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Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It’s good for business.
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ligalaikio COVID sindromo ir jo poveikio darbo vietoje
nustatymas

Sis gairiy dokumentas skirtas naudoti darbo vietoje, kaip pagalbiné priemoné darbo medicinos
gydytojams ir profesinés sveikatos tarnyboms, siekiantiems padéti ilgalaikio COVID sindromo
paveiktiems darbuotojams lengviau sugrjzti j darbg. Jame patariama, kaip vertinti ilgalaikio COVID
sindromo simptomus, planuojant darbuotojy reabilitacijg ir grjizimg j darbg nepaisant to, kad simptomai
dar neignyko. Sis dokumentas papildo ilgesnj diskusijoms skirtg dokumentg! ir ,OSHwiki“ straipsnj?2
apie ilgalaikio COVID sindromo paveikty darbuotojy reabilitacijg ir trumpg pagalbos darbdaviams
vadova3. Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentira (EU-OSHA) paskelbé apzvalgg, kurioje
pateikiama ilgalaikio COVID sindromo ir jo poveikio darbo vietai apzvalga®, ir du atitinkamai vadovams?®
ir darbuotojams® skirtus vadovus, kuriuose patariama, kaip bendradarbiauti siekiant palengvinti
ilgalaikio COVID sindromo paveikty darbuotojy sugrjzimg j darba.

Darbuotojams ilgalaikis COVID sindromas gali pasireiksti kaip bet koks simptomy derinys (mokslinéje
literatdroje nurodyta daugiau kaip 200 simptomy), galintis paveikti bet kurj zmogaus kiino organa.

llgalaikj COVID sindromg paprastai diagnozuoja gydytojas, daZniausiai — bendrosios praktikos
gydytojas. Darbo medicinos gydytojai ir sveikatos prieZitros tarnybos gali padéti diagnozuoti ir planuoti
tokiy sutrikimy, turin€iy jtakg griZimui j darbg, gydyma ir galéty padéti darbuotojams nustatyti
i8samesnio vertinimo (pavyzdZiui, atliekamo ilgalaikio COVID-19 sindromo specialisty tarnybos arba
bendrosios praktikos gydytojo) etapus. Todél jie turéty Zinoti ilgalaikio COVID sindromo simptomus ir
gebeti aptarti jy poveikj ir galimg reikSme paveiktam darbuotojui. Svarbu, kad darbo medicinos gydytojai
ir reabilitacijos specialistai reguliariai atnaujinty savo praktines Zinias, kad baty galima kuo anksciau
nustatyti ilgalaikj COVID sindromg ir pradéti taikyti veiksmingg reabilitacijg, turint galvoje, kad abiejy
sri€iy zinios nuolat kinta.

Nustacius ilgalaikio COVID sindromo diagnoze, reikia imtis keleto veiksmy.

= Gydytojo jspéjime gali bati sitlomi tolesni medicininiai veiksmai (pvz., atlikti tolesnius medicininius
tyrimus arba nukreipti asmenj j specializuotg ilgalaikio COVID sindromo gydymo centrg). Be to, gali
bati iSduotas nedarbingumo pazyméjimas, kuriuo pateisinamas nebuvimas darbe ir nustatoma
nebuvimo trukmé.

= Darbuotojai apie galima nebuvima darbe paprastai privalo informuoti savo darbdavj. Sig informacijg
pateikti gali padéti profesinés sveikatos tarnyba arba darbo medicinos gydytojas, paaiSkindamas,
kad ilgalaikis COVID sindromas gali neiSnykti kelias savaites ar ilgiau, ypac jei jis negydomas, ir
kad jis gali kartotis. Pacientai, kuriems batina reabilitacija, gali bati reikalingos laisvos dienos ar
ilgesnis nedarbingumo laikas.

= Sergant ilgalaikiu COVID sindromu gali bati reikalinga reabilitacija specializuotose jstaigose.
Darbuotojai ir vadovai turéty sutarti dél bendravimo tvarkos, ypac jei darbuotojui batina reabilitacija.
Bendrauti Siuo klausimu gali padéti darbo medicinos gydytojai.

" EU-OSHA, Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentara, ,ligalaikis COVID sindromas: darbuotojy reabilitacija, gebéjimo
dirbti vertinimas ir parama grjZtant j darbg“, 2025 m. Pateikiama: https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-worker-
rehabilitation-assessment-work-ability-and-return-work-support

2 JOSH wiki* straipsnj galima rasti adresu: _llgalaikio COVID sindromo nustatymas, darbingumo jvertinimas, reabilitacija ir darbo
vietos pritaikymas

3 EU-OSHA, Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentara, llgalaikis COVID sindromas: darbingumo jvertinimas, darbo
vietos pritaikymas ir pagalbiné reabilitacija. Praktinis darbo vietoms pritaikytas vadovas, 2025 m. Pateikiama:
https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-assessing-work-ability-adapting-workplace-and-supporting-rehabilitation-
practical-short-guide-workplace

4 EU-OSHA, Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentira, ligalaikio COVID sindromo poveikis darbuotojams ir darbo vietoms
ir DSS vaidmuo, 2022 m. Pateikiama: https://osha.europa.eu/en/publications/impact-long-covid-workers-and-workplaces-and-
role-osh

5 EU-OSHA, Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentara, COVID-19 infekcija ir ilgalaikis COVID sindromas. Vadovas
vadovams, 2021 m. Pateikiama: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-managers

6 EU-OSHA, Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentara, COVID-19 infekcija ir ilgalaikis COVID sindromas. Vadovas
darbuotojams, 2021 m. Pateikiama: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-quide-workers
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= Tam tikru metu galbut reikés pakoreguoti sglygas darbo vietoje ir perzitréti darbo vietos rizikos
vertinimus.

= |8 esmés apie tokio darbuotojo grjzimg j darbg nereikéty galvoti, kol jis nejstengia pats pasirapinti
savo buitimi. Per anksti sugrjzus j darbg gali nepavykti dirbti, darbuotojas gali jaustis nepilnavertis,
gali pablogéti simptomai ir darbuotojas gali netekti darbo.

Kiekvienam pacientui reikalinga skirtingo pobtdZio reabilitacija. Darbuotojy tikslas — atgauti jgudzius ir
gebeéjimus, kurie jiems leisty toliau dirbti. Jmonés lygmeniu visi suinteresuotieji subjektai (darbdaviai,
darbuotojai ir darbuotojy atstovai, DSS specialistai) turéty susipazinti su reabilitacijos aspektais, kurie
gali bati aptariami pokalbiuose apie planuojama grjzimag j darbg arba tai, kaip pakeisti ir pritaikyti darbo
vietg. Darbo medicinos vaidmuo yra ypac svarbus ir sudétingas. Sékmé priklauso nuo darbuotojo,
darbdavio, kity dalyvaujanciy sveikatos priezitros paslaugy teikéjy ir specialisty, taip pat darbo saugos
specialisty tarpusavio bendravimo.

