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A hosszu Covid azonositasa és annak a munkahelyekre
gyakorolt hatasa

Ennek a munkahelyi szintl Uutmutaténak az a célja, hogy tamogassa a foglalkozas-egészségugyi
orvosokat és a foglalkozas-egészségligyi szolgalatokat arra iranyuld eréfeszitéseikben, hogy
megkodnnyitsék a munkaba val6 visszatérést a hosszd Covid altal érintett munkavallalok szamara.
Tanacsadast nyujt a hosszd Covid tlineteinek értékeléséhez, szem el6tt tartva a munkavallalok
rehabilitaciojat és — a tartos tlinetek ellenére — a munkaba valé visszatérésiket. Kiegésziti a hosszu
Covid altal érintett munkavallalék rehabilitacidjardl szolé hosszabb vitaanyagot' és OSHwiki cikket?,
valamint a munkaltatokat tamogatd rovid atmutatétd. Az Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és
Egészségvédelmi Ugynodkség (EU-OSHA) kozzétett egy attekintést a hosszu Covidrdl és annak a
munkahelyre gyakorolt hatasarol4, valamint két utmutatot vezetdk,5 illetve munkavallalok® szamara,
amelyek a hosszu Covid altal érintett munkavallalok munkaba valé visszatérésének megkonnyitésével
kapcsolatban adnak tanacsot.

A munkavallaléknal a hosszu Covid kildnféle tinetegyittesek formajaban jelentkezhet. A tudomanyos
szakirodalom toébb mint 200 tlnetrdl szamol be, amelyek az emberi test barmely szervét érinthetik.

A hosszu Covid diagnosztizalasat altalaban orvos, a legtdbb esetben haziorvos végzi. A foglalkozas-
egészségugyi orvosok és szolgalatok hozzajarulhatnak a munkaba valé visszatérést befolyasold
betegségek diagnosztizalasahoz és kezeléséhez, és segithetik a munkavallaldkat a tovabbi értékelés
Iépéseinek azonositdsdban (példaul egy hosszu Covid szakszolgalat vagy haziorvosuk révén). Ezért
tisztaban kell lennilk a hosszu Covid tineteivel, és képesnek kell lennilk arra, hogy az érintett
munkavallaléval megvitassak hatasukat és értelmezzék azokat. Fontos, hogy a foglalkozas-
egészséglgyi orvosok és a rehabilitaciés szakemberek rendszeresen frissitsék a hosszi Covid
azonositasara és a hatékony rehabilitacio lehetd legkorabbi tamogatéasara irdnyuld gyakorlataikat, mivel
mindkettével kapcsolatban folyamatosan fejlédnek az ismeretek.

A hosszu Covid diagnézisat kévetden tobb Iépésre van sziikség.

= Az orvos tovabbi egészséglgyi intézkedéseket (pl. tovabbi orvosi vizsgalatokat vagy egy hosszu
Covidra szakosodott kézpontba térténd beutalast) javasolhat. Ezenkivil orvosi igazolast adhat,
amely igazolja a munkabdl valé tavolmaradast és meghatarozza annak idétartamat.

= A munkavallaléknak altaldaban értesiteniik kell munkaltatéjukat esetleges tavollétikrdl. A
foglalkozas-egészségigyi szolgalat vagy foglalkozas-egészségugyi orvos megkonnyitheti ezt a
kommunikaciot, kifejtve, hogy a hosszu Covid hetekig vagy — kilondsen, ha nem kezelték — annal
hosszabb ideig is eltarthat, illetve a beteg visszaeshet. A rehabilitaciét igénylé betegek esetében
ez akar tdbb egész napos tavollétet vagy hosszabb ideig tarté munkaszinetet is jelenthet.

= A hosszu Covid szakosodott szolgaltatasok keretében torténé rehabilitaciot tehet szikségessé. A
munkavallaloknak és a vezetbknek meg kell allapodniuk egy kommunikacios tervrél, kulénésen

" EU-OSHA — Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség, Hosszu Covid: a munkavéllalok rehabilitacioja,
a munkaképesség értékelése és a munkaba valb visszatérés tamogatasa, 2025. Elérhet6:
https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-worker-rehabilitation-assessment-work-ability-and-return-work-support

2 Az OSH wiki cikke a kévetkez6 internetcimen érhet6 el: A hosszu Covid azonositasa, a munkaképesséq értékelése,
rehabilitacié és munkahelyi adaptacio

3 EU-OSHA — Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség, Hosszu Covid: a munkaképesség értékelése, a

munkahely adaptalasa és a rehabilitacié tamogatasa — Gyakorlati utmutaté a munkahely szamara, 2025. Elérhet6:

https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-assessing-work-ability-adapting-workplace-and-supporting-rehabilitation-
practical-short-guide-workplace

EU-OSHA — Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség, Impact of Long Covid on workers and

workplaces and the role of OSH (A hosszu Covid munkavallalékra és munkahelyekre gyakorolt hatasa, valamint a

munkahelyi egészségvédelem és biztonsag szerepe), 2022. Elérhet6: https://osha.europa.eu/en/publications/impact-long-

covid-workers-and-workplaces-and-role-osh

5 EU-OSHA — Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynékség, COVID -19 infection and long COVID — guide
for managers,(Covid-19 fertézés és hosszi Covid — Utmutaté vezetdknek), 2021. Elérhets:
https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-managers

6 EU-OSHA — Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynékség, COVID-19 infection and long COVID — guide
for workers (Covid19-fertézés és hosszt Covid — Utmutaté munkavallaléknak), 2021. Elérhetd:
https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-quide-workers
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akkor, ha a rehabilitdcibhoz munkabdl valé tavolmaradasra van szikség. A foglalkozas-
egészseégugyi orvosok tdmogathatjak ezt a kommunikaciét.

= Adott esetben a munkakdrilmények észszerl kiigazitdsara és a munkahelyi kockazatértékelések
fellilvizsgalatara lehet sziikség.

= Altalanos elvként a munkaba valé visszatérést mindaddig nem szabad fontoléra venni, amig az
érintett munkavallalé nem képes az otthoni tennivalok ellatasara. A korabbi tevékenységhez vald
tul korai visszatérés kudarcot vallhat, és negativ 6nmegitéléshez, a tlinetek rosszabodasahoz és a
munkahely elvesztéséhez vezethet.

A rehabilitacié konkrét formaja betegenként eltér6. A munkavallalok szamara a cél az, hogy
visszaszerezzék azokat a készségeket és képességeket, amelyek révén megtarthatjak az allasukat. A
vallalkozasok szintjén valamennyi érdekelt félnek (a munkaltatoknak, a munkavallaloknak, a
munkavallaloi képvisel6knek, valamint a munkahelyi biztonsagi és egészségvédelmi szakembereknek)
meg kell ismernie azokat a rehabilitaciés koncepciokat, amelyek felmeriilhetnek a munkaba val6
visszatérésre vonatkozé tervrél vagy a munkahely moédositasanak és adaptaciéjanak maodjardl szolé
vitdk soran. A foglalkozds-egészségigy szerepe kuldndsen relevans és Osszetett. A siker kulcsa a
munkavallalo, a munkaltatd, az egyéb érintett egészségligyi szolgaltatok és szakemberek, valamint a
munkahelyi biztonsagi szakérték kdzotti egyuttmikodés.

