizasiyaya ehtiyaci olmayan ahali qrupu istifade eda bilar. Buklet,
hakimlarin yerina yetirdiklari mialicani tamamlaya bilar.

Bu, ilk versiyasi 2020-ci ilin ortalarinda darc edilan va son bir ildaki xastalik ve sagalma
ila bagl tacriibani da ehtiva edarak yenilanmis bolmalardan ibarat ikinci nasrdir.

Buklet, reabilitasiya iscilari tarafindean COVID-19-dan sagalan insanlari giymatlandirarak
yazilmisdir. Oxumagin asan olmasi tgln istinadlar géstarilmasa ds, tovsiysalar stibutlara
asaslanir. COVID-19-dan sonraki barpa dovri barada hals bilmadiyimiz cox sey var va
yeni faktlar stratls ortaya ¢ixir.

COVID-19 uzunmiddatli saglamliq problemlarinin va amak faaliyyatina mane olan
simptomlarin yaranmasina sabab ola bilir. Bazi hallarda, bunlar 12 haftadan artiq davam
eds bilar va COVID-19-dan sonraki vaziyyat adlanir, uzunmiddatli COVID-19 va ya
COVID-19-dan sonraki sindrom olaraq da taninir. 9lamatler imumiyyatlse zaman
kecdikca yaxsilasir va bu buklet imumi simptomlarin 6hdasindan galmak t¢uin bazi
praktiki takliflar verir. Simptomlar zaman kecdikca pislasarsa va ya yaxsilasmaya dogru
dayismazsa, hakima miuraciat etmak lazimdir.

Bu bukleti, an ¢ox kdmayas ehtiyacinizin oldugu simptomlara aid bélmalardan baslayaraq
tadrican oxuya bilarsiniz.

Bundan alava, hakimlar bu bukletdaki tovsiyalari siza uygunlasdirmagq tgtn takliflar vers
bilarlar. Bukletdaki tdvsiyalar har hansi fardi reabilitasiya programini va ya hakimlar
tarafindan verilan maslahatlari svez etmamalidir.

Ailaniz va dostlariniz sagalmaginizda sizs yardimgi ola bilarlar va bu bukleti onlarla da
paylasmagq faydali olar.

Minnatdarlq

Orijinal variantda Umumdiinya Sahiyys Tagkilatinin Avropa (izra Regional Ofisi
tarafindan ingilis dilinda Support for rehabilitation: self-management after COVID-19-
related illness basligi ils darc edilmis sanadin ikinci nasri 2021-ci ilds capdan cixib.

Bu sanad Avropa ittifaginin maliyys dastayi ils hayata
kecirilan Saglamlq Gglin Homraylik Tagabbusi layihasi
carcivasinds UST-nin Azarbaycandaki Olks Ofisi tarafindan
* oy * Azarbaycan diline tarcima edilmisdir. Onun mazmununa gors
Avropa lttifaq UST masuliyyat dasiyir va burada ifads olunan fikirlar Avropa
torafindan maliyyalegdirilir  jttifaginin resmi mévqeyi kimi gabul edils bilmaz.
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Tibb igcilori tarafindan tacili
diqqgete ehtiyac duyulan
“Qirmizi bayraqlar”

COVID-19-dan sonra sagalma dovrindas tacili tibbi midaxils talab edan bazi
fasadlasmalar ola bilar. Har hansisa “qirmizi bayraq” simptomu ils qarsilasdiginiz
teqdirds, hakima muraciat etmayiniz mutleqdir:

— sizda agar tangnafaslik yaranarsa va bu vaziyyat tangnafasliyi azaltmaq lglin 5-ci
sahifada tasvir olunan har hansi vaziyyati almaginizdan asili olmayaraq yaxsilasmirsa;
eyni zamanda yungul fiziki aktivlik zamani tangnafaslik yaranarsa;

— 7-ci sahifads tasvir olunan tanafflise nazarat Usullarindan istifads etmakls
yaxsilasmayan va harakatsiz vaziyyatda bela davam edan tangnafaslik olarsa;

— bazi vaziyyastlards, masq etdiyiniz va ya harakat etdiyiniz zaman sina agrisi, trak
doyulntusi ve ya basgicallonma hiss edirsinizss;

— husunuz pislasirsa va ya danismaqda, danisilanlari iss basa dismakda ¢atinlik
¢akirsinizss;

— narahatliginiz artarsa, shvaliniz pislasarsa va ya 6zlintzs zarar vermak fikriniz olarsa.

Sizi narahat edan har hansisa basga simptomlarla garsilagsaniz, hakima muraciat
etmalisiniz.



Tongnafasliyin idare
edilmasi

COVID-19 xastaliyindan sonra tangnafaslik alamatlari tez-tez rast galinir. Xastalik
dovrinda halsizliq, glicsuizlik va xastaliyin 6zu sizds asanligla tangnafasliyin
yaranmasina sabab olacaq amillardir. Nafas almagin ¢atinliyi sizi hayacanlandira bilar ki,
bu da tangnafasliyin daha da pisleasmasina sabab ola bilar. Sakitlasmak va tangnafasliyin
idara edilmasinin an yaxsi yolunu axtarmagq, size komak edacakdir.

Unutmayin ki, pillakanlarla yuxari galxan zaman tanafflsiintzin ¢atinlosmasi normaldir,
lakin bu vaziyyat, bir ne¢a dagiga arzinda normal saviyyaya gayitmalidir. Aktivliyinizi
tadrican barpa etdikda va ya artirdiqgda tangnafasliyiniz yaxsilagsmalidir, hamginin
asagidaki harakatlar va Usullar da tenaffislinlizi idara etmayiniza kdmak eds bilar.

Tengnafasliyi yaxsilagsdirmaq liciin uzanma vaziyyati

Bunlar tangnafasliyi azalda bilan mixtalif uzanma vaziyyatlaridir. Hansinin siza kdmak
etdiyini bilmak Gg¢ln har birini sinayin. Tanaffisi asanlasdirmagq tglin bu vaziyyatlardan
har hansi birini etdiyiniz zaman asagida tasvir olunan nafasalma tsullarini da sinaya
bilarsiniz.
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Qarni usta uzanmagq Basi dik saxlamagqgla uzanmagq
Qarni tstds uzanmagq tangnafasliys Basinizi va boynunuzu dik saxlayan
komak eda bilar. Bu har kas lg¢lin rahat yastiglara sdykanin va dizlarinizi bir az

deyil, lakin nazara alinmasi vacibdir. bikarak uzanin.