Kai kuriems pacientams, kenciantiems nuo ilgalaikio COVID sindromo, gali pasireiksti lengvi arba
valdomi simptomai, kuriy gydymui nereikalinga reabilitacija specializuotame centre. Tokiems
pacientams gali bati tinkama rdpintis savo sveikata savarankiskai. SavarankisSkos reabilitacijos manksta
gali bati praktikuojama specialiai numatytoje darbo vietoje. Darbo medicinos gydytojai gali padéti
parengti plang ir patarti darbdaviui dél batino poilsio laiko ir savarankiSkai reabilitacijai reikalingos
erdvés darbo vietoje.

SavarankiSkos reabilitacijos pagrindas —
jvertinti savo ribotas galimybes, Sviesti ir
mokytis metody, padedanciy iSsaugoti
energijg, gerinti mobilumg ir savarankiSskumag
atliekant kasdienes uzduotis. Batina jvertinti,
kiek energijos reikia skirti darbo uzduotims
atlikti. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO)
yra paskelbusi savarankiSkos reabilitacijos
gaires Zmonéms, atsigaunantiems po
COVID-19 infekcijos ir paveiktiems ilgalaikio
COVID sindromo?’. Jose nurodyti pratimai ir
praktiniai patarimai dél konkreCiy simptomuy.
Sio vadovo pasidlymai jtraukti j diskusijoms
skirtag dokumentg dél ilgalaikio COVID

sindromo paveikty darbuotojy reabilitacijos.

Savarankiskos reabilitacijos, kaip ir jprastos reabilitacijos, poveikis turi bti reguliariai perzidrimas. PSO
vadove pateikiamas simptomy dienorastis, kuris gali padéti registruoti pazangg. Jei simptomai susije
su darbingumu, sergantis darbuotojas juos turéty aptarti su savo gydytoju ir darbo medicinos gydytoju.

Simptomy savikontrole reikéty atlikti atsargiai. Esant tam tikroms bikléms darbuotojas turéty nebedirbti

ir kreiptis j gydytojg pagalbos, pavyzdziui, jei:

= dusulys paiméja arba nesumazéja, nepaisant jprasty bady jam sumazinti;

= dusulys pasireiSkia, nors judama minimaliai ir jo negalima lengvai numalSinti, pvz., kiinui esant ta
tikroje padétyje;

= judant pasireiSkia nauji simptomai, pavyzdziui, pykinimas, kratinés skausmas arba spaudimas,
galvos svaigimas, stiprus prakaitavimas arba dusulys;

= protiniai gebéjimai negeréja (ar net pablogéja);

= valgyti ir gerti tebéra sudétinga ir bdklé nepageréja pakoregavus sglygas, kaip sitloma; ir

= nuotaikos sutrikimai, jskaitant nerimg ar depresija, patiméja.

7 Pasaulio sveikatos organizacija (2023 m.). ,Pagalba reabilitacijos srityje. Rapinimasis savimi po su COVID-19 susijusios
ligos*” (Support for rehabilitation: Self-management after COVID-19 related illness). Pasaulio sveikatos organizacijos Europos
regiono biuras. https://www.who.int/publications/m/item/support-for-rehabilitation-self-management-after-covid-19-related-
illness
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Nei PSO, nei ES néra oficialiai patvirtinusios ir pasidliusios specialaus bendro darbingumo jvertinimo
Zymens ar indekso. Paprastai ilgalaikio COVID sindromo diagnoze gydytojas nustato pagal pastebétus
sutrikimus. Jis jvertina kiekvienu konkreCiu atveju, ar pacientas gali dirbti. PSO praneSimo apie
ilgalaikius simptomus persirgus COVID forma?® yra naudinga jvairiy simptomuy, kuriy gali pasireiksti dél
ilgalaikio COVID sindromo, registravimo priemoné. Standartizuotos skalés turéty papildyti kitus
medicininius tyrimus, o tam tikri rezultatai galéty paskatinti imtis tolesniy veiksmy (pavyzdziui, jei
nustatomas labai pablogéjes Monrealio kognityvinio vertinimo testo (MoCA)? balas, asmuo turéty bati
nukreiptas pas neurologg ir atlikti neurovizualinj tyrima, net jei kiti rodikliai ar bendras darbingumas
atrodo pakankami). 1 lenteléje pateikiama vertinimo skaliy pavyzdziy.

Atliekama, be kita ko:

= bendras ilgalaikio COVID sindromo simptomy ir jy sunkumo vertinimas. PSO vadove dél
ilgalaikio COVID sindromo reabilitacijos pateikiamas simptomy sekimo dienorastis, kuriame kelis
ilgalaikio COVID sindromo simptomus ir jy sunkumg galima fiksuoti ir jvertinti balais nuo 0 iki 3 (0 —
simptomy néra, 1 — nedidelis ar lengvas sutrikimas, 2 — vidutinio sunkumo sutrikimas, 3 — sunkus
ar gyvenima trikdantis sutrikimas);

= bendras darbingumo vertinimas, pageidautina, pagal standartizuota skale, pvz., darbingumo
indeksa (angl. WAI);

= fizinio aktyvumo vertinimas;

= kognityvinés funkcijos, depresijos ir nerimo vertinimas. Darbo medicinos gydytojas gali
naudoti paprastus kognityviniy funkcijy patikros testus (Zr. 1 lentele). Kognityvinés funkcijos
sutrikimas taip pat gali bati susijes su gretutiniu sutrikimu, kurj galima gydyti (pvz., vitamino trakumu,
medzZiagy apykaitos liga, miego sutrikimais ir kt.);

= Tam tikrais atvejais, pavyzdziui, profesionaliy vairuotojy mieguistumo atveju, darbingumui jvertinti
taip pat gali bati taikomi kiti testai.

Atlikes Siuos vertinimus, gydytojas (darbo
medicinos gydytojas, pirminés sveikatos
priezilros gydytojas arba ilgalaikio COVID
sindromo reabilitacijos jstaigos specialistas)
gali nustatyti darbuotojo darbingumag ir
nurodyti konkrecius kognityvinés ir fizinés
reabilitacijos tikslus.