Egyes hosszu Covidban szenvedé betegek olyan enyhe vagy kezelhetd tlineteket tapasztalhatnak,
amelyek nem igényelnek egy szakosodott kdzpontban torténé rehabilitaciét. E betegek szamara
megfeleld lehet az énkezelés. Az dnrehabilitaciés gyakorlatok egy erre a célra kijeldlt helyen a
munkahelyen is elvégezhetdk. A foglalkozas-egészséguigyi orvosok segithetnek a terv kidolgozasaban,
és tanacsot adhatnak a munkaltatonak a sziikséges pihenéidérél és az dnrehabilitaciohoz sziikséges
munkakdrilményekrél.

Az dnrehabilitacié a korlatok dnértékelésén,
valamint az olyan technikakkal kapcsolatos
oktatdson és képzésen alapul, amelyek
segitenek az energiaval torténd
gazdalkodasban, illetve javitjak a mobilitast
és a fluggetlenséget a mindennapi
tevékenységek soran. Ertékelni kell a
munkafeladatok  ellatasahoz  szlkséges
energiaszintet. Az Egészségugyi
Vilagszervezet (WHO)  odnrehabilitacios
irdnymutatasokat tett kézzé a Covid19-
fertézésbdl felépllé és hosszu Covid altal
érintett személyek szamara’, amelyek a
konkrét tlnetekre szabott gyakorlatokat és
gyakorlati tanacsokat tartalmaznak. Az utmutaté javaslatait a hosszu Covid altal érintett munkavallalok
rehabilitaciéjarol szol6 vitaanyag tartalmazza.

Az dnrehabilitaciot rendszeresen felul kell vizsgalni, csakugy, mint a rendszeres rehabilitaciét. A WHO
Utmutatdja olyan tiinetnaplét tartalmaz, amely segithet az elérehaladas dokumentalasaban. Az érintett
munkavallalénak meg kell vitatnia a tlineteket kezel6orvosaval, valamint a foglalkozas-egészségugyi
orvossal is, ha azok a munkaképességet érintik.

A tiinetek 6nkezelését koriltekintéen kell alkalmazni. Szamos olyan kériimény van, amelyek esetén a
munkavallalénak ajanlott lealinia, és orvosi tanacsot kérnie. llyen példaul, ha:

= alégszomj a mérséklésére iranyuld egyszeri kisérletek ellenére rosszabbodik vagy nem javul;
= alégszomj mar minimalis aktivitas mellett is jelentkezik, és nem lehet kdnnyen, példaul a testtartas
modositasaval enyhiteni;

7 Egészségligyi Vilagszervezet (2023). Rehabilitéciés témogatés: Onkezelés a Covid19-hez kapcsolédé betegség utéan. Az
Egészséglgyi Vilagszervezet Eurdpai Regionalis Irodaja. https://www.who.int/publications/m/item/support-for-rehabilitation-
self-management-after-covid-19-related-iliness

http://osha.europa.eu


https://www.who.int/publications/m/item/support-for-rehabilitation-self-management-after-covid-19-related-illness
https://www.who.int/publications/m/item/support-for-rehabilitation-self-management-after-covid-19-related-illness

B SS———————————————————_—_—“—“—_——~—~—~—~—_—_—_—»—”§”w—=”—=n—=n“§—=»—=—=—=~—.=—=—;”,
European Agency for Safety and Health at Work

= a testmozgas olyan Uj tiineteket okoz, mint a hanyinger, a mellkasi fajdalom vagy szoritas, a
szédulés, az intenziv verejtékezés vagy a légszomj;

= amentalis képességek nem javulnak (vagy rosszabbodnak);

= az eveés és az ivas tovabbra is nehézkes, és a javasolt intézkedések bevezetését kdvetben sem
javul; valamint

= ahangulatzavarok sulyosbodnak, beleértve a szorongast vagy a depressziot is.

Az altalanos munkaképesség értékeléséhez nem létezik a WHO vagy az EU altal hivatalosan elfogadott
konkrét mutaté vagy index, illetve annak hasznalatat sem a WHO, sem az EU nem javasolja. A hosszU
Covidot jellemzéen orvos diagnosztizalja a megfigyelt karosodasok és az egyénre szabott értékelés
alapjan, és becslést készit arrdl, hogy a beteg munkaképes-e. A ,WHO Case Report Form for Post
Covid condition”® (a WHO hosszu Covid esetbejelentési (irlapja) hasznos eszkdz a hosszu Covid altal
okozott tlinetek széles kérének dokumentalasara. A szabvanyositott skalak alkalmazasa az egyéb
orvosi vizsgalatok kiegészitéseként javasolt, és az eredmények tovabbi fellépést siirgethetnek (példaul
a sulyos sériiltségre utald6 MoCA-° pontszamot neuroldgiai beutalasnak és idegrendszeri képi
diagnosztikanak kell kdvetnie, még akkor is, ha mas mutatok vagy az altalanos munkaképesség
megfelelének tlinnek). A 1. tablazat példakat mutat be az értékelés léptékeire.

Az értékelésnek a kdvetkezdket kell tartalmaznia:

= A hosszu Covid tiineteinek és azok sulyossaganak altalanos becslése. A WHO hosszu Covid
rehabilitaciordl szolo utmutatdjaban szerepel egy tiinetkdvetd napld, amelyben tébb hosszu Covid-
tinet és azok sulyossaga dokumentalhaté egy 0-tdl 3-ig terjedd skalan (O nincs jelen, 1 enyhe
probléma, 2 kdzepesen sulyos probléma, 3 sulyos vagy a mindennapi életet sulyosan korlatozé
probléma).

= A munkaképesség atfogo, lehetbleg szabvanyositott skalaval — példaul a munkaképességi
mutatoval (WAI) — torténd becslése.

= A fizikai aktivitasra vonatkozo becslések.

= A kognitiv funkcio, a depresszié és a szorongas értékelése. Egy foglalkozas-egészséguigyi
orvos egyszerl kognitiv szlrévizsgalatokat is alkalmazhat (Iasd: 1. tablazat). A kognitiv karosodas
olyan krénikus betegségre is utalhat, amely kezelhetd lehet (pl. vitaminhiany, metabolikus
betegség, alvaszavar stb.).

= Adott esetben, példaul a hivatasos jarmivezetSk aluszékonysaga esetén, mas mérések is
relevansak lehetnek a munkaképesség értékelése szempontjabdl.

-

Ezen értékeléseket kovetben egy orvos
(foglalkozas-egészségigyi orvos, haziorvos
vagy egy hosszu Covid rehabilitaciés szolgalat
szakért6je) meghatarozhatja a munkavallalé
munkaképességét, és konkrét célokat
tlizhet ki a kognitiv és fizikai rehabilitaciéra
vonatkozoéan.