Ona dogru ayilmakla oturmagq Ona dogru ayilarak oturmagq
Masanin 6ninds oturun, basinizi ve (garsinizda masa olmadan)
boynunuzu yastiga, dirsayinizi iss masaya  Oturacaqda aylasin, gollarinizi dizlarinizin
soykayarak bel nahiyasindan irali dogru Uzarina qoyun, va ya stulun dirsaklarine
ayilin. Bu harakati yastigsiz da eds va soykayarak irali ayilin.

basinizi allariniza sdykaya bilarsiniz.
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Ayaq usta ona dogru ayilmak Arxadan dastakla dayanmaq
Ayaq Uste dayanaraq pancaranin Kirayinizi divara séykayib allarinizi
kenarina va ya digar méhkam satha yaninizda saxlayin. Ayaqglarinizi divardan
dogru ayilin. taxminan 30 sm masafada va bir az aral

goyun.



Noafasalma usullari
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1. Nozarat edilon tonafflis 2. Templi tonaffus

Bu Usul siza rahatlanmaga ve Bu, pillekanlerla qalxmaq ve ya
tenafflisunlze nazaret hundurlaya ¢ixmaq kimi daha ¢ox
etmayinize komak edacakdir. enerji taleb edan va ya

tongnafasliya sabab ola bilacak

— Rah oyk k . .
ahat va arxanizi soykayarak oturun harakatlari edarkan faydalidir.

— Bir alinizi sinanizin, digarini garninizin Yadda saxlayin ki, talesmayae
Uzarina goyun. ehtiyac yoxdur, dincala bilarsiniz.
— Siza rahatdirsa agar gozlarinizi yumun — Axirda, yorulmadan va tangnafas
(eks halda aciq saxlayin) va nafas olmadan harakatlari asanligla yerina
almaniza diqgat yetirin. yetirmak Uglin tapsiriglari daha kigik

. hissalara bdls bilarsiniz.
— Burnunuzla (bunu eds bilmirsinizss,

agzinizla) yavas-yavas nafas alin va — Harakatlars baslamazdan avval nafas
sonra havani agzinizdan geri verin. ahn.

— Noafas alarkan garninizin tstiina — Pillakana galxmaga say gdstaran
goydugunuz alinizin sinanizin Gstlina zaman nafasinizi geri verin.

goydugunuz als nisbatan daha ¢ox

- B d fas alib, ag d
galxdigini hiss edacaksiniz. drnuntizdan netes alib, agzinizdan

geri vermak siza musbat tasir
— MuUmkin gadar az enerji sarf etmaya gOstaracakdir.

va tanafflisiinliziin asta, rahat va ravan

olmasina calisin.



Fiziki aktivlik ve masqlar

Xastaxanadaki mualica dovri ve ya COVID-19 infeksiyasina yoluxmaq sababindan
uzun middat evda galmaq, azala gliclinlizii va tagatinizi shamiyyatli deracads azalda
bilar. 9zals giiciiniiziin va tagatinizin barpasi Giclin masq etmak vacibdir, LAKIN,
bunun tahlukasiz olmasi va digar COVID-19 simptomlarti ils birlikds idars edilmasi
lazimdir.

Ylingul garginlikden sonra yorgunluq va digar simptomlarin guclandiyini ("d6zilmaz”
va ya “agirlasma” kimi tasvir oluna bilar) hiss edas bilarsiniz. Bu, elmi terminlarls “fiziki
aktivlikdan sonraki pislasma” va ya qisaca FAP olaraq ifada edilir. Adatan pislasma
fiziki va ya zehni garginlikdan bir ne¢a saat va ya giin sonra hiss olunur. Barpa dovri
adatan 24 saat va ya daha ¢ox ¢akir va sizin enerji saviyyanizs, fikrinizi
camlasdirmayinizs, yuxunuza va yaddasiniza tasir gostara bilar va azala/oynaq
agrilarina va gripa banzar simptomlara sabab ola bilar.

FAP hiss etsaniz, FAP-a sabab olan masq va faaliyyatlardan uzaq olmali va enerjinizi
gorumada ¢alismalisiniz. FAP hiss etmasaniz, fiziki hazirliq saviyyanizi yaxsilasdirmaq
ugun tadrican aktivliyinizi ve ya masqlarinizi artira bilarsiniz.

Aktivliyinizi tadrican artirmaq G¢iin imumi gayda olaraqg Borq skalasinin Hiss
ediloan Garginlik (HG) tzra CR-10 reytingindan (novbati sahifaya
baxin) istifads edas bilarsiniz. Bu skala, 0-dan (hec bir garginlik) 10-a (maksimum
gorginlik) gadar gostarici Uzra harakat etdiyiniz zaman na hiss etdiyinizin subyektiv
giymatlendirmasidir.

Eyni fiziki aktivlik mixtalif insanlarda va ya fargli zamanlarda fargli HG ballarina malik
ola bilar. Masalan, siz asta gazmakle HG 1 bal (son daracs ylingul) toplaya bilarsiniz,
lakin bu, digar bir saxsda va ya basqga bir gtin sizds 4 bal (bir gadar agir) kimi
giymatlandirila bilar. Vaziyyatinizi izlemak va faaliyyat saviyyanizi neca artira
bilacayinizi 6yranmak t¢ln glindalik faaliyyatlarinizi ve onlarin HG ballarini geyd eda
bilarsiniz.



Borq CR-

Marhalalar

Bal Garginlik saviyyasi 1

Rahat/hec gargin deyil

Hagigatan asandir/olduqca yunguldur

Asan/olduqca yungdil

Orta/yungil

Bir gadar agir

Agir

Olduqca agir

Son daraca agir
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0 Maksimum agir

Masqin marhalalari

Nazara almalisiniz ki, masqi davam etdirmayiniz tG¢lin bes marhale mévcuddur;
asagidaki bélmalar bu marhalslari izah edir va takliflar verir. Novbati marhalaya
ke¢mazdan avval har marhalads an azi yeddi giin galin. Catinlikls garsilagsaniz va ya
simptomlariniz yenidan bas qaldirsa, marhalani buraxin. Sina agrisi va ya basgicallanma
kimi har hansi “girmizi bayraq” simptomlari ils garsilagssaniz, darhal masqi dayandirin va
hakim tarafinden muayina edilmayanadak masq programiniza yenidan baslamayin.

