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Az elhuzodo Covid felismerése és munkahelyi hatasa

Az elhiz6do vagy hosszu Covid olyan allapot, amely a Covid19-virussal korabban megfert6z6dott
munkavallalok sokasagat érinti, és korlatozza fizikai, kognitiv és mentalis egészséguket. Ez az Utmutato
elsésorban a munkahelyek, ezen belll is klildondsen a munkaltaték szamara készult. Tajékoztatast nyujt
az elhizédo Covidrdl, a felismerésérdl, a lehetséges rehabilitacios médszerekrdl, valamint arrél, miként
mikoédhetnek egyitt a munkahelyi szereplék a rehabilitacidban részt vevé munkavallalok tamogatasa
és a szlkséges munkahelyi atalakitasok biztositasa érdekében. Kiegésziti az Eurépai Munkahelyi
Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség (EU-OSHA) elhuzodd Covidrol és annak munkahelyi
hatasairdl szold attekintését', valamint a vezetéknek? és a munkavallaloknak sz6lo3 két Gtmutatot,
amelyek a Covid19 vagy az elhiiz6dé Covid utani munkéba valé visszatérés megkonnyitéséhez adnak
tanacsokat. Kapcsolodik egy OSH wiki cikkhez*, egy hosszu Covid utani rehabilitaciorél szoélo
vitaanyaghoz®, valamint egy foglalkozas-egészségligyi orvosoknak sz6lé Utmutatéhoz.b

Az elhuzédé Covid diagndzisat altalaban orvos, legtdbbszor a haziorvos allitia fel. Amennyiben egy
munkavallalérél van szé, a munkahelyen a foglalkozas-egészségligyi orvos vagy szolgalat
kézremikodhet a tovabbi kivizsgalasban (példaul az elhtizédé Coviddal foglalkozé szakorvosi szolgalat
vagy a haziorvos bevonasaval).

Az elhiz6doé Covid diagnoézisanak felallitasat kovetéen tobb Iépést is meg kell tenni.

= Az elhuzédé Covid diagndzisat rendszerint orvosi javaslat kiséri, amely tovabbi kezelést iranyoz
eld, és betegallomanyrdl széld igazolast eredményezhet, amely igazolja a munkabdl vald
tavolmaradast és meghatarozza annak id6tartamat.

= A munkavallalék rendes esetben kotelesek jelezni feletteseik felé, ha egészségligyi okboal
maradnak tavol. Ha a munkahely rendelkezik foglalkozas-egészségligyi szolgalattal vagy
Uzemorvossal, ez megkdnnyitheti a kommunikaciét. A specialis rehabilitaciés ellatédsra szoruld
betegek esetében ez egy id6re akar a munkabdl valo teljes kiesést is jelenthet.

= A tudatossag kulcsfontossagu: annak ismerete, hogy az elhuzédé Covid — kuldndsen, ha nem
kezelik — hetekig vagy akar hosszabb ideig is fennallhat, és hogy a tlnetek kidjulhatnak, segiti a
munkaltatokat/vezetéket a munkavallalé tavollétének megtervezésében.

= Mivel az elhizédé Covid krénikus allapot, amely mas betegségeknél tovabb tarthat, és tlnetei
visszatérhetnek még stabilnak tiin6 id6szak utan is, fontos, hogy a munkavallalo és a vezet6 kozott
meglegyen a rendszeres kommunikacié. A kommunikaciohoz tovabbi tanacsokat az EU-OSHA
vezetbknek és munkavallaloknak szolo utmutatéi tartalmaznak.

= Elhuzédé Covid esetén a munkavallalo tiineteinek jellegétél fliggéen rehabilitaciora lehet sziikség.
A végsd cél a korabbi munkaképesség és készségszint visszanyerése.

= Ennek soran szikség lehet észszerli alkalmazkodasra, és a munkahelyi kockazatértékelések
felllvizsgalata is elengedhetetlenné valhat.

