Langvariga symtom efter Covid-19 — vikten av andningstridning

En del som genomgatt Covid-19 drabbas av IGngdragna symtom som till exempel andningsbesvdr och
nedsatt energi och uthdllighet. Vad kan man géra fér att pdskynda sin Idkningsprocess?

Sen Covid-19-pandemin startade for cirka ett ar sedan har mycket hant: vaccin har tagits fram
rekordsnabbt, behandlingen for de svarast sjuka har utvecklats sa farre dér och samhallen har infort
manga nya regleringar for att forsoka begransa smittan. Ett omrade som det (hittills) inte talats lika
mycket om ar rehabiliteringen av den grupp som har langdragna symtom efter infektionen. Man tror
att det kan handla om cirka 10% som efter 2 manader fortfarande har symtom kvar. De flesta av
dessa blir spontant battre, men det verkar kunna ta lang tid for nagra. De vanligaste symtomen ar
trotthet bade i kroppen och hjarnan och andningsbesvar, dven hjartfrekvensregleringen verkar
paverkas hos vissa. Ganska manga upplever att symtomen varierar kraftigt mellan olika dagar — en
dag kan vara ganska bra, men nasta dag kdanner man sig helt slut.

Det har framforts manga teorier om varfor just andningen paverkas, en orsak kan i vissa fall vara
lungskador som tar tid att laka orsakat av sjalva viruset, men féor manga andra verkar det vara en
paverkan pa det autonoma nervsystemet som styr basala kroppsliga funktioner som inte fungerar
som tidigare. Det autonoma nervsystemet styr bland mycket annat diafragmans muskulatur och
hjartfrekvensen och om denna reglering ar ur funktion sa paverkar det givetvis individens hélsa.

Forskningen pa hur rehabiliteringen skall ldggas upp har gatt framat och man ar nu 6verens om att
det ar viktigt med andningsstarkande traning for dem som upplever besvar med just andning och
energi. Socialstyrelsen rekommenderar att primarvarden uppmuntrar till fysisk aktivitet utifran den
drabbades férmé&ga och att man specifikt fokuserar pa andningsmuskulaturen. Aven de
specialiserade Covid-mottagningar som borjar dyka upp inom olika regioner for att hjalpa patienter
med langdragna symtom har ofta andningsévningar som en viktig komponent i sitt arbete.

Det &r alltsa ingen tvekan om att det ar viktigt med andningsstarkande traning for manga med
langdragna symtom efter en Covid-infektion.

Har presenteras de radande riktlinjerna i Sverige kring langtidssymtom efter Covid-19, man talar
bland annat om vikten av andningstraning och anpassad fysisk aktivitet:
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/ovrigt/2020-11-

7017.pdf

Flera studier som berér andningstraning och Covid-19:

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32541352/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32787373/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32943611/
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