Marhala 1.
Masqa gayitmaga hazirliq (0-1 HG baliniz)

Bazi nimunalar: nazarat edilan tanaffiis masqlari (3-cl sahifaya baxin), asta
gazinti, azals dartinmasi va mivazinatin saxlanmasi masqlari. Bu
masqlardan har hansi biri t¢lin HG baliniz 1-dsn yuxari olarsa, bu
marhalada bu harakatlari davam etmayin.

ozals dartinmasi harakatini ham ayaq Usts, ham da oturaraq eds bilarsiniz.
Dartinma harakati asta yerina yetirilmali va har birini 15-20 saniya
saxlamalisiniz.
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Sag golunuzu tavana gadar uzadin va sonra sol tarafa bir
az ayilin; badaninizin sag tarafinda dartilma hiss
etmalisiniz. Hamin harakati digar tarafinizds takrarlayin.

Qolunuzu qabaga gatirin va diiz saxlamagq sarti ils onu ¢iyin
saviyyasina qaldirin. Qolunuzu sinanizda sixmaq tguln digar
alinizdan istifada edin, belalikls ¢iyniniz atrafinda dartinma
hiss edacaksiniz. Hamin harakati digar qolunuzda da
tokrarlayin.

Oturacagin ucunda oturun, dabaniniz yers deymakls
ayaginizi diiz uzadin. Sllarinizi dayaq olaraq digar
budunuza qoyun. Bacardiginiz gadar dik oturaraq, gabaga
uzadilmis ayaginizin arxa tarafinds yingilca dartinma hiss
edanadak bir az bud tarafa ayilin. Hamin harakati digar
ayaginizda takrarlayin.

Ayaglarinizi arali goyun, divara taraf ayilin va bir ayaginizi
arxaya verin. Arxa ayaginizi diiz saxlayaraq ve dabaninizi
yera dirayarak gabaq dizinizi bikun. Ayaginizin asagi
hissasinin arxa tarafinda dartinma hiss edacaksiniz. Hamin
harakati digar taraf Gizarinda takrarlayin.

Ayaga qalxin va dayaq t¢lin mdhkam bir seydan yapisin.
Topugunuzu va ya ayaginizin arxa tarafini tutmaq tgln eyni
torafdaki alinizdan istifads etmakla ayaginizin birini
arxadan bukin. Budun 6n hissasinda dartilma hiss
etmayanadak ayaginizi qaldirin. Hamin harakati digar taraf
Uzarinds takrarlayin.
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Marhals 2.
Asagi intensivlikda faaliyyat (2-3 HG baliniz)

Numunalar: gazinti, yingul ev/bag islari. Bunlardan har hansi biri ti¢lin HG baliniz 3-dan
yuxaridirsa, bu marhalada bunlari etmayin.

HG skalasinin 2-3 balina d6za bilsaniz, masqlars sarf olunan vaxti tadrican ginda 10-15
daqgiqga artira bilarsiniz. Novbati saviyyays ke¢mazdan avval bu marhalads an azi yeddi
glin hecg bir garginlik (fiziki aktivlikdan sonraki pislasma (FAP)) olmamalidir.

Marhala 3.
Orta intensivlikdo fealiyyat (4-5 HG baliniz)

Numunsalar: stratli gazinti, pillekanlarls yuxari galxmaq ve asagi dusmak, yerinda gagis,
ayilma, mugavimat masqlari. Bunlardan har hansi biri Gglin HG baliniz 5-dan yuxari
olarsa, bu marhalada bunlari etmayin.

QOLLARINIZ uglin guiclandirici masq nimunasi

Qol azalasi masgqlari

Qollarinizi yaninizda tutaraq va ovuclarinizi yuxari
galdiraraqg, har bir alinizds, masalan, yemak bankasi kimi
alat tutun. Cakini ¢iyniniza dogru galdiraraq har iki
golunuzun asagi hissasini (dirsskdan bukutlmus vaziyystds)
astaca yuxari galdirin va astaca yenidan avvalki vaziyyata
gaytarin. Bu masqi oturaq vaziyyatda va ayaq Usta yerina
yetira bilarsiniz.

%.}
Divara soykanmak
Barmaglariniz yuxari baxmaq sarti ila allarinizi ¢iyin
- hidndurliylinds divara séykayin va ayaqglarinizi divardan
- toaxminan 30 sm arali saxlayin. Dirsaklarinizi bliikarak astaca

divara dogru ayilin, daha sonra qgollariniz diizlssana gadar
yenidan divardan uzaglasin.

l’ Qollarin yanlara qaldiriimasi

ollerinizi yanlarinizda tutaraq ve ovuclariniz badaninizs
® dogru icari baxaraq har slinizds agirliqg alati tutun. Ciyin
j saviyyasinae gadar (ondan ylksays galdirmamaq sarti ila)
har iki golunuzu yan tarafa galdirin ve astaca asagiya
endirin.

ﬁ.
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AYAQLARINIZ uglin gliclandirici masq nimunasi

e

Oturub-durmaq

Ayaglarinizi omba genisliyinda bir-birindan aralayaraq
oturacaqda oturun. Qollarinizi yanlarinizda tutaraq ve ya
sinanizin Ustinds ¢arpaz vaziyysatds saxlayaraq astaca
ayaga galxin, U¢adak sayin va astaca oturacaga aylasin.

Dizin guclandirilmasi

Ayaglarinizi birlasdirarak oturacaqda aylasin. Bir dizinizi
dizlasdirin va ayaginizi bir middat diiz saxlayin, sonra
astaca asagi salin. Bu harakati digar ayaginizla takrarlayin.
Ayaginizi duz tutaraq t¢adak saymagla vaxti uzadin.