A munkavallaldk ujbdli értékelést kérhetnek,
kildénésen olyan esetekben, amikor a hosszu
Covid kiujulhat vagy uj tinetek Iéphetnek fel. A
skalak hasznalata lehetévé tenné a
pontszamok o0sszehasonlitasat, és
elésegitené a beteg allapota javulasanak vagy
rosszabbodasanak objektiv dokumentalasat.

kép forrasa: pros

8 Egészségligyi Vilagszervezet (2021). A Covid19-cel foglalkozo globélis klinikai platform hosszu Covid esetbejelentési (irlapja
(CRF) (hosszu Covid CRF) https://www.who.int/publications/i/item/global-covid-19-clinical-platform-case-report-form-(crf)-for-
post-covid-conditions-(post-covid-19-crf-)

9 |asd 1. tablazat A Montreali Kognitiv Ertékelést (MoCA) az enyhe kognitiv zavarok gyors sziirseszkdzeként alakitottak ki.
Kulénb6zé kognitiv terlleteket értékel: figyelem és koncentracid, végrehajtasi funkciok, emlékezet, nyelv, képalkotasi
készségek, fogalmi gondolkodas, szamitasok és orientacio.
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Mikor hasznaljuk dket?

Munkaképességi mutat6 (de Zwart és tarsai., 2002; A hosszu Covid rontja a munkavallalo
limarinen et al., 2007)1° teljesitéképességét
6 perces sétateszt!! A fizikai alloképesség egyszerli mérése a

rehabilitacié szikségességének

30 masodperces székbdl felallas teszt!2 . )
meghatdrozasa érdekében

Az érzékelt erdkifejtést értékelé (RPE) Borg-féle A rehabilitécio soran érzékelt erdkifejtést
kategériaarany (CR-10) skala'® (Borg & Kaijser, 2005)  értékeli.

Duke-féle tevékenységiallapot-mutaté (DASI)'* (Hlatky A hosszi Covid tlinetei befolyasoljak a

et al., 1989) fizikai allapotot

Montreali kognitiv értékelés’> (MoCA) (Nasreddine et A hosszu Covid tiinetei befolyasoljak a
al., 2005) kognitiv képességeket

Maodositott Borg-féle dyspnoe skala'® (Borg, 1982) A hosszu Covidhoz kapcsolodé Iégszom;
Hamilton-féle szorongasértékelési skala'” (HAM-A) A hosszu Covid tunetei kdzé tartozik a
(Thompson, 2015) szorongas

Hamilton-féle depresszidértékelési skala; A hosszu Covid tlinetei kdzé tartozik a

6 elembal lléHamilton-féle depresszibértkelési skala GEPresszio

© A munkaképességi mutato egy, a klinikai foglalkozas-egészséguigyben és kutatasban hasznalt eszkéz a munkaképességnek
az egészseglgyi vizsgalatok és a munkahelyi felmérések soran torténd értékelésére. A mutatét egy sor olyan kérdésre adott
valaszok alapjan hatarozzak meg, amelyek figyelembe veszik a munkakdvetelményeket, valamint a munkavallalé egészségi
allapotat és eréforrasait. A munkavallalo az interju el6tt kitdlti a kérdbivet egy foglalkozas-egészséglgyi szakember
segitségével, aki az utasitasoknak megfeleléen értékeli a valaszokat. A munkaképességi mutaté az alabbi hét tételbdl allo
Osszefoglaldo mérészam: a jelenlegi munkaképesség az eddigi legjobb munkaképességhez viszonyitva, a munkaképesség a
munkakori kdvetelményekhez viszonyitva, az orvos altal diagnosztizalt jelenlegi betegségek szama, a betegségek miatti
becsliilt munkaképesség-csokkenés, az elmult év (12 hénap) betegszabadsaga, a munkaképesség sajat elérejelzése két évre
el6re kivetitve, valamint a szellemi eréforrasok.

" A hatperces sétatesztet (6MWT), amelyet az Amerikai Tid6gyogyaszati Tarsasag fejlesztett ki, hivatalosan 2002-ben vezették
be egy atfogo iranymutatassal egyutt. A hat perc alatt megtett tavolsagot hasznaljak fel eredményként a teljesitdképesség
valtozasainak 6sszehasonlitasahoz. Ez a vizsgalat azt a tavolsagot méri, amelyet a beteg hat perc alatt egy lapos, kemény
feluleten képes gyorsan lesétalni.

2. A 30 masodperces (lésbél felallas teszt, mas néven 30 masodperces székallas teszt (30CST) a lab erejének és
alloképességének vizsgalatara szolgal felnétteknél. A 30 masodperces székallas teszt abbdl all, hogy megmeérik, hogy az adott
személy 30 masodperc alatt hanyszor képes egy székbdl felallni.

3 A Borg-féle CR-10 RPE skala a rehabilitacio soran érzékelt erékifejtést értékeli, és azt a testmozgas intenzitdsanak objektiv
mérészamai alapjan validaltak. A Borg CR-10 skala az erdkifejtést 0-tol (egyaltalan nincs erékifejtés) 10-ig (maximalis
erBkifejtés) terjed6é pontszammal értékeli.

4 A Duke-féle tevékenységiallapot-mutatd egy értékelési eszkoz, amelyet a sziv- és érrendszeri betegségekben, példaul
szivkoszoruér-betegségben, miokardialis infarktusban és szivelégtelenségben szenvedé betegek funkcionalis kapacitasanak
értékelésére hasznalnak. A mutaté egy 12 pontbdl allé kérdSiv, amely az olyan napi tevékenységeket értékeli, mint a testapolas,
a jaroképesség, a haztartasi feladatok, a szexudlis funkciok és a szabadid6s tevékenységek, a megfelel6 metabolikus
koltségekkel egyutt. Minden tételnek a metabolikus koltségen (MET) alapul6 egyedi sulya van.

5 Lasd 9. labjegyzet

6 A moédositott Borg-féle dyspnoe skala a légszomj beteg altal értékelt mértéke. A beteget arra kérik, hogy értékelje légzési
nehézségének sulyossagat egy 0-tdl (nincs nehézség) 10-ig (maximalis nehézség) terjed6 skalan.

7 A Hamilton-féle szorongasértékelési skala (HAM-A) volt az egyik elsé olyan értékelé skala, amelyet a szorongasos tiinetek
sulyossaganak mérésére fejlesztettek ki, €és még mindig széles kérben hasznaljak klinikai és kutatasi kdrnyezetben. A skala
14 elembdl all, amelyek mindegyikét egy sor tiinet hatarozza meg, és a pszichés szorongast (mentalis izgatottsag és pszichés
szorongas), illetve a szomatikus szorongast (szorongashoz kapcsolddo fizikai panaszok) egyarant méri.
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Mikor hasznaljuk dket?

Epworth-féle aluszékonysagi skala (ESS)'® (Johns, Tulzott nappali almossagot tapasztald
1991.), Berlini kérddiv (Chiu et al., 2017)1° munkavallalok

Vizualis analdg skala a faradtsag sulyossaganak Tulzott faradtsagot tapasztald
értékeléséhez (VAS-F)2 (Lee et al., 1991), a munkavallaldk

faradtsag sulyossagi skala?! (Krupp et al., 1989)

Vizualis analég skala?? Hosszu Coviddal 6sszefliggé akut és
krénikus fajdalommal kiizdé
munkavallalok

DePaul-féle tiineti kérd6iv-223 (Bedree et al., 2019) A terhelést kdvetéen a hosszu Covid
tlineteinek rosszabbodasat tapasztalo
munkavallalék

Hosszu Covid funkcionalis allapot skala (Klok et al., Kognitiv panaszokat, depressziét és
2020) szorongast tapasztalé munkavallalék
Ortostatikus diszkriminativ és sulyossagi skala Diszkomfortérzetet tapasztalo és
(ODSS)# (Baker et al., 2020) hosszabb ideig allni képtelen

munkavallalok

Rehabilitacié és munkahelyi adaptacio

A kovetkezd pontok a hosszu Coviddal 6sszefliggésben leggyakrabban jelentett fizikai panaszokat,
valamint az Onrehabilitacidval, a munkaképességgel és a munkahelyi adaptaciéval kapcsolatos
tudnivalokat ismertetik.

A klinikai értékelést és a rehabilitaciot kdvetéen a munkavallalok szamara biztosithatnak rehabilitaciés
szakorvos altali oktatast és az dnrehabilitaciéra irdnyuld, személyre szabott képzési rendszereket. A
folyamat soran rendszeresen (pl. hathavonta) felil kell vizsgalni a munkavallalok allapotanak

8 Az ESS egy nyolc kérdést tartalmazo, 6nalloan kitdltott kérdiv. A valaszadokat arra kérik, hogy nyolc kiilénbdzd tevékenység
vonatkozasaban egy négypontos (0-t6l 3-ig terjed®) skalan értékeljék annak valdszinliségét, hogy az adott tevékenységet
abbahagyijak, illetve az adott tevékenység kdzben elalszanak. Minél magasabb az ESS pontszam, annal magasabb az adott
személy atlagos alvasi hajlama a mindennapi tevékenységek soran, illetve annal nagyobb a nappali almossag. Az obstruktiv
alvasi apnoé diagnosztizalasara is alkalmazzak. Lasd: https://epworthsleepinessscale.com/about-the-ess/

% A berlini kérdGiv az obstruktiv alvasi apnoé, a leggyakoribb alvasi rendellenesség valosziniiségének becslésére szolgal.

20 A skéla 18 pontbol all, amelyek a faradtsaggal kapcsolatos szubjektiv tapasztalatokat vizsgaljak. A vélaszadoknak mindegyik
a jelenlegi allapotuknak megfeleléen el kell helyeznilik egy ,X"-et egy vizualis analdég vonal mentén, amely két szélséség kdzott
(pl. ,egyaltalan nem faradt’-tol ,rendkivil faradt’-ig) mozog.

21 A faradtsag sulyossagi skala (Fatigue Severity Scale, FSS) egy olyan énértékelésen alapulé mutato, amelynek célja, hogy
megbecsiilje a faradtsagnak az adott személy napi mikodésére és életminéségére gyakorolt hatasat. Szamos elére
meghatarozott allitasra kell az ,egyaltalan nem értek egyet’-t6l a ,teljes mértékben egyetértek’™ig terjedd Likert-skala szerint
vélaszolni.

2 A vizudlis analdg skala (VAS) egy fajdalomértékelési skala, amelyet elészoér 1921-ben Hayes és Patterson hasznalt. A
pontszamok a tlnetek dnértékelésen alapulnak, amelyet egyetlen kézzel irt jellel rogzitenek, amelyet egy, a skala két vége
kozotti folytonossagot reprezentald 10 cm-es vonal hosszanak egy pontjan helyeznek el. A skala bal végén a ,nincs fajdalom”
(0Ocm), a jobb végén pedig a ,legnagyobb fajdalom” (10 cm) helyezkedik el. Az értékek felhasznalhaték a fajdalom
progressziéjanak nyomon kovetésére egy adott betegnél, vagy a fajdalom dsszehasonlitdsara a hasonld betegségekben
szenvedd betegek kozott. A fajdalom mellett a skalat a hangulat, az étvagy, az asztma, a diszpepszia és a jaroképesség
értékelésére is alkalmazzak.

2 A DePaul-féle tuneti kérd6iv-2 (DSQ-2) a myalgids encephalitis és a kronikus faradtsag szindroma (CFS) tiineteinek
gyakorisagat és sulyossagat rogziti az elmult hat hédnap vonatkozasaban. A terhelést kdvetd rosszullétet a Fukuda-féle CFS
diagnosztikai kritériumok alapjan régzitik, és a DSCQ-2 tovabbi elemeket biztosit annak leirdsahoz, mint példaul ,az enyhe
fizikai aktivitast kévet6é izomfaradtsag; a tlinetek sulyosbodasa enyhe fizikai aktivitast kovetden; és a tiunetek sulyosbodasa
enyhe mentalis aktivitast kovetéen”.

24 Az ortostatikus diszkriminativ és sulyossagi skalat (ODSS) azért dolgozték ki, hogy meghatarozzak a gyakori, nem specifikus
tinetek, példaul a szédiilés, ajulasszerli érzés és faradtsag eredetét, akar az ortostatikus intoleranciaval kapcsolatosak, akar
nem.
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véltozasat, valamint a rehabilitacié és a munkahelyi adaptacié hatékonysagat. Amennyiben a tlinetek
nem javulnak, egy szakszolgalat altal végzett orvosi felllvizsgalat javasolt.

A munkavallalékat aktivan 6sztondzni kell arra, hogy szamoljanak be aggalyaikrdl, valamint az észlelt
fizikai tineteikrdl, kognitiv valtozasokrdél és mentalis egészséglgyi problémaikrél. Hasznos lehet a
munkavallalok figyelmét felhivni a lehetséges tlnetekre. Az foglalkozas-egészségugyi orvosok
egylttmikodhetnek a munkaltatokkal, a humaneréforras-vezetdkkel, a kdzvetlen vezetékkel vagy a
munkavallalok feletteseivel annak érdekében, hogy nyilt kommunikacids politikat alakitsanak ki ezekkel
a panaszokkal kapcsolatban, és biztositsak, hogy az érintett munkavallalék és munkatérsaik
tajékoztatast kapjanak. Az érintett munkavallalok felé iranyuld tudatossagot és empatiat magaban
foglalé pozitiv munkahelyi kultdra segithet a raszorulé munkavallalok azonositasaban és segitésében.

A hosszu Covid vonatkozasaban a faradtsag (fatigue) a kimerultségre, az energiahidnyra és a
testmozgassal kapcsolatos intoleranciara utal, amely nem aranyos a fizikai tevékenységekkel, és nem
mulik el pihenéssel vagy alvassal. A faradtsag 6nmagaban is fennallhat, vagy a hattérben meghtz6doé
kardiopulmonalis betegséget tukrozheti.