'EU-OSHA — Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség, A hosszu Covid hatasa a munkavéllalkra és a
munkahelyekre, valamint a munkahelyi egészségvédelem és biztonsag szerepe, 2022. Elérhet6 a kdvetkezd cimen:
https://osha.europa.eu/en/publications/impact-long-covid-workers-and-workplaces-and-role-osh

2EU-OSHA — Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség, Covid19-fertézés és elhiiz6dé Covid — Utmutaté
vezet6k szamara, 2021. Elérhet6 a kdvetkezd cimen: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-
covid-quide-managers

SEU-OSHA — Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség, Covid19-fertézés és Covid19 okozta elhtizodd
betegség — Utmutaté a munkavéllaléknak, 2021. Elérhetd a kévetkezé cimen: https:/osha.europa.eu/en/publications/covid-
19-infection-and-long-covid-guide-workers

4 Az OSH wiki cikke elérhetd a kdvetkezd cimen: Az elhuzodo Covid felismerése, a munkaképesséq értékelése, rehabilitacio és
munkahelyi alkalmazkodas

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

6 EU-OSHA — Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség, Hosszu Covid: azonositas és munkaképesség-
értékelés, munkahelyi adaptacio és rehabilitacio: Révid gyakorlati utmutaté foglalkozas-egészségligyi orvosok szamara,
2025. Elérheté a kdvetkezé cimen: UNIOS IRANYMUTATAS — Hosszi COVID: azonositas és munkaképesség-értékelés,
munkahelyi adaptécio és rehabilitacio. Révid gyakoriati ttmutato foglalkozas-egészséqligyi orvosok szamara

http://osha.europa.eu
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= Mivel az elhuzddd Covid tlnetei valtozé intenzitasuak lehetnek, ajanlott a rendszeres — példaul
félévenkeénti, illetve a tliinetek sulyosbodéasakor torténd — fellilvizsgalat, és az atalakitasok esetleges
Ujraértékelése.

= Altalanos alapelv, hogy a munkaba vald visszatérést — akar az elsé diagndzis, akar visszatérd
tinetek esetén — csak akkor szabad mérlegelni, ha az érintett munkavallalé képes a mindennapi
életvitel fenntartasara.

Mennyi ideig tart az elhuz6doé Covid?

Az egyes tunetek idétartama néhany naptol akar hénapokig, vagy egyes esetekben évekig terjedhet.
Az elhiz6do Covid teljesen megsziinhet, maradandé egészségkarosodast hagyhat maga utan, vagy
visszaesésekkel is jelentkezhet. Jelenleg nem lehet megbizhatéan elérejelezni, hogy kinél milyen
tinetek alakulnak ki, és ezek meddig tartanak. A munkavallaléknal az elhiz6dé Covid kiilénbozé
tinetegylttesek formajaban jelentkezhet: a szakirodalom tébb mint 200 tlinetet irt le, amelyek az
emberi szervezet barmely szervét érinthetik. Az 1. abra. abra a leggyakrabban bejelentett tineteket
mutatja be.

1. abra. A Covid19 tiineteinek nem teljes korii listaja

A reduced sense of smell, called anosmia.
Perceiving certain smells such as coffee as malodorous,
called parosmiaor cacosmia.

Animpaired sense of taste called hypogeusiaor ageusia,
depending on whether a complete or partial sense oftaste is lost

Qv

Cognitive problems, such as poor memory and concentration.
Increased anxiety or mood disorders may also manifest.

>

Cough, shortness of breath, cough and sore throat.

Palpitations, chestpain and impaired cardiac function.

MNausea, vomiting, diarrhea, constipation

Fatigue, impaired exercise capacity.

Musculoskeletal pain, post-exertional symptoms.

SLLES

7

Difficultyfalling asleep, early awakenings.

-
@5,

A szaglas elvesztése (anozmia).

Bizonyos szagok — példaul a kavé - torzult vagy kellemetlen érzékelése (parozmia vagy
kakozmia).

Csokkent izérzékelés (hipogeuzia), illetve az izérzés teljes elvesztése (ageuzia).

http://osha.europa.eu
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Kognitiv problémak, példaul memériazavar vagy koncentraciés nehézségek. Fokozott
szorongas vagy hangulatzavar is jelentkezhet.

Koéhogés, légszomj, torokfajas.

Szivdobogasérzés, mellkasi fajdalom, szivelégtelenség.

Hanyinger, hanyas, hasmenés, székrekedés.

Faradtsag, csokkent fizikai alloképesség.

Izom- és iziileti fajdalmak, a tiinetek fokozédasa terhelés utan.

Elalvasi nehézségek, korai ébredés.