Oturma harakatlori

Kurayinizi divara va ya basqa bir méhkam dayaga séykanin
va ayaqlarinizi bir-birinden muayyan gadar arali saxlayin.
Ayaglarinizi divardan taxminan 30 sm arali saxlayin.
Kirayinizi divara séykayin va ya oturacagdan yapisaraq
astaca dizlarinizi bir az bikun; kirayiniz divardan asagi
surusacak. Budlarinizi dizlerinizdan yuxarida saxlayin.
Dizlarinizi yenidan astaca duzaltmazdan avval bir anliq
fasila verin.

Dabanin qaldiriimasi

Mivazinatinizi gorumagq ucun allarinizi méhkam satha
(masalan, oturacaq) goyun, lakin ona séykanmayin. Astaca
ayaq barmaglarinizin Gizerina qalxin va yenidan asagi enin.
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Marhala 4.
Koordinasiyalli harakat va faaliyyat bacariqlari ile orta-intensiv
masqlar (5-7 HG baliniz)

Bazi nimunalar: gagis, velosiped siirmak, Gzguculik ve raqs masqglari. Bu masqlardan
har hansi biri Giciin HG baliniz 7-dan yuxari olarsa, bu marhalada onlari etmayin.

Marhala 5.
Osas masqlariniza qayidin (8-10 HG baliniz)

Artiqg COVID-19-dan avvalki adi masq/ idman/ faaliyyat rejiminizi barpa eda bilarsiniz.

Hec¢ bir magq agrili olmamalidir. Masq zamani agri, sina agrisi vo ya
halsizliq ve ya basggicallanma hiss etsaniz, masqi darhal
dayandirmalisiniz ve hakim tarafinden muayina olunmayana qadar
masq proqramina yenidan baglamamalisiniz.
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Enerjiya qonaat va
yorgunlugun idara edilmasi

Yorgunlug, COVID-19-dan sagalan insanlarin an ¢ox lzlasdiklari zaiflik simptomudur. O
cox vaxt dafedilmaz fiziki va zehni yorgunluq hissi kimi tasvir olunur.

Fiziki yorgunluq: Yoruldugunuz zaman badaninizin agir oldugunu va hatta kicik
harakatlarin bels boytk migdarda enerji talab etdiyini hiss edirsiniz.

Zehni va kognitiv yorgunluq: Yoruldugunuzu hiss etdikds, distiinmayin, fikri
toplamagin va ya yeni informasiyani gavramagin ¢atinlasdiyini, yaddasinizin va
oyranmak qabiliyyatinizin zafladiyini hiss eda bilarsiniz. Hatta sada s6zi tapmagq va
problemi hall etmak sizin t¢ilin ¢atin ola bilar.

Yorgunluq - adi islarinizi bitirdikden sonra 6zinuzi aldan dismus kimi hiss etmak, va
yuxudan ayilan zaman 6ziinlzi heg yatmamis kimi yorgun hiss etmayinizdir. Yorgunluq
saviyyaniz haftadan haftays, glindan glina va ya saatdan saata dayisa bilar. Olduqca
yorgun oldugunuzdan va ya an kigik isi yerina yetirarkan bels yorulacaginizi bildiyiniz
dcun bir seyi etmaya havasiniz olmaya bilar. Yorgunlugu ailanizs, dostlariniza va
hamkarlariniza izah etmak ¢atin ola bilar.

Basgalarina yorgunlugunuzu va bunun siza neca tasir etdiyini anlamaqgda komak
etmayiniz, yorgunlugla mibarizse aparmaginiza va onun 6hdasindan galmayiniza
olduqgca kémak eda bilar.

Stimul

Stimul, havasdan diismanin garsisini almaga ve simptomlarinizi agirlasdirmadan
faaliyyatinizi idars etmaya kdmak edan strategiyadir. Siz mévcud imkanlariniz daxilinda
galmada va “artiq islarden” ¢cakinmaya imkan veran cevik faaliyyat plani hazirlamalisiniz.
Enerji saviyyaniz va simptomlariniz yaxsilasdigca, aktivliyiniz de zamanla nazarst olunan
sokilda arta bilar.

Faaliyyatinizi stimullasdirmagla, siz:
garsiniza qoydugunuz talablars nazarat edirsiniz;
bu talablarin mévcud imkanlariniza uygunlasdirilmasini tamin edirsiniz; va

saglamliginizin barpasi tG¢lin badaninizi ve zehninizi bu talablars uygun mintazam va
nazaratli sakilda koklayirsiniz.
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Ilk addim, yena da avvalki vaziyyats qayitmadan va fiziki olaraq ¢cokmadan olmadan
aktivliyi neca idars eda bilacayinizi disiinmakdir. Ozliniizii basqalari ils ve ya avvallar
eda bilacayiniz seylarle mligayisa etmamalisiniz. Bu andan etibaran, faaliyyatin tamalini
muayyan eda bilacaksiniz. Bu, har gin tahlikasiz sakilds yerina yetira bilacayiniz
faaliyyatdir.

Prioritetlosdirma

Enerji saviyyaniz asagi olduqda, istifads etdiyiniz enerjinin sizin Gg¢lin zaruri olan
faaliyyatlara sarf edildiyina amin olmalisiniz. Hayatinizda hansi faaliyyatlarin zaruri
oldugunu - hansi islarin “edilmali” oldugunu va “etmak istadiyinizi”, hansi faaliyyatlarin
basqa vaxtda yerina yetirila bilacayini va hansi faaliyyatlarde basgasinin siza yardimgi
ola bilacayini miayyan etmak da faydali ola bilsr.

Plan

GUnlinlzu ve ya haftanizi planlasdirarkan, mimkin gadar, faaliyyatlarinizin hamisini bir
glna salmaqgdansa, onlari bélmaya calisin. Enerji saviyyanizin na vaxt yiuksak olacagini
dislinlin ve bu zaman ylksak enerji talab edan islarinizi tamamlayin. Faaliyyatin darhal
yerina yetirilmamasi tciin onu hissalara bolmak olarmi? Masalan, birdafays bitilin evi
yox, yalniz bir otagi tamizlays bilarsinizmi?

Faaliyyatlarinizi planlasdirmaqla yanasi, sizin "yenidan enerji yigmadginiza” sarait
yaratmaq Uclin istirahat vaxtlarinizi da planlasdirmagq eyni deracada vacibdir. istirahat
muddatlarini gin arzinds lazim oldugu gadar planlasdirin.

