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,Pamiatki” po covidzie
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Walka o oddech i sprawnosc trwa nawet po przechorowaniu koronawirusa. Droga do normalnosci bywa

dtuga, ale nie niemozliwa.

— Samo wyleczenie z koronawirusa to tylko potowa sukcesu — twierdzi Tomasz Kucharski, burmistrz Pragi-Potudnie i
wiceprzewodniczacy Sejmiku Wojewddztwa Mazowieckiego (klub KO), wspominajac czas zmagania sie z patogenem. —
Po przechorowaniu np. grypy w ktérym$ momencie czu¢ przejscie z choroby do zdrowia. W tym przypadku takiego
poczucia nie miatem. Chorowatem ciezko na COVID-19, bytem w szpitalu przez 2 tygodnie z zapaleniem ptuc. Gdy juz
wrécitem do domu i kolejny test dat wynik ujemny, to — niestety — nie odniostem wrazenia, ze jestem juz zdrowy —

wspominat w kwietniu br.

Caty czas czut sie gorzej niz przed COVID-19. Niektore z objawow m.in. béle stawowe, miesniowe i bezsennos¢ dtugo sie
utrzymywaty, wptywajac negatywnie na jakos¢ zycia. Nasility sie tez zaburzenia rytmu serca.

Dtuga droga do normalnosci

— Wiem, ze powr6t pacjenta do zdrowia, przywrécenie mu petnej sprawnosci fizycznej i psychicznej, spotecznej i
zawodowej to dtugi proces. Jest wiele 0s6b wsrod covidowcow, ktore trzeba bedzie ponownie adaptowac do zycia,
poniewaz powikfania moga utrudnia¢ powrdt do normalnej zyciowej aktywnosci — méwi Tomasz Kucharski.

Jest magistrem rehabilitacji ruchowej, przepracowat w zawodzie kilka lat — tym bardziej dostrzega potrzebe pomocy w dojéciu do
petnej sprawnosci. Rehabilitacji wymagaja jednak rowniez ci, ktérzy infekcje przechodzili w domu.

— W ciggu 10 dni izolacji przychodzity fale goraczki i boléw miesniowo-stawowych, ataki kaszlu, ale dato sie z tym jako$
zy¢. Stracitem 10 kg i cho¢ organizm szybko nadrobit ten ,brak”, okazato sie, ze dojécie do formy nie jest juz takie proste
— mowi Witold z Ptocka.



Opowiada, ze ucierpiata jego ,wielozadaniowos¢”, ale naprawde zaskoczyto go to, ze nie jest w stanie przypomniec sobie
nazwy.. .. fiotkdw.

— Od infekgji mineto ponad 10 miesiecy, a ja ciggle po podbiegnieciu do autobusu na przystanku dtugo musze
uspokaja¢ oddech (i to wcale nie z powodu maseczki) — zaznacza ozdrowieniec.

W walce z koronawirusem wszystkie oczy — zwilaszcza medidw — skierowane sg na pierwszg linie frontu: na szpitale tymczasowe i
jednoimienne, oddziaty zakazne i intensywnej terapii, 16zka z respiratorami. Okazuje sie jednak, ze rownie pilna jest potrzeba
przyjrzenia sie mozliwosciom rehabilitacji rowniez dla tych, ktérzy Covid-19 przechodzili lekko, a moze nawet bezobjawowo.

— MJ&j syn ztapat koronawirusa, gdy miat niecate péttora roku. Przechorowat dos¢ ciezko, z wysoka temperaturg — méwi
Antonina z Grodziska Mazowieckiego. — Ja nie robifam wymazu, ale siedziatam w domu razem z nim, z bolami
wszystkich miesni, gtowy, zajetymi zatokami, duszacymi napadami kaszlu. Wydawato sie, ze objawy ustapity, ale do dzié
nie moge dojs¢ do siebie, bardzo trudno podejmowac mi jakikolwiek wysitek. Spadta tez odporno$¢ organizmu u
dziecka, a kiedy dwa miesigce po zachorowaniu synka dopadty ataki kaszlu, ktére bardzo dtugo nie chciaty ustapic,
podejrzewalismy krztusiec. Dopiero po przeswietleniu ptuc niespetna dwulatka okazato sie, ze ma ogniska zapalne na
dole jednego z nich.