A tlnetek terhelést kdvet rosszabbodasa vagy a terhelést kdvetd rosszullét a hosszu Covid-tiinetek
sulyosbodasa, jellemz8en 12—72 éraval a kordbban jol toleralt mentdlis vagy fizikai tevékenységek
elvégzése utan. A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy minél nagyobb terhelésnek teszi ki magat, a tinetek
anndl sulyosabbd valnak. Az intenziv — kildndsen az aerob — tevékenység és a megndvekedett fizikai
terhelés csak meghosszabbitja, illetve kivaltja a terhelést kdvetd rosszullétet.

Az ortostatikus intolerancia a nyomasra és a szivritmus instabilitdsara utal allé helyzetben. Tovabbi
tinetek lehetnek a hdszabalyozas zavara, a tulzott verejtékezés és a hdintolerancia, a szédulés, a
mellkasi fajdalom és az emésztérendszeri zavar. Az Ul6 vagy fekvd helyzetbdl torténd felallas —
kGldndsen hosszabb idén keresztul — kuldndsen karos lehet, mivel az ortostatikus intolerancia szédulést
vagy akar eszméletvesztést is eredményezhet.

A hosszu Covid betegek kilonbdzd helyzetekben (pl. pihenés kdzben, fizikai terheléskor) |égszomjat
tapasztalhatnak. Ez lehet allandé vagy ingadozé, és azt fokozhatjak a hangulatzavarok, kilonésen a
szorongas. Klinikai mozgasfizioldgusnak rehabilitaciés programot kell Iétrehoznia és felligyelnie.
Amennyiben a légszomj a rehabilitacié hatasara nem csillapodik vagy rosszabbodik, Ujbdli értékelést
kell végezni.

A hosszu Covid betegeknél jelentkezé izuleti
fajdalom er6éssége, kialakulasa és id6tartama
tekintetében valtozd lehet. Az izileti fajdalom
okanak azonositasa elsédleges feladat, mivel az
Osszefliggésben allhat reaktiv artritisszel és
polyarthralgiaval is. Gyulladasgatld gyogyszerek
felirasara, valamint tovabbi vizsgalatokra lehet
szllkség. Az izlletek fajdalmak - kiiléndsen
fokozodd fajdalmak — ellenére torténé erdltetése
karosodashoz vezethet, és potenciadlisan tartés
kovetkezményei lehetnek. Ha a munkavallalé
testmozgasra és fizikai er6feszitésre fokozddd
fajdalmat tapasztal, ajanlott az adott tevékenység
félbeszakitasa.
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Az alvaszavarok felléphetnek dnmagukban vagy egy masik tinet kdvetkezményeként. llyen példaul az
éjszaka sulyosbodd légzési nehézség, az &almatlansagot és felébredést okozd szorongas és
depresszio, vagy a munkavallalét ébren tartdé izlleti fajdalom. Az alvaszavarok csdkkenthetik a
munkavallalék mentélis és fizikai energidjat, és nappali almossagot okozhatnak, ami bizonyos
szakmakban (példaul hivatasos sof6rok és épitéipari munkavallalok esetében) jelentds munkahelyi
biztonsagi és egészségvédelmi kockazatot jelent.

Az almossag, az alvaszavarok és az alvas kdzbeni légzészavar kezdeti és utéértékelését a foglalkozas-
egészseégugyi orvosnak vagy a kezel6orvosnak kell elvégeznie az dlmossag értékelése érdekében, és
szlkség lehet hosszu Covid kdzpontba, alvasi klinikara vagy a tiddégyogyaszati klinikara torténé
azonnali beutalasra. A depresszidt és a szorongast mint az alvaszavar lehetséges okat is mérlegelni
kell.

Az olyan pszicholégiai beavatkozasok, mint a kognitiv viselkedésterapia, észszerlien hatékonyak
lehetnek, ha mas intézkedések nem hatékonyak. Nem mulé6 aluszékonysag és mas légzdszervi tiinetek
esetén indokolt az orvosi felllvizsgalat.

A hosszu Covid szamos egyéb tlinetben is megnyilvanulhat, amelyek barmilyen kombinaciéban és
sulyossagban jelentkezhetnek, példaul:

= Szaglassal és izérzékeléssel kapcsolatos problémak: Ezek a tiinetek gyakran fordulnak el8
azoknal, akiknek a kérel6zményében Covid19 szerepel. A rehabilitaciét szaglastanulassal kell
megkisérelni, és a betegnek ujra kell tanitani a szagok azonositasara. Ezek a tlnetek kuldndsen
azokat a munkavallalokat érinthetik, akik a szaglasukra és izérzékelésiikre tamaszkodnak (példaul
a szakacsok), ezért fontoldra kell venni olyan intézkedések meghozatalat, amelyek a munkaba val6
visszatérésiikkor kezelik ezeket a korlatokat, példaul a kollégak segitségét kérve.

= Hangképzési problémak A hangképzési problémak jellemz&en azokat érintik, akiknek a betegség
sulyos lefolyasu volt és akiket intenziv osztalyon kezeltek. A hangpihentetés és a nem verbalis
kommunikaciéos modszerek (pl. olyan dolgok irasa, amelyek magyarazata tul hosszu idét venne
igénybe) hatékonyak lehetnek, és ezeket a munkahelyi adaptaci6 soran a foglalkozas-
egészségugyi orvosoknak kell javasolniuk. Ezen tulmenden fontoléra lehet venni a
légz6gyakorlatok és a hangképzés barmely kombinacidjat. A hangképzési problémak kuléndsen
azokat a munkavallaldkat korlatozhatjak, akik olyan szakmakban — példaul az oktatasban vagy
telefonos ligyfélszolgalatokon — dolgoznak, ahol sokat kell beszélniik. A hangképzési problémak
kezelésére vonatkozéan ugyan létezik altalanos iranymutatas, de az ezekben a szakmakban
dolgozé munkavallalék tamogatasahoz célzottabb stratégiakra van sziikség.

= Nyelési nehézség: Ahogy a hangképzési problémak esetében is, a nyelési zavar jellemz&en
azokndl a betegeknél jelentkezik, akiknek a betegség sulyos lefolydsu volt és akiket intenziv
osztalyon kezeltek, illetve intubaltak. Ez potencidlisan sulyos allapot, mivel aspiracios
tudégyulladashoz vezethet. A rehabilitacié céljabdl a fej és a test helyzetére, manévereire és egyéb
étrendi modositasokra (példaul az élelmiszer 6sszetételének attdl fliggben torténd modositasa,
hogy a nyelés szilard vagy folyékony anyagok esetén nehezebb-e) vonatkozé oktatas és
készségfejlesztés, valamint nyelési gyakorlatok kombinacidja ajanlott. A sulyos kognitiv karosodas
is hozzajarulhat ehhez a problémahoz, ezért azt is vizsgalni kell. Az érintett munkavallaléknak
szlkséguk lehet egy nyugodt helyre az étkezéshez, illetve eszkdzokre a folyadékok munkahelyen
tortend felmelegitéséhez.

A 2. tablazat attekintést nyujt a fent emlitett tiinetekkel kapcsolatos (6n)rehabilitacios intézkedésekrél
€s munkahelyi adaptaciordl.
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Onrehabilitacio, rehabilitacié és

személyes intézkedések

Munkahelyi adaptacié

Faradtsag
(fatigue)

A tiinetek
terhelést
koveto
sulyosbodasa

Ortostatikus
intolerancia

Légszomj

A tlinetekhez igazitott fizikai
tevékenység

A munkavallaléknak meg kell
hatarozniuk a fizikai tevékenységre
vonatkozo6 ,energiakeretet”, és ahhoz
kell tartaniuk magukat.

Segitség elfogadasa masoktél olyan
tevékenységekkel kapcsolatban,
amelyek elvégzése problémat jelent.

Egyéni tevékenységek és tunete
naplézasa.?®

Kénnyl testmozgas az ajanlott
hatarokon belll: Uszas, pilatesz, j6ga,
funkcionalis edzés, rugalmassagi és
mobilitasi gyakorlatok

Rehabilitaciés szakemberek altal
meghatarozott testmozgéas

Sofelvétel novelése az
élelmiszerekbdl, hidratalas,
kiléndsen a rosszabb napokon?®

Lassan torténd felkelés Ul6 vagy
fekvd helyzetbdl.

Testre szabott testedzés és az
erdnlét javitasa.

A tinetek megjelenése esetén a
derék alatti izmok koérilbelul fél
percen at torténd dsszehuzasa noveli
a vérnyomast.

A fizikai és mentalis szempontokra
egyarant hangsulyt kell fektetni, és
meg kell tanitani a beteget a légszomj
csillapitdséra iranyuld technikakra.

Légzési gyakorlatok, példaul
szabalyozott és Utemezett |égzés.
Orron &t torténd 1égzés.

Testmozgas a fizikai all6képeséig, az
erd, az egyensuly, a koordinacio és
az energia javitasa érdekében, ha

A munkaba valé fokozatos
visszatérés, a munkaterhelés
felulvizsgalata és a munkahelyi
adaptacié

Fontos az energia beosztasa és az
Utemezett munkavégzés, példaul a
feladatok kényelmes testhelyzetbdl
valé ellatasa (pl. allas helyett
Uldhelyzetben) és a feladatok kozotti
pihenés.

A munkaba valé visszatérésre
vonatkozo terv, amelynek keretében
a terhelés moédosithato.

A munkateher moédositasa

Az esés fokozott kockazata miatt
kerllje a magasban és egyenetlen
fellleteken torténé munkavégzést.

A munkateher és a feladat
modositasa az allva toltott ido
minimalizalasa érdekében, valamint
szunetek beiktatasa a hosszabb allva
toltott idészakok kdzott

Tavmunka lehetésége

A munkateher moédositasa.
Gyakoribb sziinetek.

Kerulni kell a Iégzésvédelmet igényl6
munkat.

Mérlegelje védett tér biztositasat
konnyl testmozgashoz.

Mivel a Iégszomj nem feltétlendl
folyamatos, illetve a stressz és a
szorongas kovetkeztében fokozddhat,

BLasd példaul: https://www.cdc.gov/ime-cfs/hcp/clinical-care/treating-the-most-disruptive-symptoms-first-and-preventing-
worsening-of-symptoms.html
% Tovabbi technikak itt talalhatok: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-hypotension/diagnosis-

treatment/drc-20352553
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Onrehabilitacio, rehabilitacié és

személyes intézkedések

Munkahelyi adaptacié

iziileti
fajdalmak

Hangképzési
problémak

Nyelési
nehézség

Alvaszavarok

nem a tlinetek terhelés hatasara nem
sulyosbodnak.

Pszicholégiai tamogatas, amikor a
szorongas vagy a depresszio is
szerepet jatszik a tlinetek
kialakulasaban.

Krénikus fajdalom esetén fajdalom-
€s Onkezelési stratégiak

Testre szabott testedzés, ha a
terhelés utan nem jelentkezik
rosszullét?’

Ne eréltesse meg a hangszalait,
inkabb suttogjon.

Beszéd kozben tartson szlineteket,
ne beszéljen folyamatosan.

Prébaljon meg masképp, példaul
feljegyzések segitségeével
kommunikalni.

Teljes étkezések helyett étkezzen
tobbszoér és fogyasszon kisebb
adagokat.

Nyeléskor kiléndsen legyen 6vatos
és lehetdleg koncentraljon.

Alvashigiéniai tanacsadas?® és
stresszkezelés
A napkdzben fizikai aktivitds és

testedzés segit abban, hogy éjszaka
természetes médon elaludjon.

pszicholdgiai tamogatast kell
biztositani a munkavallalok szamara.

Ugyelni kell arra, hogy ne erdltessiik
a fajdalmas izuletet, ne ,nyomkodjunk
rajta”.

A megerdltet6 fizikai munkavégzest
mindaddig el kell keriilni, amig a
fajdalom kezelhet6, és a terhelést
kovetben fellépd rosszullét kizarhato.

Iktasson be a szokasosnal tobb
szlnetet.

A munka atszervezése és a
hanghasznélat elkertlését célzo
technikai eszk6z0k biztositasa,
példaul az irasbeli kommunikacié
tamogatéasa.

Tobb, kisebb étkezés esetén
gyakoribb szlnetek, illetve a rendes
mennyiségl étkezések esetén
hosszabb sziinetek lehetévé tétele.

Nyugodt kérilmények biztositasa a
szlnetekhez és a zavartalan
taplalkozashoz és ivashoz, valamint
az ételek és folyadékok
felmelegitésének lehetésége.

Kiigazithaté munkateher és munkaidé
A tdvmunka lehet6sége

A kozvetlen felettesek, a munkahelyi
egészségvedelmi és biztonsagi
szakemberek és a HR-osztalyok altal
fellilvizsgalt tobbmiiszakos munka,
példaul a valtakozo (nappal-éjszaka)
miszak fix napi munkaidére (pl. 9.00—
17.00) valtoztatasa

27 Lasd: https://www.cdc.gov/arthritis/prevention/index.html

% Az alvashigiéniai tanacsadas az egészséges alvast elGsegité magatartasformakra — példaul a fix alvasi idére, a
pszichostimulansok, példaul a koffein-, a nikotin- és az alkoholfogyasztas korlatozasdra, az energiafelvétel szabalyozasara stb.
- vonatkozé javaslatokat és oktatdst foglal magaban.
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 Freepic

A hosszu Covid sokféleképpen lehet hatassal a
kognitiv  képességekre, példaul ronthatia az
emlékezetet és a koncentraciét, ami miatt a
munkavallalok képtelenek &sszetett feladatok vagy
nehéz mentalis feladatok elvégzésére, amely allapotot
»=agykodnek” is neveznek. A legsebezhetébbek azok a
nék, akik a Covid19-fertézés kialakulasakor légzési
problémakkal kizdoéttek, illetve akiket intenziv
osztalyon apoltak.

A Kkorlatozott gondolkodasi és déntéshozatali
képesség, valamint a memdria romldsa azokra a

személyekre van leginkabb hatassal, akik komplex adatokkal dolgoznak, de a kognitiv panaszok a
fizikai dolgozdkat is érinthetik és veszélyeztethetik a munkahelyi biztonsagukat és egészségliket. Ez a
fiatalabbakhoz képest fokozottan jelentkezhet az idésebb munkavallaloknal, akik hajlamosak lehetnek
az életkorral kapcsolatos kognitiv panaszokra. A rossz alvas és a faradtsag sulyosbithatjak a kognitiv
problémakat. A kognitiv zavarok megbélyegzéssel jarnak, de csak abban az esetben, ha nem
tudatositottak azok mibenlétét, okat és kezelésik mikéntjét.

A 3. tablazat példakat tartalmaz a kognitiv funkciokkal kapcsolatos tiinetekre és panaszokra.

3. tablazat Példak az egyes kognitiv teriiletekkel 6sszefiiggésbe hozhatoé tiinetekre és panaszokra

Kognitiv terulet Tlinetek és panaszok

Figyelem

Feldolgozasi sebesség

Végrehaijtasi funkcio

Nyelv

Motoros miikodés

http://osha.europa.eu

Egy adott témara vagy gondolatmenetre valé 6sszpontositas
nehézsége

Beszélgetések kdvetésének nehézsége

Mentalis szamitasok elvégzésének nehézsége

Kdénnyen elvesziti a figyelmét

Beszélgetésekben valo6 részvétel nehézsége

Uj informaciokhoz valé alkalmazkodas nehézsége

Uj készségek elsajatitasanak és az Uj készségekhez valo
alkalmazkodasnak a nehézsége

Megnoévekedett hibagyakorisag a munka- vagy napi rutinfeladatok
ellatasa soran

Nehézségek az elbrelatd tervezésben és a napi vagy munkaval
kapcsolatos mindennapi teendék szervezésében (pénzlgy, otthoni
munkavégzeés, a munkaterhelés szervezése)

Az egyidejlileg végzett két/tdbb feladat k6z4tti valtas nehézsége

Nehezen talélja a megfelels szot egy targy leirasara

Kevésbé szép nyelvezet, valamint gyenge nyelvtan, szintaxis és
gordulékenység

Nehézségek a szavak jelentésének megeértésében

A szavak ismétlésének nehézsége

A beszélgetéseken vald részvétel nehézsége a fentiek 6sszessége
miatt

Nehézségek az irott nyelvhasznalattal, a gondolatok kifejezésével
és a helyzet pontos leirasaval kapcsolatban

Lassu és pontatlan mozgasok
CsoOkkent munkagép-kezelési és vezetési képesség
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Kognitiv terulet Tlinetek és panaszok

= Nehézségek dsszetett mozgast igénylé tevékenységek (példaul
tanc) elvégzésében

= Jarmivezetési nehézségek

= A mélység korlatozott érzékelése

= Arcok és jellemzéik felismerésének nehézsége
Targyak azonositasanak nehézsége

Vizualis-térbeli és
vizualis-konstrukcios

eszsege = (Csokkent tajekozédasi képesség, kiilonésen az Ujonnan latogatott
helyeken
Mentalis faradtsag = A mentélis feladatok ellataséara valé képesség csokkenése

= Ujinformaciok tanulasanak és felidézésének nehézsége
Emlékezet = Régi informaciok, példaul emlékek felidézésének nehézsége
= |d8pontok betartasanak nehézsége

A hosszu Covid miatti kognitiv karosodas tartés lehet, és gyakran hangulatzavarok, szorongas és
depresszio neheziti.

Szamos személyre szabott rehabilitacids megkozelités létezik, amelyeket kognitiv rehabilitacios
szakemberek, jellemz&en pszicholdgusok és neuroloégusok vezethetnek be. A rehabilitacié nemcsak az
érintett kognitiv terliletek erésitésére 6sszpontosit, hanem arra is, hogy segitse a beteget a folyamatban
lévé fogyatékossag kezelését célzé mechanizmusok kifejlesztésében. Példakat a hosszu Covid utani
rehabilitaciorél szold vitaanyag tartalmaz. A kognitiv és a fizikai rehabilitaciot lehetéség szerint
kombinaljak.

A testmozgas hozzajarulhat az agy egészségéhez is. Fontos, hogy a testmozgast fokozatosan, mind
erdnléti, mind fitnesz-fejleszté gyakorlatokra dsszpontositva vezessiik be a napi rutinba.

A hosszi Covid részeként mentalis egészséglgyi problémak merilhetnek fel. A biztonsagos
diagnosztizalas és kezelés érdekében mar a korai szakaszban be kell vonni egy mentalis egészségugyi
szakembert. A 4. tablazat attekintést nyuljt a tlnetekrdl, kildndsen a depresszid és a szorongas
esetében.

4. tablazat Mentalis egészségiigyi problémakra utalé tiinetek

Depresszids tiinetek Szorongasos tiinetek

= Tartos rossz hangulat és szomorusag = Nyugtalansag, valamint ellendrizhetetlen,

» Jelentésen csokkent a korabban kedvelt invaziv vagy szaguldo gondolatok
tevékenységekben valé részvétel = Csokkent figyelem/koncentracios nehézség

= Alvaszavarok *= Rettegés

= Akognitiv funkciék megvaltozasa . Alve’lsztavar29 -

» Az étvagy megvaltozasa = Az étvagy megvaltozasa

»  Mentalis és fizikai faradtsag * Ingerlékenység/konfrontativ magatartas

= Megvaltozott, negativ 6nértékelés,
képességek és dnbecsiilés

= Onkarositassal vagy akar
ongyilkossaggal kapcsolatos gondolatok

2 A szorongasos zavarokkal 6sszefliggd alvaszavar jelentkezhet elalvasi nehézségként, az éjszakai alvasbol valo korai vagy
szekvencidlis felébredéskeént, a teljes alvasidd csdokkenéseként vagy nem pihentetd alvasként.

http://osha.europa.eu
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A kognitiv és érzelmi panaszokat a
munkahelyen — kulénésen a fiatalabb
munkavallalék és az alacsony munkahelyi
biztonsaggal rendelkez6  személyek—
gyakran nem jelentk a tarsadalmi
elfogultsag és megbélyegzés miatt. A

specialis képzés — példaul a mentalis
egészséggel kapcsolatos jartassagrol és
tudatossagrél — lehet6vé3® teheti a

munkaltatok és a munkatarsak szamara,
hogy e problémdk munkahelyi kezelése
érdekében fejlesszék tudasukat és készségeiket, és tdmogassak azon intézkedések végrehajtasat,
amelyek biztositjdk, hogy a munkavallaldk a mentalis egészségugyi problémak ellenére
visszatérhessenek a munkaba. Az EU-OSHA kifejezetten errél a témardl sz616 Utmutatot tett kozzé.31:32

A 5. tablazat azokrdl a munkahelyi adaptaciokrél és egyéb beavatkozasokrél nyujt attekintést, amelyek
a hosszu Covidhoz kapcsoldédd kognitiv és mentalis egészségugyi problémak kezelése érdekében
alkalmazhatok.

5. tablazat Munkahelyi atalakitasok és beavatkozasok a hosszu Covid tlineteinek kezelése érdekében

Munkahelyi adaptacio Egyéb beavatkozasok
Kognitiv Rugalmas munkaidd, rugalmas munkateher A hosszu Covidhoz kapcsol6do
problémak és fokozatos visszatérés a munkaba kognitiv tiinetekkel rendelkezd

munkavallalok, kézvetlen felettesek
és munkaltatok tajékoztatasa és
tudatossaguk névelése

A tevékenységek kdnnyebb és/vagy kisebb
Iépésekre bontasa. Fontos, hogy elészor
azokat a tevékenységekbe kezdjen bele,
amelyek sikeresen befejezhetbk, miel6tt
attérne a megterhelébb tevékenységekre.

Az informacidk sajat tempdban torténd
attekintése

A finommotorika, a koordinacié és az
egyensulyérzék fejlesztése

Szervezési segédeszkdzok, pl. digitalis
naptarak hasznalata

Onmotivacio listak vagy naptarak
létrehozasaval és riasztasok beallitasaval a
napi rutin kezelése érdekében

30 Egészségligyi Vilagszervezet (2022). WHO guidelines on mental health at work. Elérhetd:
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/363177/9789240053052-eng.pdf?sequence=1

3 EU-OSHA — Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség, Utmutaté munkahelyek széméra mentélis
egészségi problémakkal kiizd6 személyek tamogatasahoz, 2024. Elérheté: https://osha.europa.eu/en/publications/quidance-
workplaces-how-support-individuals-experiencing-mental-health-problems

32 EU-OSHA — Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség, How workplaces can support workers with
mental health problems, 2024. Elérhetd: https://osha.europa.eu/en/publications/how-workplaces-can-support-workers-
experiencing-mental-health-problems
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Munkahelyi adaptacié Egyéb beavatkozasok
Mentalis A munkaid6-beosztas adaptacioja, példaul Vezetbképzés a mentalis egészség
egészseéglgyi rugalmas munkaidé témakorében
problémak i i . ) . A -
Modositott feladatok a stressz csokkentése ~ Képzés a munkavallalok szamara
érdekében a mentalis egészséggel
o o kapcsolatos jartassag és
Plusz id6 a feladatok elvegzéseére tudatossag terén

A munkavallalék stresszkezeléssel
kapcsolatos képzése

Megkulonboztetés nélkuli figyelembevétel

A figyelemfelkeltésnek és az oktatasnak arra kell iranyulnia, hogy pozitiv munkahelyi kérnyezetet
teremtsen, amely a munkaba visszatéré személyek szamara egyszerre biztonsagos és befogads. Tébb
olyan munkavallaloi csoport is van, amelyek kilénleges figyelmet igényelnek:

= A hosszu Covid szamos tipusa jelentds fogyatékossaghoz vezethet, és munkahelyi biztonsagi és
egészsegvédelmi kockazatokkal jarhat. A sulyos tinetekkel rendelkezd munkavallaldk kildnleges
tamogatasra szorulnak. A foglalkozas-egészségugyi szakemberek egyéni kockazatértékeléseket
javasolhatnak, és megvitathatjak a humaneréforras-osztalyokkal, a munkaltatékkal és a kézvetlen
vezetdkkel, hogyan kell Ujratervezni a munkéval kapcsolatos feladatokat és a rutinokat az olyan
forgatokdnyvek megelézése érdekében, amelyek sulyosbithatjak a tlneteket (pl. hosszu éllas,
folyamatos héhatasnak vald kitettség, valtakozé miszakok, nehéz fizikai munka stb.). Az egyéb
mérlegelendd intézkedések kozé tartoznak a kdvetkezok:
o hianyzasok egészséguigyi vizsgalatok, rehabilitacié vagy testmozgas miatt;
o a klinikai ellatdas kombinalasa szakmai rehabilitacioval és a munkaba valé fokozatos
visszatéréssel;
o a munkafeladatok leegyszerisitése, a munkaterhelés Ujraelosztdsa és egyéb észszeri
adaptaciod, példaul tavmunka; és
o a munkarend médositasa.
= Women of working age are disproportionally |
affected by long COVID (Shah et al, 2025,
Global Burden of Disease Collaborators,
2022). Rehabilitaciojuk konfliktusban allhat a
gyermek- vagy idésgondozassal. A munka, a
rehabilitacio és egyéb feladatok
Osszeegyeztetése érdekében a foglalkozas-
egészségugyi orvosok segithetnek egy
adaptalt, testre szabott munkaba valo
visszatérési terv kidolgozasaban, valamint a
munkaterhelés és a munkaid6-beosztas
atszervezésében.
= A hosszt Covid miatt mentalis egészségligyi problémakkal kizdé munkavallalék hatranyos
megkuldnboztetéssel szembesilhetnek, elszigeteltnek érezhetik magukat vagy munkahelytiket
ellenséges kornyezetként érzékelhetik. A foglalkozas-egészségugyi orvosok segithetnek a
munkaltatoknak és mas munkahelyi szerepl6knek a munkahelyi mentalis egészséggel kapcsolatos
képzésében, a tudatossag novelésében és a munkanak az érintett munkavallalok igényeihez
torténd igazitasaban.
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A munkaba valo visszatérési terv és a rehabilitacio

A hosszu Covid tekintetében altalanos az egyetértés abban, hogy a munkaba valé visszatérésnek
fokozatosan kell térténnie. A munkahelyi szerepléknek el kell ismernilik a rehabilitacio sziikségességét,
és megfeleld idét és eszkdzoket kell biztositaniuk a munkaba valé fokozatos visszatéréshez és a
kronikus hosszu Covid tiinetek altal érintett személyek folyamatos adaptaciéjahoz. A munkahely
minden szerepléjének egyltt kell mikddnie, és gondoskodnia kell arrél, hogy a rehabilitaciéhoz
elegendd id6 és tér alljon rendelkezésre, beleértve a specialis testedzést és a pszicholdgiai tAmogatast
is. Minden érintettnek az ezeket a beavatkozasokat megszervezé csapathoz kell tartoznia. A
beavatkozasok magukban foglaljak a munkahelyi egészségvédelmi és biztonsagi szakemberek altal
tervezett munkahelyi terileteket, példaul a sziineteket és az Onrehabilitacidt szolgalé tereket. A
nagyobb létesitményekben a hosszu Covid altal érintett munkavallalékra vonatkozé intézkedéseknek
egy rendszeresen felllvizsgalt szakpolitika részét kell képeznilik. Az EU-OSHA korabban iranymutatast
adott ki arrdl, hogy a munkavallalok, a munkaltatdk, a kozvetlen felettesek, a munkavallalok képviseldi
és a munkahelyi biztonsagi és egészségvédelmi szakemberek hogyan tudnak nyilt és pozitiv
kommunikacié utjan egyuttmikodni annak érdekében, hogy a munkaba visszatér6k szamara
biztonsagos munkakoérnyezetet biztositsanak és munkaban tartsak 6ket. Bdvebb informacié a
kovetkezd kiadvanyokban talalhaté:
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