Gundalik planin tartib edilmasi, 6ziinuzu stimullasdirmaga, na etmak istadiyinizi va nayi
etmali oldugunuzu prioritetlasdirmays komak edacakdir. Dogru se¢im etmak tgun bir
ne¢a cahd talab oluna bilsr, lakin dogru se¢im etdiyinizi hiss etdikden sonra, aktivliyinizi
artirmazdan avval ardicilhgi tamin etmak vacibdir.
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Sasinizla bagl problemlarin
idara edilmasi

Sasinizla bagl problemliar

COVID-19, bogaz agrisina, qiciglandirici 6skiirays ve bogazda miintazem olaraq selik
yigilmasina sabab ola bilar. XUsusila xastoxanada agciyarlariniz ventilyasiya olunubsa
(stni tanaffls cihazi qosulubsa) zaif, xinltili ve ya boguq sasiniz ola bilar. Bogazinizin/
yuxari tanaffls yolunuzun artiq daha hassas oldugunu hiss eda bilarsiniz. Masalan,
gucli goxuya maruz qalsaniz, o sizds dskirays, bogazda qiciglanmaya va ya
tangnafasliya sabab ola bilar. Simptomlariniz mialica edilmadan zamanla yaxsilasmazsa,
mutlaq hakim tarafinden muayinadan kecin.

Sasinizla bagh problemlar barada maslahat
Bogazinizi namlandirin. Sasinizin islamasi tGi¢tiin glin arzinda su igin.

Sasiniza glic vermayin. Picildamayin, ¢linki bu sas tellarinizi garginlasdira bilar. Sasinizi
galdirmamaga va qisqirmamada cahsin.

10-15 daqiqga buxar inhalyasiyasi (basinizi dasmalla 6rtin va i¢arisinda gaynar su olan
kasadan ¢ixan buxari nafasiniza ¢akin) quruluga komak edir va sas kanalini namlandirir.

Mada refliiksi (bazan tursu refliksi ve ya mada yanmasi adlanir) ¢ox rast galinir, buna
gora da gec saatlarda gida gabulundan va ya hazmi ¢atinlasdiran yemaklardan ¢akinin.

Sigaret ¢akmayin.

Danismagq ¢atindirsa va ya narahatliq yaradarsa, yazmaq, mesaj yazmagq va ya jestlardan
istifade etmak kimi digar Unsiyyat Usullarindan istifads edin.

Davamli 6skurak ugin tovsiya
Agzinizdan deyil, burnunuzdan nafas almaga calisin.
Az sakarli konfet sormaga calisin.

"Oskiirayi dayandirmaqg masqini” etmaya cahd edin. Oskiirmak istayinizi hiss edan kimi
agzinizi baglayin va alinizle értiin (8skiirayi séndiirmak). Eyni zamanda UDQUNMAGA
calisin. Nafas almagi DAYANDIRIN - fasila verin. Yeniden nafas almaga basladiginiz
zaman, burnunuzla YUMSAQ nafas alin va verin.

— Geca mada refliksi sababindan 6skirsaniz, boyri Ustas uzanmadga calisin va ya basinizin

dik galmasi tgln yastiglardan istifada edin.



Udqunma problemlarin
idara edilmasi

Yemayi va mayeni udmaqda ¢atinlik ¢akdiyinizi hiss eda bilarsiniz. Bunun sababi,
udmaga kdmak edan azalalarin zaiflomasi ola bilar. Xastaxanada suini tanaffls cihazina
gosulanlarda boru, bogazda ve qirtlagda bazi zada va siskinliya sabab ola bilar.
Bogulmanin va agciyar infeksiyalarinin garsisini almaq ticiin udqunmaya diqgat yetirmak
vacibdir. Bu, yemayin/mayenin nafas borusuna diisdiiyi va agciyarlara daxil oldugu
zaman bas vera bilar.

Udqunmaqda ¢atinlik ¢akirsinizss, bu Gsullar size kdmak edas bilar.

— Yemak va maye gabulu zamani dik oturun. Hec vaxt uzanigli vaziyystds yemayin
va maye gabul etmayin.

— Yemakdan sonra an az 30 daqiqa dik galmaga calisin (oturun, durun, gazin).

— Bazi gidalarin udulmasinin digarlarindan daha asan olub-olmadigini gérmak tglin
miixtalif galinliqdaki (qalin va nazik) gidalari sinayin. Bu, avvalca yumsaq, hamar
va/va ya namli gidalari segmaya va ya bark gidalari olduqca kigik hissalara bélmaya
komak eda bilar. Yemak i¢lin vaxt ayirin va talasmayin.

— Yeyarkan va ya maye gabul edarkan fikrinizi bir yera comlayin. Yemaklarinizi
sakit bir yerda yemaya calisin. Yeyan va ya ican zaman danismayin, ¢linki bu nafas
yolunu aca bilar va gidanin/mayenin ora diismasina sabab ola bilar.

— Novbati tikeni agziniza qoymazdan avvsl agzinizin bos olduguna amin olun.
Ehtiyac olarsa, yenidan udqunun.

— Tam porsiyani yeyarkan agirliq hiss etsaniz, giin arzinda daha az porsiyalarla yemak
yeyin.

— Yediyiniz ve maye gabul etdiyiniz zaman oskiiriirsiiniizsa va ya bogulursunuzsa,
hakimdan maslahat alin, ¢linki yemak va ya maye yanlis yolla harakat edarak
agciyarlariniza dusa bilar.

— Dislarinizi fircalayaraq ve nem saxlayaraq agiz boslugunuzu tamiz saxlayin.



18

ly va dadbilma daxil olmagq]la
gidalanmanin problemlari

COVID-19 istahaniza va ¢akinize muxtalif yollarla tasir eda bilar. Xastaxanada yatmisinizsa,
¢oki itira bilarsiniz. Digar tarafdan, COVID-19-dan sonraki saglamliq problemi
yasayirsinizsa va avvalkindan daha az aktivsinizss, arzuolunmaz kilo almis ola bilarsiniz.
Badaninizin barpa olmasina kdmak etmak G¢lin yaxsi gidalanma ve maye gabulunun
olmasi vacibdir.