Problemy na dtuzej

Jak podkreslajg autorzy ,Programu polityki zdrowotnej w zakresie fizjoterapii u pacjentéw z powiktaniami po przebytym
zachorowaniu na COVID-19" (opracowany we wspotpracy z Krajowg Izbg Fizjoterapeutdw), wiekszos¢ chorych nie wymaga
hospitalizacji. Ciezki przebieg zakazenia odnotowuje sie u okoto 14 proc., a ponad 6 proc. wymaga pobytu na oddziale intensywnej
terapii z powodu zespotu ostrej niewydolnosci oddechowe;

https://covid19.who.int/, dostep: 19 stycznia 2021 r.1 H . Chorzy opuszczajacy szpitale zmagaja sie

z pogorszeniem funkgji ptuc i ogdinej sprawnosci, a zmiany utrzymuija sie od kilku miesiecy do kilku lat.

(zes¢ 0sob, ktére przebyty COVID-19 bez koniecznosci hospitalizacji zgtasza réwniez obnizong tolerancje wysitku fizycznego,
zmniejszenie sity miesniowej, duszno$c¢ i przewlekte zmeczenie. W literaturze fachowej coraz czesciej pojawiajg sie okreslenia:
zespot post-COVID-19 i long-COVID-19. Naukowcy wskazuja tez wiele dokuczliwych objawoéw po przebyciu infekdji
koronawirusem nie tylko u tych, ktérzy byli hospitalizowani, ale i chorujgcych w domu, m.in. zmeczenie, dusznos¢, obnizong
tolerancje wysitku fizycznego, bole stawowe, uczucie sztywnosci w klatce piersiowej i wiele innych

Persistent Symptoms in Patients After Acute COVID-19. Carfi et al. JAMA. 2020;324(6):603- |
605. do0i:10.1001/jama.2020.12603;2

Jakim pomaoc? Badania przeprowadzone wczesniej wsréd chorych po zespole ostrej niewydolnosci oddechowej (niezwigzanym z
COVID-19) wskazujg, ze bardzo skuteczna jest fizjoterapia. Poprawia wydolnos¢ fizyczng i jakos¢ Zycia, a skoro tak, to moze byc ona
réwnie skuteczna w zmaganiach z dtugofalowymi skutkami zakazenia wirusem SARS-CoV-2.

Co prawda ,Program pilotazowy w zakresie rehabilitacji leczniczej dla swiadczeniobiorcéw po przebytej chorobie COVID-19" od
ub.r. jest w Polsce realizowany przez Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Szpital Specjalistyczny Ministerstwa Spraw
Wewnetrznych i Administracji w Gtuchotazach im. $w. Jana Pawia I

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 13 lipca 2020 r. w sprawie programu pilotazowego w‘
zakresie rehabilitacji leczniczej dla Swiadczeniobiorcéw po przebytej chorobie COVID-19.3

, ale jego zakres dotyczy wytgcznie $wiadczen rehabilitacji realizowanej w warunkach stacjonarnych. Zatem jego zasieg jest
znikomy, a potrzeby ogromne. Dlatego tak cenne okazato sie opracowanie i wcielenie w zycie programu, ktéry moze wspomaoc
ozdrowiencéw w rehabilitacji w warunkach ambulatoryjnych i domowych.

Walka o oddech ze wsparciem samorzadu Mazowsza



Od lipca 2021 r. mieszkancy wojewddztwa, ktorzy przeszli zakazenie wirusem SARS-CoV-2 mogg sie zgtasza¢ do wybranych
podmiotow leczniczych, aby bezptatnie skorzysta¢ z pomocy wykwalifikowanych fizjoterapeutéw. Jednym z 21 podmiotéw, ktére
realizujg program, jest Zaktad Rehabilitacji Mazowieckiego Wojewddzkiego Osrodka Medycyny Pracy w Ptocku (MWOMP).

— Program ruszyt w wakacje, kiedy zachorowan na COVID-19 byto mniej, naturalne wiec byto mniejsze zainteresowanie,
ale to pozwolito nam ,miekko” wejs¢ w jego realizacje, majac czas na dostosowywanie zatozen do potrzeb
pojawiajacych sie pacjentdw — mowi kierownik zaktadu Matgorzata Wawszczak.