Forras: George D. Vavougios

A rehabilitacio olyan médszerek 0sszessége, amelyek célja a fizikai és mentalis aktivitas helyreallitasa.
A rehabilitaciés folyamat minden beteg esetében egyéni és eltérd lehet. Vallalati szinten, ha egy
munkavallalé elhuzéd6é Covidban szenved, és rehabilitaciora szorul, minden érintett félnek
(munkaltatéknak, munkavallaléknak, munkavallaléi képvisel6knek, valamint a munkahelyi biztonsagért
és egészségvédelemért felelés szakembereknek) ismernie kell azokat a rehabilitacios alapfogalmakat,
amelyek a munkaba valo visszatérésrdl vagy a munkahelyi alkalmazkodasrol sz6lé egyeztetések soran
el6kerilhetnek. Az iranymutatast kiegészité vitaanyag tovabbi informacidkat nyujt a rehabilitacios
lehetéségekrdl. A foglalkozas-egészségligy szerepe kulcsfontossagu. A foglalkozas-egészséguigyi
orvosok és szolgaltatasok kézremikddhetnek a munkavallalét korlatozo allapotok diagnosztizalasaban,
valamint a kezelés és a munkaba valé visszatérés megtervezésében. A siker alapja a munkavallalé, a
munkaltatd, az egészséglgyi szolgaltatdk és mas munkahelyi biztonsagi és egészségvédelmi
szakemberek kozotti hatékony kommunikacié. A munkavallalé biztonsagos visszatérése, illetve az
elhizédd Coviddal érintett dolgozé munkahelyen vald megtartasa érdekében fontos, hogy a
mindennapi rutinba fokozatosan vezessék be a testmozgast, a fizikai és mentalis terhelést, kiilonos
tekintettel az erénlétet és alloképességet javitdé gyakorlatokra.

Egyes elhizédé Covidban szenvedd betegeknél enyhe vagy jol kezelheté tiinetek jelentkezhetnek,
amelyek nem igényelnek specidlis rehabilitaciés kdzpontban torténd kezelést. Az ilyen munkavallaldk
esetében j6 megoldast jelenthetnek az dnrehabilitaciés gyakorlatok, amelyeket napi rutinjuk részeként,
meghatarozott médszerek és technikak alkalmazasaval végezhetnek. Néhany munkahelyi atalakitéssal
a gyakorlatokat a munkahelyen is el lehet végezni, egy erre a célra kijeldlt, munkahelyi biztonsagi és
egészségveédelmi szakember altal tervezett helyiségben, ahol a zavartalan gyakorlas lehetésége
biztositott. Ez része lehet egy, a munkavallalé és a munkaltatd kdzoétt, a foglalkozas-egészségugyi
orvos vagy szolgalat tamogatasaval létrejott megallapodasnak, amely rdgziti a munkahelyi
onrehabilitacio feltételeit.

Az Egészséglgyi Vilagszervezet Utmutatét adott ki az Onrehabilitaciorél’”. Az utmutatdé olyan
gyakorlatokat tartalmaz, amelyek segitik a l1égszomj lekiizdését, erdsitik a fizikai alloképességet,
enyhitik a hangképzési zavarokat, tamogatjgk a figyelemmel, memoridval és gondolkodassal
kapcsolatos problémék kezelését, valamint javitjidk az altalanos er6nlétet, az egyensulyt, a
koordinaciot, az energiaszintet, a hangulatot és a kognitiv teljesitményt. Az dnrehabilitaciéra vonatkozo
ajanlasok az EU-OSHA hosszabb terjedelml vitaanyagdban, valamint a foglalkozas-egészségugyi
orvosok szamara készitett kulén utmutatéban is megtalalhaték. Fontos azonban, hogy az elhiz6dé

" Egészséglgyi Vilagszervezet (2021). Support for rehabilitation: (A rehabilitacio tamogatasa:) Self-management after COVID19
related disease (Onkezelés a Covid19-cel bsszefiiggé betegség utan), masodik kiadas. Az Egészségugyi Vilagszervezet
Eurdpai Regionalis Irodaja. https://www.who.int/europe/publications/i/item/\WHO-EURO-2021-855-40590-59892

http://osha.europa.eu
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Covidban érintett beteg csak akkor térjen vissza a munkaba, ha mar képes az otthoni mindennapi
tevékenységek 6nallé ellatasara. A munkavallaldnak meg kell beszélnie tineteit kezel6orvosaval, és
szlUkség esetén konzultalnia kell a foglalkozas-egészségugyi orvossal is.

Az elhiz6do Covidot jellemzben orvos diagnosztizalja a tiinetek és a korabbi Covid19-fertézés alapjan.
Ezt kdvetben felméri az egészségkarosodast, hogy egyénileg megitélje, hogy a beteg munkaképes-e.
A foglalkozés-egészségugyi orvos vagy szolgalat segithet annak feltarasaban, hogy a munkavallalé a
mindennapi feladatai kézul milyen terlleteken korlatozott, illetve milyen munkahelyi alkalmazkodas
konnyitheti meg a visszatérését. A foglalkozas-egészségligyi orvosok szamara készilt utmutato®
részletes informaciét tartalmaz a munkaképesség és a munkavégzési korlatok felméréséhez
alkalmazhat6 eljarasokrol, modszerekrél és eszk6zokrol.