Darbuotojams gali bati reikalingas pakartotinis
vertinimas, ypaC tais atvejais, kai ilgalaikis
COVID sindromas gali atsinaujinti arba
pasireiSkia nauji simptomai. Naudojant skales
baty galima palyginti balus ir jos padéty
objektyviai dokumentuoti pageréjimg arba
pablogéjima.

ostooleh” nuotrauka ,,

8 Pasaulio sveikatos organizacija (2021 m.). Pasaulinés COVID-19 klinikinés platformos pranesimo apie ilgalaikiy simptomy
persirgus COVID atvejj forma (CRF persirgus COVID-19). 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 Zr. 1 lentele. Monrealio kognityvinio vertinimo testas (MoCA) buvo sukurtas kaip greitos lengvy kognityviniy sutrikimy patikros
priemoné. Jj taikant vertinamos skirtingos kognityvinés sritys: démesys ir démesio sutelkimas, vykdomosios funkcijos, atmintis,
kalbéjimo, vizualiniai ir konstrukciniai gebéjimai, konceptualusis mastymas, skaiciavimo ir orientacijos gebgjimai.
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Skalé Kada ja taikyti?

Darbingumo indeksas (de Zwart ir kt., 2002 m.; limarinen ligalaikis COVID sindromas kenkia
ir kt., 2007 m.)"0 darbuotojo gebéjimui dirbti

6 minuciy &jimo testas™ Paprastas fizinés biklés jvertinimas

Stotis ir séstis per 30 sekundziy testas2 reabilitacijos poreikiui nustatyt

Borgo suvokiamy pastangy (angl. RPE) kategorijos CR-  Rabilitacijos metu vertinamos

10 skalé'® (Borg ir Kaijser, 2005 m.) suvokiamos pastangos

Duke funkcinés buklés indeksas (DASI)'* (Hlatky ir kt., llgalaikio COVID sindromo simptomai

1989 m.) turi jtakos fizinei bklei

Monrealio kognityvinis vertinimas'® (MoCA) (Nasreddine  llgalaikio COVID sindromo simptomai

ir kt., 2005 m.) daro poveikj kognityvinei funkcijai

Modifikuota Borgo dusulio skalé'® (Borg, 1982 m.) Su ilgalaikiu COVID sindromu susijes
dusulys

Hamiltono nerimo vertinimo skalé'” (HAM-A) (Thompson, llgalaikio COVID sindromo simptomai
2015 m.) apima nerimg

Hamiltono depresijos vertinimo skalé llgalaikio COVID sindromo simptomai

6 punkty Hamiltono depresijos vertinimo skalé ARGl

' Sjs indeksas yra priemoné, naudojama klinikinés profesinés sveikatos ir tyrimy srityje, siekiant jvertinti darbinguma per
sveikatos patikrinimus ir apklausas darbo vietoje. Indeksas nustatomas remiantis atsakymais | jvairius klausimus, kuriais
atsizvelgiama j darbo reikalavimus, darbuotojo sveikatos bikle ir iSteklius. Darbuotojas prie$§ pokalbj su profesinés sveikatos
specialistu uzpildo klausimyna; specialistas vertina atsakymus vadovaudamasis nurodymais. Darbingumo indeksu
apibendrintai vertinami septyni aspektai: esamas darbingumas, palyginti su darbingumu, kai jis buvo geriausias, darbingumas
atsizvelgiant j darbo krivj, gydytojo diagnozuoty ligy skai€ius, numatomas darbingumo pablogéjimas dél ligy, laikinojo
nedarbingumo atostogos per pastaruosius metus (12 ménesiy), dvejy mety nuo to momento darbingumo prognozés
jsivertinimas ir protinés iSgalios.

" Sesiy minugiy éjimo testg (angl. BMWT) sukiré Amerikos kritinés Igstos draugija. Jis buvo oficialiai pradétas taikyti 2002 m.,
kartu pateikiamos i§samios gairés. Per 6 minutes jveiktas atstumas naudojamas kaip rezultatas, pagal kurj galima palyginti
nasumo pokyg&ius. Siuo testu matuojamas atstumas, kurj per Sesias minutes pacientas geba greitai nueiti lygiu kietu pavirgiumi.

12 Stotis ir séstis per 30 sekundziy testas, dar Zinomas kaip atsistojimo nuo kédés per 30 sekundziy testas (angl. 30CST), skirtas
nustatyti saugusiyjy kojy stipruma ir iStverme. Atliekant atsistojimo nuo kédés per 30 sekundziy testg registruojama, kiek karty
asmuo gali atsistoti per 30 sekundziy.

3 Borgo CR-10 RPE skalé — tai skale, pagal kurig vertinamos suvokiamos pastangos reabilitacijos metu; jos rezultatai buvo
patvirtinti remiantis objektyviais fizinio kravio intensyvumo rodikliais. Pagal Borgo CR-10 skale pastangos vertinamos balais
nuo 0 (jokiy pastangy) iki 10 (maksimalios pastangos).

4 Duke funkcinés biklés indeksas yra vertinimo priemoné, naudojama $irdies ir kraujagysliy ligomis, pvz., vainikinés arterijos
liga, miokardo infarktu ir Sirdies nepakankamumu, serganciy pacienty funkciniam pajéegumui vertinti. Tai yra 12 punkty
klausimynas, pagal kurj vertinama kasdiené veikla, pvz., asmens gebéjimas savimi pasirdpinti, judéti, atlikti buitinius darbus,
seksualiné funkcija ir pramogoms batinos atitinkamos metabolinés sgnaudos Kiekvienam punktui nustatytas tam tikras svorinis
koeficientas, grindziamas metabolinémis sgnaudomis (MET).

'8 7Zr. 9 i$nasa.

6 Modifikuota Borgo dusulio skalé yra savarankidko dusulio vertinimo skalé. Paciento pradoma jvertinti kvépavimo sunkumo
intensyvuma; vertinama balais nuo O (néra) iki 10 (didziausias).

7 Hamiltono nerimo vertinimo skalé (HAM-A) buvo viena i$ pirmuyjy vertinimo skaliy, parengty siekiant jvertinti nerimo simptomy
sunkuma. Ji vis dar placiai naudojama klinikinéje ir tyrimy aplinkoje. Skale sudaro 14 punkty, kuriy kiekvieng apibudina jvairis
simptomai. Pagal jg matuojamas tiek psichinis nerimas (psichiné azitacija ir psichologinis stresas), tiek somatinis nerimas (su
nerimu susije fiziniai nusiskundimai).
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Skalé Kada ja taikyti?

Epworth mieguistumo skalé (angl. ESS)'® (Johns, Darbuotojai, kuriems dienos metu
1991 m.), Berlyno klausimynas (Chiu ir kt., 2017 m.)"® pasireiSkia pernelyg didelis
mieguistumas

Vizualinio analogo skalé (VAS-F) nuovargio sunkumui Darbuotojai, jauciantys pernelyg didelj
jvertinti 2° (Lee ir kt., 1991 m.), nuovargio sunkumo nuovargj
skalé?! (Krupp ir kt., 1989 m.)