Podkresla, Ze nie s3 to na ogét pacjenci swiezo po przechorowaniu, ale miedzy 4. a 6. miesigcem od zakazenia. Zatem ci, ktorzy
trafig do programu, nie tyle walczg z dusznoscia, co raczej zmagaja sie z brakiem wydolnosci.

Kwalifikacje do programu przeprowadza fizjoterapeuta, uwzgledniajac m.in.: tolerancje wysitku fizycznego, natezenie
wystepowania dusznosci, przewlektego zmeczenia, leku czy zaburzen nastroju, sprawnosc fizyczna, a takze wiedze w zakresie
samodzielnego radzenia sobie z ucigzliwymi powiktaniami zwigzanymi z przebyciem COVID-19. Wiele z tych objawéw pacjenci
7auwazaja w codziennym zyciu.

— Spotykamy sie z dtugofalowymi skutkami choroby u pacjentéw, ktérzy moéwia, ze nie wrocili z forma do czasu sprzed
zachorowania, np. pacjent mieszka na 3 pietrze i ma $wiadomos¢, ze juz nie wchodzi po schodach tak samo, jak kiedys. |
ta réznica utrzymuje sie bez wzgledu na pore dnia albo na to, czy jest zmeczony — wyjasnia ekspertka MWOMP.

S pacjendi, ktorzy byli aktywni (¢wiczyli, biegali, ptywali) przed zachorowaniem, a po ozdrowieniu nie s3 w stanie wréci¢ do
normalnego trybu.

— Maja taka potworng nieche¢ do podejmowania wysitku, ale ,przyparci do muru” przyznaja, ze jest to bardziej lek niz
niechec. Lek przed tym, Ze zabraknie im tchu, podswiadomie pamietajac walke o oddech w czasie morderczych atakow
kaszlu — podkresla Matgorzata Wawszczak.

Niektorzy pacjenci wskazywali na dolegliwosci kardiologiczne. Ekspertka zaznacza, ze s3 one spowodowane zmianami w uktadzie
oddechowym. Zaskakujace jest to, ze wychodzg na jaw rowniez problemy z réwnowaga i koordynadja.

— Trudno powiedzie¢, ze covid-19 powoduje dtugofalowe zaburzenia neurologiczne, bo nie mamy badan, jak
konkretny pacjent byt sprawny przed chorobg, ale rzeczywiscie jest tak, ze przed zakazeniem nie zauwazat tych
objawdw. Potwierdza sie to i w testach, i w badaniach, wiec nad tym wiasnie pracujemy — dodaje.

Trening daje zdrowie

W Mazowieckim Wojewddzkim Osrodku Medycyny Pracy w Ptocku w ramach programu dotyczacego fizjoterapii dla 0s6b po
covidzie pracuje 10 os6b: 8 fizjoterapeutoéw i 2 technikéw. Na koniec pazdziernika zaktad zapewniat pomoc okoto 50 pacjentom, z
ktorych wiekszos¢ objeta byta opiekg ambulatoryjng — przychodzili do osrodka, by ¢wiczy¢ i uzyskac porade, choc fizjoterapeuci do
niektdrych z nich udajg sie réwniez z wizytami domowymi.

Kierownik zaktadu rehabilitacji MWOMP wyjasnia, ze spotyka pacjentdw, ktérym wydawato sie, ze juz chorobe majg za sobg, a w
momencie wyjazdu, np. jak co roku w géry zorientowali sie, ze wydolnos¢ znacznie im spadfa. I nie jest to jedynie kwestia
rozrzedzonego powietrza, wiekszego wysitku czy réznicy wysokosci, bo rok temu, przed zachorowaniem, w tych samych
warunkach problemdw nie mieli. Zwiekszone obcigzenie w goérach ujawnito dolegliwosci, ktorych w zyciu codziennym nie
odczuwali.

Program prowadzony przez osrodek jest pionierski. Dzieki niemu mozemy pozna¢ nieprzebadane jeszcze dtugoterminowe
konsekwencje zakazenia koronawirusem.

- Wiemy juz duzo o samym przebiegu choroby, ale jeszcze bardzo mato o dtugofalowych skutkach odczuwanych na co
dzier — méwi Matgorzata Wawszczak.



Terapia jest do$¢ intensywna. Pacjenci sg najpierw wstepnie diagnozowani i przydzielani do jednego z dwdéch planow dziatania.
Pierwszy w zasadzie sie sprowadza do edukadji i jednej wizyty fizjoterapeutycznej. Drugi zakfada 6-tygodniowy cykl 3 razy w
tygodniu.

— Dzieki niemu lepiej poznajemy pacjenta i jestesmy w stanie petniej go zdiagnozowac i pomac, bo pewne dysfunkcje
wychodzg dopiero pod obcigzeniem. Zaczynamy terapie przy ostroznych parametrach, w trakcie treningu zwiekszamy
obcigzenie i dzieki temu nie tylko widzimy, jaki robi progres, ale tez obserwujemy, jak odpowiada na obcigzenia
treningowe — opisuje ekspertka. — W ten sposéb terapia staje sie jednoczesnie diagnostyka: nie ma ryzyka, ze cos sie
przeoczy, ze zlekcewazymy jakis objaw albo Ze on sie nie ujawni.

Koronawirus, odmaszerowac!

Po wstepnej diagnozie, ktéra podpowiada terapeucie, jakie s ograniczenia i mozliwosci pacjenta, opracowywany jest plan
¢wiczen. Przede wszystkim sg to ¢wiczenia wydolnosciowe: bieznia, ergocyklometr, orbitrek, choc¢ najchetniej zlecany jest trening

Marszowy.

— Musimy wymyslac takie formy, zeby pacjent byt od nas jak najbardziej niezalezny, poniewaz terapia ma go prowadzi¢
do uniezaleznienia sie od pomocy osrodka, a marsz jest najtatwie] zaleci¢ do samodzielnego wykonania w domu —
mowi Matgorzata Wawszczak. — Mamy zamiar wystac pacjentow w zycie po zakoriczeniu projektu ze swoistg ,instrukcja
do siebie”. Dlatego pokazujemy im, w jakim tempie i jaka odlegtos¢ mogg przejs¢, nie majac zadnych niepokojacych
dolegliwosci oddechowych poza normalnym przestawieniem sie organizmu na wysitek. Moéwimy mu: ,zaktadasz kurtke,
odpowiednig odziez, marszem odchodzisz od domu przez 10 minut i 10 minut wracasz. Pamietasz, ze udowodnilismy
w sali ¢wiczen, Ze tyle spokojnie mozesz przejs¢ bez zadnych dolegliwosci”.

Jak podkresla, marsz jest naturalng, bardzo bezpieczng forma ruchu, ktéra przy okazji pozwala osiggnac rozluznienie miesni gérnej
czesci tutowia, bowiem dla pacjentéw po covidzie bardzo charakterystyczne jest silne stresowe napiecie na odcinku szyjnym
kregostupa i nadmiernie sciggniete miesnie obreczy barkowej. Terapia obejmuje sporo ¢wiczer oddechowych, ale réwniez
koordynacyjnych, réwnowaznych, bo — co ciekawe — w trakcie diagnostyki czesto takze w tej dziedzinie wychodzg problemy,
ktérych pacjenci do tej pory nie dostrzegali w zyciu codziennym. A o te codziennos¢ i powrdt do petnej sprawnosci bez
koniecznosci dalszego korzystania z pomocy fizjoterapeuty witasnie chodzi.

— Celem programu nie jest przeciez to, zeby pacjent pozostat nieustajaco ,w szponach medycyny”, tylko zeby osiagnat
komfort dnia codziennego i przede wszystkim przestat sie bac siebie dziatajgcego — podsumowuje Wawszczak.

A zatem: do petnej sprawnosci — marsz!

Konsekwencje pocovidowe

Wiekszos¢ chorych przyjmowanych na oddziaty intensywnej terapii ma niewydolnos¢ wielonarzadowa, w tym:

® zespot ostrej niewydolnosci oddechowej (67%)
® ostre uszkodzenie nerek (29%)

® uszkodzenie serca (23%)

® zaburzenia czynnosci watroby (29%).

Ciezki przebieg zakazenia odnotowuje sie u okoto 14 proc. chorych, a pobytu na oddziale intensywnej terapii z powodu zespotu
ostrej niewydolnosci oddechowej wymaga ponad 6 proc.



Zrédto: https://covid19.who.int/, dostep: 19 stycznia 2021 r., g. 12:55; Clinical course and outcomes of critically ill with SARS-Cov-2
pneumonia in Wuhan, China: a single-centered, retrospective, observational study.” Lancet Respir Med. 2020 May, 8(5), s. 475-481;

Matgorzata Wawszczak, kierownik Zaktadu Rehabilitacji MWOMP w Ptocku

Covid-19 nie oszczedza nikogo. Ostabiong wydolno$¢ obserwujemy zaréwno u pacjenta, ktory dbat o siebie i byt
aktywny przed zachorowaniem, jak i u pacjenta, ktéry kompletnie nic z tym nie robit. Najbardziej mnie zaskoczyto, ze
pacjenci biegajacy, ¢wiczacy na sitowni zwierzajg sie, ze od momentu zachorowania jeszcze nie wrdcili do
systematycznej aktywnosci, bo sie czuja niepewnie. Wyobrazatam sobie, ze kazdy, kto byt aktywny, pewnie jak
najszybciej chciatby wroci¢ do ¢wiczen, pytajac tylko, kiedy juz bedzie mogt, a jest doktadnie odwrotnie, czesto sobie z
tym nie radza. Zmienia sie tez forma spedzania czasu wolnego — ci ludzie nie sg w stanie wréci¢ do aktywnosci, sg w
zauwazalny sposéb inni.

Adam Struzik, Marszatek wojewddztwa mazowieckiego (Klub PSL w Sejmiku
Wojewodztwa Mazowieckiego)
Osoby, ktére przeszty zakazenie koronawirusem, wymagaja dtugotrwatej rehabilitacji, w tym fizjoterapii, by moc dalej
normalnie funkcjonowac i pracowac. Stad nasza decyzja o przeznaczeniu srodkéw z budZetu wojewddztwa na terapie

dla 0s6b z objawami pocovidowymi. Przy opracowaniu programu wspotpracowalismy z Krajowg 1zbg Fizjoterapeutow.
Chcielismy zapewnic¢ kompleksowa pomoc zaréwno edukacyjng, jak i fizjoterapeutyczng mieszkaricom wojewddztwa.

Tomasz Kucharski, burmistrz Pragi-Potudnie i wiceprzewodniczacy Sejmiku
Wojewodztwa Mazowieckiego (klub KO)

podkresla, ze nie mozna zapominac o tych wszystkich osobach, ktére wymagaja holistycznego podejscia i rehabilitacji po przejsciu
SARS-CoV-2, by pomdc im wréci¢ do petnej sprawnosci.

Elzbieta Lanc (klub KO), cztonek zarzadu Mazowsza

— Skala problemu jest ogromna, dlatego ruszylismy z programem. Wsparciem edukacyjnym i terapeutycznym chcemy
objac¢ 1162 mieszkaricow Mazowsza. Na tegoroczng edycje przeznaczymy 2 min zt

Mazowsze pomaga po covidzie



Program polityki zdrowotnej w zakresie fizjoterapii u pacjentéw z powiktaniami po przebytym
zachorowaniu na COVID-19.

® Start programu: lipiec 2021

® Skierowany do: dorostych mieszkancow wojewddztwa mazowieckiego, ktorzy doswiadczaja dolegliwosci po przebyciu
COVID-19

® Koszt udziatu: bezptatny

o Kwalifikacja: fizjoterapeuta na podstawie wywiadu i testéw sprawnosciowych

® Planowana liczba uczestnikéw: 1162

® Liczba podmiotdw realizujacych program: 21

® Budzet: 2 min zt

® Miejscowosci, w ktérych mozna znalez¢ pomoc: Ciechandw, Czerwin, Gora Kalwaria, Mirsk Mazowiecki, Ostroteka,

Piaseczno, Pilawa, Ptock, Przysucha, Radom, Radzymin, Warszawa.

Program sfinansowany w catosci z budzetu wojewddztwa mazowieckiego.

Wiecej informacji na stronie: zdrowemazowsze.mazovia.pl

ADAM STRUZIK MARSZAtEK WOJEWODZTWA MAZOWIECKIEGO (KLUB PSL W SEJMIKU WOJEWODZTWA MAZOWIECKIEGO)
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