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Zvladani dopadu onemocnéni
COVID na pamét a mysleni

Veétsina lidi, co si prosla COVIDEM se zotavi bez
dlouhodobych nasledku na pamét a soustredéni. Nékteri
lidé se potykaji v této oblasti s mensimi problémy, které
pomérné rychle postupné vymizi. Nicméné cast osob,
predevsim téch, kteri prodélali zavazny prubéh nemoci a
byli Iécena na jednotkach intenzivni péce, trpi témito
problémy ve vétsi mire a déle.

Lidem, kteri méli problémy s pameéti uz pred onemocnénim,
se pamét muze kratkodobé zhorsit, nicméné toto zhorseni
nemusi byt nijak zavazné a vétsinou se rychle vrati do

normalu.




Jak muze COVID ovlivnit
pamét a mysleni?




Pamet:

Pokud mate problémy s paméti, bude pro vas
obtizné udrzet v hlavé néjakou informaci,
provést rozhodnuti na zakladé této informace,
muzete mit potize s vybavenim si néceho

z minulosti, nebo si vzpomenout, ze mate uzit

léky.




 —

Pozornost a koncentrace

Zhorsena pozornost a koncentrace zpusobuje
potize ve chvili, kdy se snazime vénovat pozornost
nécemu konkrétnimu a nenechat se rozrusovat
vécmi, které nas u toho rozptyluji. Takze pro nas
bude mnohem tézsi najit otvirak na konzervy

v Supliku, pomoci nasemu ditéti/vnouceti s jeho
domacim ukolem, udrzet konverzaci, zatimco hraje
televize. Nebo se soustredit na rozhovor, ktery je
na nas moc rychly nebo se ho ucastni vice lidi. Také
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nebo nenechat se u néjaké cinnosti nécim vyrusit.




Exekutivni (vykonné)
funkce

Vykonnymi funkcemi se rozumi mentalni
procesy, které nam umoznuji resit problémy,
délat rozhodnuti, planovat dopredu, a
dokoncovat nase cinnosti.

Exekutivni funkce jsou potieba napriklad ve
chvilich, kdy resime néjaky problém, snazime
se naplanovat dovolenou, davame opravit
auto, hledame novou praci nebo novy byt

apod.

Lidé, ktefFi maji problémy s exekutivnimi funkcemi se
casto zdaji dezorganizovani, impulsivni a casto véci
nepromysli az do konce. Je pro né obtizné zacit plnit
své povinnosti/ikoly, nebo za¢énou ale uz véc
nedokonci. Duvodem toho mize byt odvedeni
pozornosti jinym smérem a v dusledku toho

neschopnost ukol dokondit.




Proc¢ COVID ovlivhuje
pamét a mysleni?

Je mnoho duvodu proc lidé, kte¥i prosli

COVIDEM mohou mit zhorSenou pameét

a usudek.

o Unava

o Strach a uzkost A > =
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o Zhorsena nalada 4 i

o Zanét mozku
o Syndrom akutni dechové tisné

o Cévni mozkova pripad




Unava

Unava, ktera se velmi ¢asto vyskytuje u zotavovani se z infekénich
nemoci, ma velky vliv na schopnost soustiedit se. Casto mizete
pocitovat nedostatek mentalni energie na vénovani pozornosti
konkrétnim vécem, i kdyz je povazujete za dulezité. Pokud se na néco
nedokazete soustredit, je tézsi si to zapamatovat. Pokud jste se po
nemoci vratili do prace, muze byt pro vas naro¢né soustredit se na
vase povinnosti, zvlasté ve chvili, kdy jde treba o ty méné zajimaveé,
nebo kdy se nadale citite vycerpané.
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Strach a uzkost

Obdobi COVIDOVE pandemie je stresujici a znepokojujici
doba, mnoho lidi béhem ni zaziva pocit ohrozeni, vyrazné
obavy a uzkosti. Zazitek samotné nemoci, pripadné pobyt
v nemocnici je také pro mnoho lidi vyznamny zdroj uzkosti
a stresu.

Pobyt na intenzivni péci je velice stresujici zazitek, ktery
muze vést k neprijemnym vzpominkam nebo no¢nim
muram. Uzkost, obtézujici a nepfijemné myslenky a obavy

mohou také ovliviiovat vasi schopnost soustredit se stejné

tak jako unava. Pokud se nedokazete soustredit, je pro
vas tézsi zapamatovat si informace, resit problémy a

rozhodovat se.




Zanet mozku Syndrom akutni dechové tisné (Acute-
U malého mnozstvi lidi mize COVID zpusobit zanét respiratow Synd rome - ARDS)

mozku. Pokud tomu tak u vas bylo, vasi lékari by
U nékterych osob béhem onemocnéni COVID se rozvine urcity typ

vas méli upozornit na to, ze z vasich vysetreni
respiracniho selhani zpusobeny zanétem plic nazyvanym ARDS. Pacienti

vyplyva, ze jste prodélali zanét mozku
s ADRS jsou obvykle Iécena na jednotce intenzivni péce a jejich dychani

(encefalitidu). Pfiznaky encefalitidy zalezi na tom,
je zajisténo pomoci ventilatoru. Pokud v prubéhu tohoto syndromu

ktera cast mozku byla zanétem zasazena. Vétsinou
dojde ke zhorSsenému zasobovani mozku kyslikem, muze nasledné dojit

je pritomna: zhorsena pozornost, schopnost
ke zhorseni kognitivnich schopnostni nemocného

soustredit se, zapamatovat si informace, vybavit si

je, schopnost fesit problémy, rozhodovat se, Cévnl’ mo?z kOVé p‘fl’h Oda

planovat a organizovat si véci. U &asti nemocnych ma onemocnéni COVID mize zpuisobovat cévni
prihody. Pokud se vyskytnou v oblasti mozku, opét mohou vést
nasledné ke zhorseni kognitivnich schopnosti nemocného. Dalsim

susledkem muze byt zhorSeni nalady, emocni labilita a dalsi psychické

priznaky.
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Jak se vyporadat s problémy
s paméti a myslenim