Skausmo vizualinio analogo skalé?? Darbuotojai, jauciantys amuy ir |étinj
skausma, kurj sukelia ilgalaikis COVID
sindromas

DePaul simptomy klausimynas Nr. 223 (Bedree ir kt., Darbuotojai, kuriy ilgalaikio COVID

2019 m.) sindromo simptomai po patirto kravio
pasunkéja

Post-COVID-19 funkcinés buklés skalé (Klok ir kt., Darbuotojai, turintys kognityviniy

2020 m.) negalavimy, jauCiantys depresijg ir
nerimg

Ortostatinio diskriminanto ir sunkumo skalé (ODSS)?* Darbuotojai, jauciantys diskomfortg ir

(Baker ir kt., 2020 m.) negalintys ilgai stovéti

Reabilitacija ir darbo vietos pritaikymas

Tolesniuose skirsniuose aprasomi visi dazniausiai nurodomi fiziniai nusiskundimai, susije su ilgalaikiu
COVID sindromu, savaranki$ka reabilitacija, darbingumas ir darbo vietos pritaikymas.

Atlikus klinikinj jvertinimg ir reabilitacijg, darbuotojai gali bati mokomi reabilitacijos specialisto ir jiems
gali bati taikomos individualizuotos mankstos savarankiSkos reabilitacijos reikméms. Darbuotojy
pazangg ir reabilitacijos veiksminguma bei darbo vietos pritaikymo tinkamuma reikéty perzidréti viso

8 ESS yra savarankidkai pildomas klausimynas, kuriame pateikiami astuoni klausimai. Respondenty prasoma jvertinti pagal
4 baly skale (0-3) uzsnidimo ar uzmigimo uzsiimant asStuoniy skirtingy rasiy veikla tikimybe. Kuo aukstesnis ESS rodiklis, tuo
didesnis yra vidutinis to asmens polinkis | miegg kasdieniame gyvenime arba jo mieguistumas dienos metu. Ji taip pat
naudojama obstrukcinei miego apnéjai diagnozuoti. Zr.: https:/epworthsleepinessscale.com/about-the-ess/

% Berlyno klausimynas naudojamas siekiant jvertinti obstrukcinés miego apnéjos — labiausiai paplitusio miego sutrikimo —
tikimybe.

20 Skale sudaro 18 punkty, susijusiy su subjektyviu nuovargio pojaciu. Kiekviename punkte respondenty prasoma ant vizualinés
analogijos linijos, kuri tesiasi tarp dviejy krastutiniy sgvoky (pvz., nuo ,visiSkai nepavarges® iki ,nepaprastai pavarges®)
X Zzenklu pazymeéti tai, kaip jie tuo metu jauciasi.

2 Nuovargio sunkumo skalé (angl. FSS) yra savaranki$ko vertinimo priemoné, skirta jvertinti nuovargio poveikj asmens kasdienei
veiklai ir gyvenimo kokybei. | i§ anksto nustatytus teiginius atsakoma naudojant Likerto skale, kurioje nurodoma nuo ,Visiskai
nesutinku® iki ,VisiSkai sutinku®.

2 Vjzualinio analogo skalé (VAS) yra skausmo vertinimo skalé, kurig pirmg kartg 1921 m. panaudojo Hayes ir Patterson. Balai
nustatomi pagal paciy pacienty simptomy vertinima, ranka uzraSant zymenj viename 10 cm ilgio linijos, kuri tesiasi tarp dviejy
skalés galy, tasSke: kairiajame skalés gale (0 cm) pazyméta ,skausmo néra“, o deSiniajame skalés gale (10 cm)— pats
stipriausias skausmas. Sios vertés gali bati naudojamos siekiant stebéti, kaip kinta paciento jaugiamas skausmas, arba siekiant
palyginti panasiy sutrikimy turin€iy pacienty jau¢iama skausma. Be skausmo, skalé taip pat buvo naudojama nuotaikai, apetitui,
astmai, dispepsijai ir gebéjimui judéti vertinti.

2 DePaul simptomy klausimyne Nr. 2 (DSQ-2) fiksuojamas mialginio encefalito ir létinio nuovargio simptomy (CFS) daznis ir
sunkumas per pastaruosius SeSis ménesius. Bendras silpnumas po kravio nustatomas pagal ,Fukuda CFS* diagnozavimo
kriterijus, o DSQ-2 pateikiama papildomy jj apibadinancéiy elementy, pvz., ,raumeny nuovargis po lengvo intensyvumo fizinés
veiklos, simptomy pasunkéjimas po lengvo intensyvumo fizinés veiklos ir simptomy pasunkéjimas po lengvo intensyvumo
psichinés veiklos®.

24 Ortostatinio diskriminanto ir sunkumo skalé (ODSS) buvo sukurta siekiant nustatyti dazny, nespecifiniy simptomy, kaip antai,
svaigulio, galvos sukimosi ir nuovargio, susijusiy su ortostatiniu netoleravimu arba ne, kilme.
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proceso metu (t. y. kas SeSis ménesius). Jei simptomai nepageréja, pakartotinj medicininj vertinima
rekomenduojama atlikti specializuotoje jstaigoje

Darbuotojai turéty bati aktyviai skatinami iSreiksti tai, kas jiems kelia susirGpinimg, taip pat nurodyti
jauCiamus fizinius simptomus, kognityvinius pokyc€ius ir psichikos sveikatos problemas. Gali buti
naudinga darbuotojus Sviesti ir informuoti apie jvairius simptomus. Darbo medicinos gydytojai gali kartu
su darbdaviais, Zmogiskyjy istekliy vadovais, tiesioginiais vadovais arba darbuotojy vadovais parengti
atviro bendravimo politikg dél Siy nusiskundimy ir uztikrinti, kad sutrikimy turintys darbuotojai ir jy
bendradarbiai baty apie tai informuoti. Pozityvi darbo vietos kultlra, kurioje skatinamas sgmoningumas
ir empatija paveiktiems darbuotojams, gali padéti nustatyti darbuotojus, kuriems reikalinga pagalba, ir
jiems padéti.

Nuovargis esant ilgalaikiam COVID sindromui — tai iSsekimas, energijos trikumas ir fizinio aktyvumo
netoleravimas, kuris bana neproporcingas fizinei veiklai ir nepageréja pailséjus ar pamiegojus.
Nuovargis gali bati jauCiamas be akivaizdZios prieZasties arba dél gretutiniy Sirdies ir plauciy ligy.

Po kravio pasireiSkiantis simptomy paimeéjimas arba bendras silpnumas po kravio yra ilgalaikio COVID
sindromo simptomy padméjimas, jauCiamas paprastai praéjus 12—72 valandoms po protinés arba
fizinés veiklos, kuri anks€iau buvo toleruojama. PraktiSkai tai reiSkia, kad kuo daugiau stengiatés
nuveikti, tuo blogiau jauciatés. Intensyvi veikla, ypa¢ aerobinég, ir didesnis fizinis kravis tik pailgins
darbuotojy bendra silpnumg po kravio ir leis jam jsitvirtinti.