Saglam va balanslasdiriimig qgidalanin
Saglam gidalanmaya asagidakilar daxildir:

meyva, taravaz, paxlalilar (marci va lobya kimi), qoz-findiq va danli bitkilar (qargidal,
dari, yulaf, bugda va gahvayi diyu kimi);

har giin an az bes porsiya (1 porsiya = 80 q) mixtalif meyva va taravaz yeyin va har
yemayinizs taravaz alave edin;

tam taxildan hazirlanmis ¢érak, diyu ve makaron daxil olmagla tam danli gidalari segin;

lobya, marci, paxlah bitkilar, baliq, yumurta va yagsiz ati yaxsi protein manbayi olaraq
secin;

har giin mixtalif stid va ya siid mahsullairndan (soya mahsullari kimi) istifads edin;
duz, yag va sakar gabulunu mahdudlasdirin:

duz gabulu giinda 5 g-dan az olmalidir - texminan bir ¢cay qasigi

sokar gabulu ginda 50 g-dan az olmalidir - taxminan 12 cay qasig!

yag gabulu Umumi enerji gabulunun 30%-dan az olmalidir - doymus va transyaglardan
deyil, baliq, avokado, qoz-findiq va bitki yaglarinda olan doymamis yaglari segin; va

bol su icin - glinda 6-8 stakan.

Blave malumati UST-in veb saytinin “Saglam psahriz” sahifesindan slds etmak
olar (https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet).

Iy ve dadbilmanin azaldigi zaman verilan tovsiye
Gunds iki dafa dislarinizi fircalamagla agiz boslugu gigiyenasini tamin edin.

Gunda iki dafa har biri 20 saniys olmagla limon, qizilgul, garanfil ve evkalipt
goxulamagla iybilma masqlari edin.

Yemaklariniza dad vermak tcun bibar, limon suyu va taza goyartilar va adviyyatlar alave
edin, lakin ehtiyatli olun, bunlar mada refliksina artira bilar.
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Diqgat, yaddas va aydin
dusunma ile bagl
problemlarin idars edilmasi

COVID-19-dan sagalma dovrindas distiinma gabiliyyatinizls bagh (idrak) bir sira
¢atinliklar yasaya bilarsiniz. Bu ¢atinliklar arasinda yaddas, digqgat, informasiyanin gabul
edilmasi, planlasdirma va taskilatlanma problemlari ola bilar. Buna, hamginin “"beyin
dumanlanmasi” da deyilir. Beyin dumanlanmasi ¢ox vaxt yorgunlugla daha da pislasir,
yani na gadar yorgun olsaniz, disiinma gabiliyyatinda bir o gadar ¢atinliyiniz olur.

Sizin va ailanizin bu cir ¢atinliklarls Gzlasdiyinizin fargina varmaginiz vacibdir, ¢iinki bu
sizin munasibatlarinizs, glindalik faaliyyatinizs, isa va ya tahsila qayitmaginiza tasir
gostara bilar. Bu ¢atinliklardan birini yasayirsinizsa, asagidaki strategiyalar size kdmak
eda bilar.

Diqqati yayindiran seylari minimuma endirin: sakit va diqgat yayindirmayan muhitds
calismaga calisin. Lazim galarss, qulaq tixaclarindan istifads eda bilarsiniz. Matni
oxuyarkan fikirlariniz yayinirsa, kagizdan istifads edarak matnin bir hissasini baglayin va
ya barmaginizi marker kimi istifada edin.

Daha az yoruldugunuz taqdirds, isi tamamlayin: diisiinma gabiliyyati talab edan
islari an enerjili vaxtiniza saxlayin.

Tez -tez ara verin: problem yorgunluq sababindan daha da pislasarss, qisa muddatli va
fasilali islayin.

Qarsiniza aglabatan hadaflar va maqgsadlar qoyun: lzarinda ¢alismali is olduqgda, bu
motivasiyanizi gorumaga kdmak edacakdir. Qarsiniza nail olunmasi mimkun olan real
magqgsadlar goydugunuza amin olun - masalan, har giin bir kitabin yalniz bes sahifasini
oxumag.

Qrafikiniz olsun: glindalik/haftalik is qrafikini qurmaga calisin. Bu, faaliyyatlari
vaxtindan avval planlasdirmaga kémak eds bilar. Qeydlar aparmagq va ya har seyi idara
edila bilan hissalara bdlmak da kdmak eds bilar.

Havaslandirmadan istifada edin: bir hadafa va ya magsadas catanda 6ziinlzi
mukafatlandirin - bir fincan cay ve ya gahva igmak, televizora baxmagq va ya gazintiys
¢ixmaq kimi cox sada bir seyi sinayin.

Har seyi bir-bir: eyni vaxtda olduqca ¢cox malumati gabul etmays va ya alds etmayas
calismayin, ¢linki bu sahvlars yol aca bilar.

— Yardimgi vasaitlar: siyahilardan, geydlardan, giindaliklardan va taqvimlardan istifads

etmak yaddasinizi va is rejiminizi dastaklomayas komak eda bilar.

Beyin masqlari: distincalariniza kdmak etmak U¢lin yeni hobbilar, tapmacalar, s6z va
say oyunlari, yaddas masqlari ve ya girastle masgul ola bilarsiniz. Siza ¢atin galan, lakin
nail olunmasi mimkin olan beyin masglari il baslayin va bacardiginiz gadar ¢atinliyi

artirin. Bu sizi motivasiya etmak lg¢ln vacibdir.
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Stress, narahatlq,
depressiya va yuxu
problemlarinin idars
edilmasi

COVID-19-a yoluxmaqg va uzun miuddat davam edan simptomlara malik olmaq stress
yasada bilar. Aydin masaladir ki, bu shvaliniza tasir gostaracakdir. Stress, narahathq
(hayacan, gorxu) va ya depressiya (ehval-ruhiyyanin pozulmasi, kadarlanmak) kimi
hisslari yasamaq adi hal deyil. Xisusila ¢ox pis olsaniz, yasamaq istayinizle bagh garisiq
hisslar kegira bilarsiniz. Gundalik faaliyyatiniza qayida bilmamayiniz va ya istadiyiniz
gaydada islays bilmamayiniz kimi xayal qirigliginiz shvaliniza daha da tasir gostara bilar.

Dincalmea

Dincalmak, xastalikdan sagalma ddvriinds sahib oldugunuz mahdud enerjiys ganast
etmaya komak edir. O, narahathginizi idara etmays va ahvalinizi yaxsilasdirmaga komak
eda bilar. Asagida dincalmakla bagl nimunalar verilmisdir.

9saslandirma usulu

Astadan nafas alin va 6zlinuzs sual verin:

4
3 2
1

Gora Hiss eda Esida lylaya Dada
bildiyim bes bildiyim dérd bildiyim Gg bildiyim iki sey  bildiyim bir
sey nadir? sey nadir? sey nadir? nadir? sey nadir?

Talesmadan 6zlintzs cavab verin, bir anda hiss edin va har birina 10 saniys vaxt ayirin.

Unutmayin ki, hiss etdiklariniz COVID-19-dan sonra sagalmanin tabii bir hissasidir.
Simptomlariniz barada narahat olmaq va daim disiinmak onlari daha da pislasdirs bilar.
Masalan, bas agriniza diqgat yetirsaniz, daha cox bas agrayacaqdir.



Simptomlarin ¢cox vaxt bir-biri ilea bagh oldugunu bilmalisiniz: bir simptomun artmasi
digar simptomun da artmasina sabab olur. Yorgun olsaniz, bu sizin fikrinizi
comlasdirmayinizs va bu da 6z névbasinda yaddasiniza tasir edacakdir ki, naticads
narahatliginiz va yorgunlugunuz daha da arta bilar. Gérduyunuz kimi, bu silsilaya cevrila
bilar. Bu ssbabdan bir simptomda musbat iralilayis, simptomda da yaxsilasmaya sabab
olmalidir.

Buna komak etmayiniz U¢un bazi sada usullar vardir.
— Kifayat gadar rahat va darin yuxunuz olmahidir:

— Ehtiyac yarandigi taqdirds, zangli saatdan istifads etmakls nizamh sakilds yatmaq ve
oyanmagq vaxtina riayat edin;

— Siz vaya ailaniz/baxicilariniz, strafinizda isiq va ya sas -kliy kimi narahatliq yarada
bilacak hallarin olmamasina calismahdirlar;

— Yatmazdan bir saat avval telefon, planset va digar elektron cihazlardan istifada
etmamaya ¢alisin;

— Nikotin (siqaret ¢cokma kimi), kofein va alkoqgol gabulunun da minimuma endirilmasi
bu ise kdmak edacakdir; va

— Yuxuya getmak UGglin rahatlanmaq Gsullarini sinayin.

— Alternativ rahatlanmaq usullari: bu tsullara meditasiya, zehni masq, idara
olunan tasvir va ya vizuallasdirma, dus gabul etmak, aromaterapiya, Tai Ci, yoga va
musiqi daxildir.

— Sosial alaga yaratmaq zehni saglamhginiz ticiin vacibdir. Basqalari ils danismaq
stressinizi azaltmaga va sizi dastaklomaya kdmak eda bilar.

— Saglam qidalanmagq vea guindalik fealiyyatlariniza va ya hobbilariniza
bacardiginiz gadar tadrican qayitmaq shvalinizi yaxsilasdiracaqdir.

illistrativ malumat kitabgasi, stressinizi idara etmak (ciin lazim olan praktik

bacariglari teqdim edir. Hamin malumat kitabcasi ile buradan tanis ola
bilarsiniz: https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927.
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Agrinin idara edilmasi

Agri, COVID-19-dan sagalan insanlarin ¢cox vaxt sikayatlendiklari simptomdur. Badanin
muayyan nahiyalarinda (oynaq agrisi, 8zals agrisi, bas agrisi, sina agrisi va qarin agrisi)
bas vera va yaxud yayillmis olunmus ola bilsr. Davamli agri (i¢ aydan ¢ox davam edan)
amak faaliyyatinizi mahdudlasdlra ve yuxuya, yorgunluq saviyyasina, ahval-ruhiyyays,
fikrin comlasdirilmasina tasir gostara bilar. Sina agrisi kimi harakat edarkan agirlasan
xususi agri simptomlari ils tGzlagsaniz, hakima muraciat etmalisiniz.

Agrinin yungulasdirilmasi iguin maslahatlar

Oynaq, azala va ya yayilmis agrilar t¢lin yemakls birlikds parasetamol va ya ibuprofen
kimi reseptsiz buraxilan agrikasici darman vasitalari gabul eds bilarsiniz.

Hakimlardan reseptsiz buraxilan agrikasici dsrman vasitalarina reaksiya vermayan
agrilara komak eds bilacak darmanlar barads slave maslahat ala bilarsiniz.

Davam edan agrini tamamila aradan galdirmaq ¢atin ola bilar. Daha yaxsi faaliyyat
gostarmayinizs, yaxsl yatmaginiza va gundslik islarle masgul olmaginiza imkan
yaratmaq Ucun agrinin 6hdasindan galmaya calisin.

Yaxsl yatmaq agri simptomlarini azaltmaga kdmak eds bilar. Agri yuxulamaginiza mane
olarsa, agrikasici darmanlari yatarkan gabul etmak faydal ola bilar.

Rahatladici musiqi dinlemak va ya meditasiya agri saviyyasini azaltmaga komak eds
bilar.

Gundslik harakatlar agrinizin 6hdasindan galmak Giglin asas vasitalardan biridir. Asagi
templi masqlar da badandaki endorfin adlanan daxili kimyavi maddalarin yiksalmasina
yol acir ki, bu da agri saviyyasini azaltmaga komak edir.

Agrinin imumi simptom olduguna amin olun va bazi agrilarin idars edilmasi agrinin
dozilmaz ddvriyyasinin aradan qaldiriimasina Agn
gatirib ¢ixara bilar. Siz ylingul agri ils islays / \l
bilarsiniz, lakin agrini pislasdiracak va

< . .. Narahatliq ve Yuxu
yorgunluq saviyyasini artiracaq daracads depressiya pozgunlugu

cahd géstarmayin (“fiziki aktivlikdan sonraki Agri ddvriyyasi
pislasma” (FAP)).

Stress Yorgunluq

<
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Is foaliyyatina geri qayitma

— COVID-19-dan sonra isa qayitmagq ¢atin ola bilar va buna hazir oldugunuza amin olmaq
tctin diggatli planlasdirma va idarsetmays ehtiyac vardir. isa gayitmaginiz ticiin asagida
bazi mulahizalar taqdim olunur.

— Oziinlzi kifayat gadar yaxsi hiss etmaysna gadar iss baslamayin.
— Saglamhginiz barada isag6tirana malumat verin.

— lsa gayitmagq Uclin 6ziinlizl yaxsi hiss edirsinizss, yenidan isa baslamaginiz ticiin
hakiminizls va isagoturanin pess saglamligr xidmati ile maslahatlasin.

— Vazifa talimatlarinizi nazardan kegirin va vazifani tam va yaxud gisman yerina yetira
bilacayinizi giymatlandirin.

— Isagétiraninizls bir miiddat sonra (izariniza diisan vazifslarin tadrican artirilmasini
nazarda tutan (va ya “marhalali isa gayitma” adlanir) gayidis planini mizakirs edin. Bu,
agirlasmanin va sonradan isi yarim¢iq goymagin garsisini almaga kémak eda bilar. Geri
dondiylniz zaman is rejiminizds, masalan, baslanma va bitma vaxtlari, evdan islamak
va ya daha ylngul islars baslamaq kimi duzalislar edils bilar.

— Isagétiraniniz, simptomlarinizin xiisusiyyatindan va isinizin xisusiyyatindan asili olaraq
haftalar va ya aylar ¢aka bilacak is prosesina bu marhalali gayidisiniza dastak olmalidir.

— Tutdugunuz vazifanin talablarina cavab vera bilmirsinizss, vazife dayisikliyi va ya
yerdayisma barada distna bilarsiniz.

— Saglamhginizin uzun middat isiniza tasir edacayini distnirsiinizss, hiiquqgi cahatdan
asaslandiriimis lazimi dizalislarin edilmasi tglin hakiminizls va isago6tiraninizla
maslahatlasin.



m m m ﬁ._”og_mq._ n Birinci situnda bu alamatlarin Sonraki sttunlarda har bir Simptomlarinizin yaxsilasdigini va

xastaliys yoluxduqgdan sonra simptomu 0 — 3 bal (0 - yox, 1 - ya pislasdiyini (agirlasdigini)
BCMN—.:QQ yarandigini yoxsa COVID-19-dan  ciizi ve ya yiingiil problem, 2 -  gdstarmak tcln haftads bir dafs
. L avval de movcud oldugunu orta problem, 3 - agir voe ya ballari daxil edin.

Q:—\-Qw__<_ gostarin. hayati tahlukali) Gzrs gdstarin.
Simptomlar Yeni Tarix  Tarix  Tarix = Tarix  Tarix  Tarix

simptom

Ha/Yox

Bal Bal Bal Bal Bal Bal

0-3 0-3 0-3 0-3 0-3 0-3

Pillakanls yuxari galxanda va ya ayninizi geyinanda tangnafas olursunuzmu?

Oskiirak/bogaz qiciqlanmasi/sas dayisikliyiniz varmi?

ly va ya dadbilmanizda har hansi dayisikliyiniz varmi?

Maye va ya bark gidalari udanda ¢atinlik ¢akirsinizmi?

GuUn arzinda 6zUnlzl azgin (yorgun) hiss edirsinizmi?

Fiziki ve ya zehni isdan 6-24 saat sonra sikayatlarinizin artdigini hiss edirsinizmi?

Agriniz varmi (oynaq agrisi/azala agrisi/bas agrisi/qarin agrisi)?

Harakat va ya aktivlik zamani lirakddyiinma (lrak doylntisinin artmasi) olurmu?

Harakat va ya faaliyyat zamani baggicallanma hiss edirsinizmi?

Yuxu probleminiz varmi?

Zehni (yaddas/fikrin comlasdirilmasi/planlasdirma) problemlariniz varmi?

Narahatliq ve ya hayacan hiss edirsinizmi?

Oziinlzi bitkin vo ya depressiyada hiss edirsinizmi?

Unsiyyat zamani (diizgiin nitq qurmagqda) problem varmi?

Harakat catinliyiniz varmi?

Cimmak va ya baxim etmak kimi saxsi qulluqgla bagl probleminiz varmi?

Ev islari va ya alis-veris kimi digar glindalik islarla masgul olmaqgda probleminiz varmi?

Ails Uzvlarinizin qaygisina galmaqda va ya dostlarinizla iinsiyyat qurmaqda probleminiz varmi?

Digar simptomlar (daxil edin) —

Digar simptomlar (daxil edin) —

Digar simptomlar (daxil edin) —
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UST-un Avropa Regional Ofisi

Umumdiinya Sahiyyas Taskilati (UST) 1948-ci ilds
yaradilmis va beynalxalqg sahiyys masalalari va ictimai
saglamlig tGcgun asas masuliyyat dasiyan Birlasmis Millatlar
Toskilatinin ixtisaslasmis qurumudur. UST-{n Avropa
Regional Ofisi, har biri xidmat etdiyi 6lkanin saglamliq
saraitine yonalmis programa malik olan diinyanin alti

regional ofisindan biridir.

Uzv dovlatlar

Albaniya
Andorra
Ermanistan
Avstriya
Azarbaycan
Belarus
Belgika
Bosniya va Herseqovina
Bolgaristan
Xorvatiya
Kipr

Cexiya
Danimarka
Estoniya
Finlandiya
Fransa
Gdrcustan
Almaniya
Yunanistan
Macaristan
Islandiya
irlandiya
Israil

italiya
Qazaxistan
Qirgizistan
Latviya

Litva

Liksemburq

Malta

Monako
Cernoqoriya
Hollandiya

Simali Makedoniya
Norveg

Polsa

Portugaliya
Moldova Respublikasi
Ruminiya

Rusiya Federasiyasi
San Marino
Serbiya
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Isvec
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Tacikistan

Turkiys
Turkmanistan
Ukrayna

Birlasmis Kralliq
Ozbakistan
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