Prvni krok ke zvladnuti téchto problému je prijeti toho,
ze je mate. Obzvlasté pokud jste se nenechali nikde
profesionalné testovat, coz je casté, muze byt pro vas
tézké si uvédomit, ze potize, které mate, jsou skutecné.
Nékdy se lidé snazi stale sami sebe néjak vysSetrovat,
aby zjistili, zda jsou v poradku nebo ne. Problémy

s paméti a myslenim jsou vsak velmi casté u osob, které

prodélaly zavaznou formu onemocnéni COVID.




Pokud se zeptate clenu své domacnosti, pravdépodobné zjistite, Ze si zmén ve vasem chovani vsimli.

Komunikace s ostatnimi o vasich potizich pomuzete nejen vam prijmout vase potize, ale i vasi rodiné
vas pochopit a vytvorit atmosféru, kde se s problémy muzete vyporadavat spolecné a nevyhybat se jim.
Také to urcité uvolni napéti jak ve vas, tak u ostatnich. Vyrovnat se s faktem, ze po prodélani COVID
mate kognitivni problémy, je obtizné jak pro vas, tak pro vase rodinné prislusniky. Zavirani oci na timto

tématem nepomuze nikomu.
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Zvladani potizi s pozornosti a soustredénosti

Pii snizené kapacité vasi pozornosti je vhodné, kdyz pri
reseni néjakého ukolu odstranite zdroje moznych
rozptyleni.. Pokud se tedy snazite dokoncit néjaky narocny
ukol jako napriklad vyplnit néjaky dokument, najdéte si
klidné a tiché misto a poproste osoby kolem vas, aby vas
nevyrusovali. Mozna vam pomuze i ticha hudba. Existuje
nabidka hudby na internetu podporujici zvyseni
soustredénosti, zkuste se na ni podivat a treba vam
pomuze. Dulezita je prace s casem, naplanujte si pauzy
mezi jednotlivymi ukoly a pokuste se udrzet véci pro vas
podnétné a zabavné, napriklad se po nudnéjsi a narocnéjsi

praci odménte nécim, co vas bavi.
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Zvladani problému s paméti
Pokud mate obtize zapamatovat si to, co mate udélat, nebo si nepamatujete véci, co uz jste udélali ¢i informace,

které vam nékdo rekl, nechte si pomoci zvenci. Jsou dostupné uzitecné pomiucky, ktera vam pomohou pii

problémech s paméti

© Pamatovani si véci, co mame udélat - Muzete pouzivat
aplikaci v mobilu nazvanou kalendar, kde si muzete nastavit
upominku - jako napriklad poprat nékomu k narozeninam, ¢i
vynést kos a mobil vam upominku ve spravny cas pripomene.
Pokud nemate mobil, ¢i mate, ale neobsahuje aplikaci
kalendar, poridte si stary dobry papirovy kalendar, a ujistéte

se, ze ma na kazdy den spoustu prostoru pro psani. Muzete si

do néj vpisovat vSechny vase povinnosti a ukoly a naucit se na

néj divat kazdy den rano a vecer, abyste nic neopomnéli.




o Zapamatovani véci, co uz jsme udélali - Do mobilu si
muzete zapisovat véci do poznamek, Ci si je nahravat do
zaznamniku. Cast vasich navstév u lékare budete mit
pravdépodobné také pres telefon, coz znamenai, ze ho

nemuzete pozadat o to, aby vam néco zapsal na papir.

Mizete ho ale pozadat aby informaci zopakoval a

nahrat si ji na mobil.

Mizete také pouzivat mobilni fotoaparat k tomu abyste si zaznamenali néjaké vizualni informace, co si potiebujete
zapamatovat. Pokud nemate po ruce telefon, nebo nemate telefon viibec, noste u sebe tuzku a papir, je to také také

skvéla pomucka k podobnym ucelum.




Zvladani ridicich funkci

o Uréité vasemu mozku ulehéi, kdyz si o Planovani - Vytvotte si plan pred © Zastavte se a zamyslete se - Pokuste

nastavite pevny dennirezim. Kazdy
den nebo tyden se tedy zamyslete
nad vécmi co chcete stihnout,
zapiste si je a udélejte si casovy
rozvrh, naucte se dodrzovat tento
plan, dokud se jeho dodrzovani pro

vas nestane prirozenym.

jakymkoli novym ukolem ¢i situaci,
rozdélte si splnéni ukolu do
jednotlivych kroku, které si sepiste
spolu s tim, co potrebujete pro jejich
splnéni a poté je jednotlivé zacnéte
plnit. Muzete se ke svému seznamu
kroku vracet, abyste se presvédcili,
ze jste nic nevynechali nebo zda

nepotirebujete svuj plan pozmeénit.
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se do svého dne pauzu mezi vasimi
aktivitami k zamysleni. Behem této
pauzy se sami sebe zeptejte ,,co jsem
mél udélat?”, ,,jak mi to jde?”,
~nemam zménit zpusob, jak tento
problém resim?” nebo ,nepotrebuiji

pauzu?




Co mam délat, pokud problémy
pretrvavaji?

Pokud se vase problémy nelepsi a pretrvavaji promluvte si o

nich svym lékarem ci jinym zdravotnim profesionalem.
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