Ortostazés netoleravimas — tai spaudimo ir Sirdies ritmo nestabilumas atsistojant. Kiti simptomai gali
bati temperattros svyravimai, gausus prakaitavimas, Silumos netoleravimas, galvos svaigimas, kratinés
skausmas ir sutrikusi skrandzZio ir Zarny funkcija. Atsistojimas iS sédimosios arba knidbsciosios
padéties, ypac ilgiau pabuvus toje padétyje, gali bti itin Zalingas, nes ortostazés netoleravimas gali
sukelti galvos svaigimg ar net sgmonés praradima.

Pacientams dél ilgalaikio COVID sindromo dispnéja gali pasireiksti jvairiomis aplinkybémis (pvz., esant
ramybés blsenos, fizinio krivio metu). Ji gali bati pastovi arba kintanti, ir jg gali apsunkinti nuotaikos
sutrikimai, visy pirma nerimas. Klinikinés fiziologijos gydytojas turéty atlikti prieziGrg ir sudaryti
reabilitacijos programa. Jei dispnéja nesumazéja arba paimeéja reabilitacijos metu, bukle batina jvertinti
pakartotinai.

llgalaikiu COVID-19  sindromu  sergantiems
pacientams gali pasireiksti bet kokios rusies, bet
kada prasidedantis ir bet kokios trukmés sgnariy
skausmas. Svarbiausia — nustatyti sgnariy skausmo
priezastj, nes jis taip pat gali bdti susijes su
reaktyviuoju artritu ir poliartralgija. Gali reikéti
iSrasyti vaistus nuo uzdegimo ir atlikti iSsamesnius
tyrimus. Skausmo nepaisymas, ypac jei skausmas
didéja, padarys zalos ir gali turéti ilgalaikiy
pasekmiy. Jei skausmas stipréja dél fiziniy
pastangy ir fizinio krGvio, darbuotojas turéty sustoti.

»Freepic“ n
L

Miego sutrikimai gali pasireiksti be akivaizdzios
priezasties arba dél kito simptomo, kaip antai, kvépavimo sunkumo, kuris pasunkéja naktj, nerimo ir
depresijos, dél kuriy atsiranda nemiga ir nubundama, arba artralgijos, dél kurios darbuotojas negali
miegoti. Dél miego sutrikimy darbuotojas gali netekti energijos — tiek psichinés, tiek fizinés. Jie gali
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sukelti mieguistuma dienos metu, o tai yra kelia didele rizikg tam tikry profesijy atstovuy, pavyzdzZiui,
profesionaliy vairuotojy ir statybininky, saugumui ir sveikatai (DSS).

Mieguistumui jvertinti darbo medicinos arba pirminés sveikatos prieZidros gydytojai turéty atlikti pirminj
ir tolesnj mieguistumo, miego sutrikimy ir galimy miego metu pasireiSkianciy kvépavimo sutrikimy
i8sivystymo vertinima, greitai nukreipti pacientg j ilgalaikio COVID sindromo gydymo centrg, miego
sutrikimy ar kvépavimo sutrikimy gydymo klinikg. Depresija ar nerimas taip pat turéty bati laikomi miego
sutrikimy prieZastimis.

Jei kitos priemonés neveikia, gana veiksmingos gali bati psichologinés intervencijos, pvz., kognityviné

elgesio terapija. Jei mieguistumas ir kiti kvépavimo sutrikimy simptomai nedingsta, batina atlikti
pakartotinj sveikatos vertinima.

Sergant ilgalaikiu COVID sindromu, gali pasireiksti daugybé kity jvairiais deriniais ir jvairaus sunkumo

pasireiSkiangiy simptomy, pavyzdZziui:

= sutrike kvapo ir skonio pojucéiai. Tai daZznas COVID-19 sergantiems asmenims pasireiSkiantis
sutrikimas. Reabilitacijos metu reikéty bandyti treniruoti uosle, i§ naujo mokant pacientg atpazinti
kvapus. Sie simptomai gali ypa¢ trukdyti darbuotojams, kuriems darbe reikia jausti kvapa ir skonj,
pavyzdZiui, viréjams, todél reikéty apsvarstyti priemones Siems trikumams paSalinti grjztant |
darbg, pavyzdziui, numatyti kolegy pagalba;

= balso sutrikimas. Balso sutrikimas paprastai pasireiSkia tiems, kurie sunkiau sirgo ir kuriems buvo
bdtinas gydymas intensyviosios terapijos skyriuje. Gali biiti veiksmingi balso ilsinimas ir nezodinés
komunikacijos metodai (pavyzdziui, informacijos, kurig tekty per ilgai aidkinti, uzraSymas) ir juos
pritaikant darbo vietg turéty pasidlyti darbo medicinos gydytojai. Be to, gali bati svarstomas bet koks
kvépavimo taky pratimy ir balso treniravimo derinys. Balso sutrikimai gali turéti ypa¢ didelj poveikj
darbuotojams, kurie darbe privalo kalbéti, pavyzdziui, Svietimo srityje ar skambudiy centruose.
Bendros gairés dél balso yra parengtos, taciau reikia parengti batent Siy profesijy darbuotojams
skirtas strategijas;

= rijimo sutrikimas. Kaip ir balso sutrikimy atveju, rijimo sutrikimas paprastai pasireiSkia pacientams,
kurie sunkiau sirgo arba buvo gydomi intensyviosios terapijos skyriuje ir buvo taikoma intubacija.
Sis sutrikimas gali bdti sunkus, nes gali sukelti aspiracine pneumonijg. Reabilitacijos metu
rekomenduojama mokyti pacientus ir kartu lavinti jy jgddzius laikyti galvg ir king tam tikroje
padétyje, atlikti tam tikrus judesius ir pakeisti mitybg (pvz., pakeisti maistg atsiZvelgiant | tai, ar
nuryti sunku kietg maistg, ar skyscius), taip pat atlikti rijimo pratimus. Kognityviniai sutrikimai, jei yra
sunkds, taip pat gali turéti jtakos ir turéty bati tikrinami. Sutrikimg turin¢iam darbuotojui gali bdti
reikalinga rami erdvé, kurioje jis galéty pavalgyti, ir jranga, leidZianti darbo vietoje pasiSildyti
skyscius.

2 lenteléje apzvelgiamos (savarankiSskos) reabilitacijos priemonés ir darbo vietos pritaikymas
atsizvelgiant j pirmiau minétus simptomus.