A |épések tobbek kozott a kovetkezdk lehetnek:

= az elhuzédé Covid tiineteinek és a tiinetek siulyossaganak altalanos felmérése;

= a munkaképesség, a fizikai aktivitas, a kognitiv karosodas és hangulati allapot felmérése
standardizalt skalak alkalmazasaval;

= szikség esetén tovabbi mérések elvegzése, példaul a hivatasos gépjarmiivezetbknél a nappali
almossag vizsgalata;

= az értékeléseket kdvetben az orvos (lizemorvos, haziorvos vagy az elhizédé Coviddal foglalkozo
rehabilitaciés szolgélat szakorvosa) meghatarozhatja a munkavallalé6 munkaképességét, és
javaslatot tehet a sziikséges munkahelyi kiigazitasokra, illetve a tovabbi igényekre, példaul a
rehabilitacidhoz varhatéan sziikséges id6tartamra vonatkozéan; és

= a munkavallaléknal Ujbdli értékelésre is szikség lehet, kiléndésen akkor, ha az elhuzédé Covid
tinetei kitjulnak, vagy Uj panaszok jelentkeznek.

Rehabilitacio és munkahelyi alkalmazkodas az elhuzédé
Covid kovetkezményeként

A kovetkezd szakaszok az elhizdédé Coviddal 6sszefliiggésben leggyakrabban jelentett fizikai
panaszokat mutatjak be, és attekintést adnak arrdl, hogy a munkahelyen milyen intézkedésekre lehet
szikség. A rehabilitacidval kapcsolatban tovabbi informéciok az OSH wiki cikkben és a kapcsolodd
vitaanyagban talalhatok.

A faradtsag az elhiz6d6é Covid egyik leggyakrabban jelentett tiinete, amely kimerultséget,
energiahianyt és a fizikai terheléssel szembeni intoleranciat foglal magaban. Ez az energiacsdkkenés
nincs aranyban a végzett fizikai tevékenységgel, és pihenés vagy alvas hatasara sem enyhil. llyen
esetben a rehabilitacios szakember oktatassal és egyénre szabott gyakorlatsorral segithet, amelyet a
betegek otthon vagy akar a munkahelyen is végezhetnek. A munkavallalék szamara hasznos a
gyakorlatok elvégzéséhez kialakitott helyiség. Az atmenet megkonnyitése érdekében érdemes
biztositani a munkaba valé fokozatos visszatérés lehetéségét, a munkaterhelés fellilvizsgalatat,
valamint a szilkséges munkahelyi modositasokat.

A tunetek fokozddasa terhelés utan vagy megeréltetés utani rosszullét (PEM) az elhuzédé Covid
tineteinek rosszabbodasat jelenti, amely korabban jol toleralt fizikai vagy mentalis tevékenységek utan
jellemzéen 12—72 6ran belll jelentkezik. A tlinetek terhelés utani fokozédasa napokig vagy hetekig is

8 EU-OSHA — Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség, Hosszi Covid: azonositas és munkaképesség-
értékelés, munkahelyi adaptacio és rehabilitacio: Rovid gyakorlati Gtmutato foglalkozas-egészségligyi orvosok szamara, 2025.
Elérhetd a kdvetkez6 cimen: UNIOS IRANYMUTATAS — Hosszi COVID: azonositas és munkaképesség-értékelés, munkahelyi
adaptacio és rehabilitacié. Rovid gyakorlati utmutaté foglalkozas-egészséqligyi orvosok szamara
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fennallhat, és hozzajarulhat az elhiz6dé Covid
tineteinek kiujuldsdhoz vagy ingadozédsahoz. Ez a
gyakorlatban azt jelenti, hogy az érintett személy
minél jobban igyekszik, annal rosszabb allapotba
kerul.

Ezért fontos, hogy a munkavallalok felismerjék sajat
senergiakeretiket” — vagyis a fizikai terhelhetéséguk
hatérait —, és ennek megfeleléen tervezzék meg a
munkatevékenységeket és a pihenéidbket, hogy ne
[épjék tul ezeket a korlatokat. A korlatozdsok az
elhuzodé Coviddal érintett személyek esetében
egyénenként eltéréek lehetnek. