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REGION NORDJYLLAND
- i gode haender

Gode rad til dig med symptomer pa eller med
pavist coronavirus (COVID-19)

Coronavirus (COVID-19) er en virus, der ofte pavirker bade de gvre og de nedre luftveje. Hvis du oplever
symptomer i dine luftveje, er det derfor vigtigt, at du fglger anbefalingerne i denne pjece for at afhjeelpe slim i
lungerne og hindre sammenfald af lungevaevet. Det er vigtigt, at du er sa lidt sengeliggende som muligt. Sid
gerne i en stol i 30-60 minutter 3 gange dagligt og std og ga sa meget rundt som muligt.

1. SKIFT HVILESTILLING OFTE 3. HOST KONTROLLERET

Hvis du har andengd, er det vigtigt, at du finder en Nar du anvender en kontrolleret hosteteknik, far du
stilling, hvor du kan slappe mest muligt af - en stilling, fiernet slim fra lungerne, og du forebygger infektioner,
hvor kroppen og skuldrene kan finde hvile, og hvor der kan opsta pa grund af ophobning af slim i
lungerne kan bruges bedst muligt. lungerne.

Sadan ger du:

* Tag en dyb indanding og hold vejret i 3 sekunder.
e Pust ud med aben mund (som hvis du ander pa et
'r spejl), pres luften ud i cirka 3-4 sekunder (du
stgder slimen op).

* Hvis der er slim i dine luftveje, vil du meerke, at
slimen kommer op.

* Gentag ovenstaende, indtil du synes, at du kan fa

/%\ slimen op med et kort stad eller et kort host.
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Husk at hoste op mod din armhule.

2. TAG DYBE VEJRTRAKNINGER

Nar du treekker vejret ned i mellemgulvet, mindsker
det dit arbejde med at traekke vejret og hjeelper dig
med at kontrollere din vejrtraekning. Det sidste er iseer
vigtigt, hvis du oplever, at du traekker vejret for hurtigt.

Anbefaling: Tag 10 dybe vejrtraekninger hver time.

Sadan ger du:

e Traek vejret ind gennem naesen og maerk
samtidig, hvordan din mave bliver stgrre.

« And stille og roligt ud igen.
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