2 lentelé.. SavarankiSkos reabilitacijos ir (arba) reabilitacijos priemonés ir darbo vietos pritaikymas
atsizvelgiant j ilgalaikio COVID sindromo fizinius simptomus

Savarankiska reabilitacija,

Simptomas reabilitacija ir individualizuotos Darbo vietos pritaikymas
priemonés

Palaipsnis grjizimas | darbg, darbo
krivio perziGra ir darbo vietos
pakeitimai

Fiziné manksta atsizvelgiant

Nuovargis .
simptomus
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Simptomas

Savarankiska reabilitacija,
reabilitacija ir individualizuotos
priemonés

Darbo vietos pritaikymas

Po kriuvio
pasireisSkiantis
simptomy
paiméjimas

Ortostazés
netoleravimas

Kvépavimo
sutrikimas

Darbuotojai turéty iSsiaiskinti, kokios
yra jy fizinés galimybés ir ribos, ir jy
nevirsyti

Jei tapo sunku uzsiimti tam tikra
veikla, priimti kity pagalbg

Registruoti savo veiklg ir simptomus
dienorastyje?®

Lengva manksta nevirsijant nustatyty
riby Rekomenduojama: plaukimas,
pilatesas, joga, funkcinés treniruotés,
lankstumo ir mobilumo pratimai

Reabilitacijos specialisty nustatytos
mankstos treniruotés

Didesnio druskos kiekio vartojimas su
maistu, skyscCiy vartojimas, ypac
prastesnés savijautos dienomis?®

Létai stotis iS sédimos ar gulimos
padéties

Pritaikyti fiziniai pratimai ir fizinio
pajégumo didinimas

Zemiau juosmens esandiy raumeny
sutraukimas mazdaug puse minutés

esant simptomams padidina
kraujospudj

Démesys tiek fiziniams, tiek
psichiniams aspektams, pacienty
mokymas taikyti jvairius kontrolés
bddus

Kvépavimo pratimai, pvz.,
kontroliuojamas ir reguliuojamo
tempo kvépavimas

Kvépavimas per nosj

Fiziniai pratimai fiziniam parengtumui,
kdino tvirtumui, pusiausvyrai,
koordinacijai ir energijos lygiui
stiprinti, jei nenustatyta po kravio
pasireiSkian€io simptomy paiméjimo
Psichologiné pagalba, jei pasireiskia
nerimas ar depresija

Svarbu taupyti energija ir kontroliuoti
veiklos tempg; priemoniy, pavyzdZiui,
atlikti uzduotis esant patogioje
padétyje (pvz., sédint, o ne stovint) ir
pailséti tarp uzduociy

Palaipsnis grizimas j darbag, numatant
savarankisSkai reguliuojama kravj

Darbo kravio koregavimas

Venkite dirbti aukstai ir ant nelygaus
pavirSiaus, nes padidéja kritimo rizika

Darbo kravio ir uzduociy koregavimas
siekiant kuo labiau sutrumpinti
stovéjimo laika, leisti daryti pertraukas
tarp ilgy stovejimo laikotarpiy

Nuotolinio darbo galimybé

Darbo krivio koregavimas
Daznesnés pertraukos

Turéty bati vengiama darbo, kuriame
batina naudotis kvépavimo taky
apsaugos priemonémis

Numatyti galimybe jrengti saugig
erdve lengvai mankstai

Kadangi dusulys gali bati ne
nuolatinis arba sustipréti dél streso ir
nerimo, darbuotojams turéty bati
suteikta galimybé gauti psichologine
pagalbg

25 7r., pavyzdZiui: https://www.cdc.gov/me-cfs/hcp/clinical-care/treating-the-most-disruptive-symptoms-first-and-preventing-

worsening-of-symptoms.html
% Daugiau informacijos apie metodus galima rasti Gia: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-
hypotension/diagnosis-treatment/drc-20352553
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Simptomas

Savarankiska reabilitacija,
reabilitacija ir individualizuotos
priemonés

Darbo vietos pritaikymas

Artralgija

Balso
sutrikimas

Rijimo
sutrikimas

Miego
sutrikimai

Skausmo ir ripinimosi savimi
strategijos, taikytinos esant Iétiniam
skausmui

Pritaikyti mankstos pratimai, jei
nenustatyta po krdvio pasireiSkiancio
silpnumo?’

Reikéty vengti varginti balsg;
bandykite nitniuoti

Leisti balsui ilsétis ir bandyti vengti
nuolatinio kalbéjimo

Naudoti alternatyvius bendravimo
bddus, pavyzdZiui, uZraSinéti
informacijg

Nepersivalgyti, bet visg dieng valgyti
po nedaug

Ryjant bati itin atsargiems ir, jei
galima, sutelkti démes;j

Patarimai miego higienos
klausimais?® ir streso valdymas

Fizinis aktyvumas dieng ir manksta
padés naturaliai iSmiegoti naktj

Reikia stengtis nevarginti skausmingo
sgnario, nedaryti veiksmy per jégg

Reikéty vengti sunkaus fizinio darbo,
kol skausmas yra pakenciamas ir
nenustatyta po kravio pasireiSkiancio
silpnumo

Daryti papildomas pertraukas

Pertvarkyti darbg ir taikyti technines
priemones, padedancias vengti
kalbéjimo, pavyzdZiui, skatinti
bendravimg rasytinémis priemonémis

Leisti daryti daZznesnes pertraukas po
nedaug valgan¢iam darbuotojui arba
ilgesnes valgymui skirtas pertraukas

Jrengti ramig erdve pertraukoms, kad
darbuotojas galéty netrikdomas
valgyti ir gerti, numatyti galimybe
pasisildyti maista ir skyscCius

Koreguojamas darbo kravis ir darbo
valandos

Nuotolinio darbo galimybé

Tiesioginiai vadovai, DSS specialistai
ir ZI darbuotojai turéty perziaréti
pamaininj darba; pavyzdZiui,
pamaininj darbag (rytinés ir naktinés
pamainos) pakeisti stabiliomis
dieninémis darbo valandomis
(pavyzdZiui, nuo 9 val. iki 17 val.)

27 7r. https://www.cdc.gov/arthritis/prevention/index.html

Bpatarimai miego higienos klausimais tai pasidlymai ir mokymas apie sveikg miegg skatinancig elgseng, pvz., miegojima
nustatytomis valandomis, psichostimuliuojan¢iy medziagy, pvz., kofeino, nikotino ir alkoholio, ribojima, reguliuoti energijos
suteikianc€ius aspektu ir pan.
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llgalaikis COVID sindromas jvairiai paveikia
kognityvinius  gebéjimus, pavyzdzZiui, atmintj ir
gebéjimg susikoncentruoti. Dél to darbuotojai gali
nepajégti atlikti sudétingy arba daug pastangy
reikalaujan€iy  protiniy  uzduo€iy (vadinamasis
smegeny rukas). Labiausiai paZeidZziamos yra
moterys, kurioms prasidéjus COVID-19 pasireiské
kvépavimo sutrikimy, ir intensyviosios terapijos
skyriuje gydyti asmenys.

Sutrikes mastymas, gebéjimas priimti sprendimus ir
atmintis turi jtakg su sudétingais duomenimis
dirbantiems Zmonéms, taciau kognityviniai sutrikimai gali paveikti ir fizinj darbg dirban&ius darbuotojus
ir kelti pavojy jy saugai ir sveikatai darbo vietoje. Vyresni darbuotojai, kuriems gali pasireiksti su
amziumi susijusiy kognityviniy sutrikimy, gali tai pakelti sunkiau, nei jaunesni darbuotojai. Dél prasto
miego ir nuovargio kognityvinés problemos gali paastréti. Vyrauja kognityviniy sutrikimy stigmatizacija,
taciau problemg bus galima iSspresti tik iSsiaidkinus sutrikimy pobudj, kilme ir jy $alinimo priemones.

3 lenteléje pateikiami kognityviniy sutrikimy simptomy ir nusiskundimy pavyzdziai

3 lentelé.. Simptomy ir nusiskundimu, kurie gali buti susije su konkreéia kognityvine sritimi, pavyzdziai

Kognityviné sritis Simptomai ir nusiskundimai

=  Sunku sutelkti démesj j konkrec€ig tema arba minciy sekg
=  Sunku palaikyti pokalbj

= Sunku atlikti protinius skai¢iavimus

= Lengvai iSblaskomas démesys

Démesys

=  Sunku dalyvauti pokalbyje

lifelles w el e Sunku priimti naujg informacijg

greitis = Sunku prisitaikyti prie naujy jgtdZiy ir jy jgyti
= DazZnesnés klaidos atliekant su darbu susijusias arba kasdienes
jprastas uzduotis
= Sunku i§ anksto planuoti ir organizuoti kasdienius ar su darbu
Vykdomoji funkcija susijusius reikalus (finansus, buities darbus, organizuoti darbo

kravj)
= Sudétinga pakaitomis atlikti dvi tuo pat metu atliekamas ir (arba)
daugybines uzduotis

= Sunku rasti teisingg Zodj objektui apibadinti
= Paprastesné kalba, prasta gramatika, sintaksé ir sklandumas
= Sunku suprasti Zodziy reik8me
Kalba =  Sunku pakartoti Zodzius
=  Sunku dalyvauti pokalbyje dél visy pirmiau iSvardyty prieZzasciy
= Sunku suprasti rasytine kalba, iSreikSti savo mintis ir tiksliai
apibudinti padétj

= Létiir netikslUs judesiai
Judesiy valdymas =  Sumazéjes gebéjimas valdyti mechanizmus, vairuoti
=  Sunku daryti tai, kam reikalingi sudétingi judesiai, pavyzdziui, Sokti
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Kognityviné sritis Simptomai ir nusiskundimai

=  Sunku vairuoti

Regimieji ir erdviniai, = Sumazéjes gylio suvokimas
taip pat regimojo =  Sunku atpazinti veidus ir jy bruozus
konstravimo gebéjimai =  Sunku identifikuoti objektus

= Sutrikusi orientacija, ypa¢ naujose vietose
Psichinis nuovargis =  Sumazéjes gebéjimas atlikti protines uzduotis

= Sunku mokytis ir jsiminti naujg informacijg
Atmintis = Sunku atgaminti seng informacija, pavyzdZiui, prisiminimus
= Sunku atvykti paskirtu laiku

llgalaikio COVID sindromo sukelti kognityviniai sutrikimai gali neiSnykti ir juos daznai apsunkina
nuotaikos sutrikimai, nerimas ir depresija.

Egzistuoja keletas specializuoty metody, kuriuos gali taikyti kognityvinés reabilitacijos specialistai,
paprastai psichologai ir neurologai. Reabilitacijos metu skiriamas démesys ne tik paveikty kognityviniy
sri€iy stiprinimui, bet ir padedama pacientui susikurti mechanizmus, padedancius jveikti turimg negalia.
Pavyzdziai pateikiami diskusijoms skirtame dokumente dél reabilitacijos po ilgalaikio COVID sindromo.
Jei galima, derinama kognityviné ir fiziné reabilitacija.

Smegeny sveikatg gali padéti stiprinti ir fiziniai pratimai. Svarbu j dienotvarke atsargiai jtraukti pratimus,
démesio skiriant tiek jégos, tiek fizinio parengtumo pratimams.

Dél ilgalaikio COVID sindromo gali kilti psichikos sveikatos problemy. Kad jos baty saugiai
diagnozuojamos ir valdomos, psichikos sveikatos specialistas turi dalyvauti jau ankstyvame etape.
4 lenteléje pateikta simptomy, ypac depresijos ir nerimo, apzvalga.

4 lentelé.. Psichikos sveikatos problemas rodantys simptomai

Depresiniai simptomai Nerimo simptomai

*  Nuolat prasta nuotaika ir liidesys * Neramumas, nekontroliuojamos, invazines

»  Gerokai maziau uzsiimama ankséiau mintys alrba minéiqlantplud@
malonuma teikusia veikla » SumaZzéjes démesingumas ir (arba)

*  Miego sutrikimai koncentracijos sutrikimai

= Kognityviniy gebéjimy poky¢iai = Stiprus baimes jausmas

= Apetito pokyciai = Miego sutrikimas?®

= Psichinis ir fizinis nuovargis = Apetito pokyciai

= Pakites, neigiamas saves, gebgjimy ir * Dirglumas arba konfrontacinis pozitris

savivertés suvokimas
= Mintys apie saves Zalojimg ar net
savizudybe

2 Miego sutrikimas, esant nerimo sutrikimams, gali pasireiksti kaip sunkumas uzmigti, ankstyvas arba nuolatinis prabudimas
nakties miego metu, sutrumpéjes bendras miego laikas arba miegas, nuo kurio nepailsima.
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Dél socialinio SaliSkumo ir stigmatizavimo apie kognityvinius ir emocinius sutrikimus darbo vietoje
daZnai nepraneSama— ypa¢ jaunesniy . >
darbuotojy ir asmeny, dirbandiy mazy darbo |
garantijy darbg, atveju. Specialus mokymas,
pavyzdZiui, psichikos sveikatos rastingumo ir
informuotumo  klausimais®, gali padéti
darbdaviams ir bendradarbiams jgyti daugiau
Ziniy ir jgudziy, padedanciy spresti Sias
problemas darbo vietoje, ir padéti jgyvendinti
priemones, padedandias  darbuotojams

sugrjzti j darbg, nepaisant jy turimy psichikos = M

sveikatos problemy. EU-OSHA paskelbé gaires Sia tema. 3132

Zr

5 lenteléje pateikiama darbo vietos pritaikymo ir kity intervenciniy priemoniy, kurias bty galima
jgyvendinti dél kognityviniy ir psichikos sveikatos sutrikimy, siejamy su ilgalaikiu COVID sindromu,
apzvalga.

5 lentelé. Darbo viety pritaikymas ir intervencinés priemonés dél ilgalaikio COVID sindromo simptomy

Simptomas

Darbo vietos pritaikymas

Kitos intervencinés priemonés

Kognityviniai  Pritaikytos darbo valandos, pritaikytas darbo  Informuoti darbdavius, tiesioginius
sutrikimai kravis ir palaipsnis grjZzZimas j darbg vadovus ir darbuotojus, kuriems

Veikly suskirstymas | paprastesnes ir (arba) p.aS|re|sk|a kogpltyvmlqlsutnk'lr'nq

iy . s . . simptomy, susijusiy su ilgalaikiu
smulkesnes uzduotis. Prie$ pereinant prie : S
" U - L COVID sindromu, ir didinti jy
sudétingesniy uzduociy svarbu pradéti nuo .
A . informuotuma

lengvesnés veiklos.

Informacijos perzidra savo tempu

Mokymasis geriau kontroliuoti subtilesnius

judesius, koordinacijg ir pusiausvyrg

Organizaciniy pagalbos priemoniy, pvz.,

skaitmeniniy kalendoriy, naudojimas

Savimonés skatinimas susikuriant sgrasus,

nusistatant priminimus arba kalendoriy

jprastai veiklai tvarkyti
Psichikos Darbo grafiko pritaikymas, pavyzdziui, Vadovy mokymas psichikos
sveikatos lanksé&ios darbo valandos sveikatos klausimais
sutrikimai

UZduogiy pakeitimas siekiant sumazinti
stresg

Skiriamas papildomas laikas uzduotims atlikti

Darbuotojy mokymas valdyti stresg

Darbuotojy mokymas psichikos
sveikatos rastingumo srityje ir jy
informuotumo didinimas

%0 pasaulio sveikatos organizacija (2022 m). PSO gairés dél psichikos sveikatos darbe. Pateikiama:
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/363177/9789240053052-eng.pdf?sequence=1

http://osha.europa.eu

S'EU-OSHA. Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentira, ,Rekomendacijos darbdaviams, kaip padéti psichikos sveikatos
sutrikimy turintiems asmenims*, 2024 m. Pateikiama: https://osha.europa.eu/en/publications/quidance-workplaces-how-
support-individuals-experiencing-mental-health-problems

32 EU-OSHA. Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentira, ,Kaip darbo vietose galima padéti psichikos sveikatos
problemy turintiems asmenims®, 2024 m. Pateikiama: https://osha.europa.eu/en/publications/how-workplaces-can-support-
workers-experiencing-mental-health-problems
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Problemy sprendimas nediskriminuojant

Informuotumo didinimu ir Svietimu turéty bati siekiama, kad darbo vieta, j kurig grjztama, baty saugi ir
maloni erdvé. Yra keletas darbuotojy grupiy, kurioms gali reikéti skirti ypatingg démes;.

= llgg laikg pasireiskiantis COVID gali sukelti didele negalig ir kelti DSS rizikg. Darbuotojams, kuriems
pasireiSkia sunkds simptomai, reikalinga speciali pagalba. Profesinés sveikatos specialistai galéty
pasillyti individualius rizikos vertinimus ir su ZI skyriais, darbdaviais ir tiesioginiais vadovais aptarti,
kaip pertvarkyti su darbu susijusias uzduotis ir proceduras, kad baty iSvengta simptomus galinCiy
paastrinti scenarijy (pvz., ilgai trunkancio stovéjimo, nuolatinio kard¢io poveikio, pamaininio darbo,
sunkaus fizinio darbo ir kt.). Be kita ko, baty galima apsvarstyti tokias priemones:
o nedarbingumo atostogos vizitams pas gydytojus, reabilitacija ar manksta;
o klinikinés priezilros derinimas su profesine reabilitacija ir palaipsnis grjzimas j darbg;
o darbo supaprastinimas, darbo kravio perskirstymas ir kiti pagrjsti pakeitimai, pvz., nuotolinis
darbas; ir
o darbo grafiko pakeitimas.
= llgalaikio COVID sindromo poveikj patiria |
neproporcingai daug darbingo amziaus
motery (Shah ir kt., 2025 m., ,Global Burden
of Disease Collaborators®, 2022 m.). Jy
reabilitacijg gali apsunkinti vaiky ar vyresnio
amziaus asmeny priezidra. Darbo medicinos
gydytojai gali padéti pritaikyti individualy
grizimo j darba plana, perskirstyti darbo kravj
ir grafikus, kad bty galima suderinti darba,
reabilitacijg ir kitas pareigas.
= Darbuotojai, turintys psichikos sveikatos
problemy dél ilgalaikio COVID sindromo, gali
bati diskriminuojami, jaustis izoliuoti arba suvokti darbo vietg kaip prieSiSka aplinkg. Darbo
medicinos gydytojai gali padéti mokyti darbdavius ir kitus asmenis darbo vietoje psichikos sveikatos
darbe klausimais, padéti didinti informuotuma ir pritaikyti darbg pagal sutrikimy turin¢io darbuotojo
poreikius.

Grjzimo j darbg planas ir reabilitacija

Dél ilgalaikio COVID sindromo bendrai sutariama, kad grjizimas j darbg turéty vykti etapais. Darbo
vietoje dirbantys asmenys turés pripazinti reabilitacijos poreikj ir skirti pakankamai laiko ir priemoniy,
kad baty galima palaipsniui grjzti j darbg, ir nuolat prisitaikyti asmeny, kuriems pasireiSkia létiniai
ilgalaikio COVID sindromo simptomai, poreikiy. Visi darbo vietoje dirbantys asmenys turéty
bendradarbiauti ir uztikrinti, kad reabilitacijai baty skirta pakankamai laiko ir vietos, jskaitant
specializuotg fizine ar psichologine pagalbg. Komandoje, kuri rengia Sias intervencines priemones, turi
bdti visi su tuo susije asmenys. Tai apima DSS specialisty suplanuotas darbo viety erdves, pvz., vietas
pertraukoms ir savarankiskai reabilitacijai. Didesnése jmonése priemonés, skirtos ilgalaikiu COVID
sindromu sergantiems darbuotojams, turéty bdti jtrauktos j reguliariai perzitrimg politikg. EU-OSHA
anksciau paskelbé gaires, kaip darbuotojai, darbdaviai, tiesioginiai vadovai, darbuotojy atstovai ir DSS
specialistai gali kartu bendradarbiauti, atvirai ir pozityviai bendraudami, kad j darbg grjZtantiems
asmenims bty uztikrinta saugi darbo aplinka ir jie galéty toliau dirbti. Daugiau informacijos pateikiama
toliau nurodytuose leidiniuose.
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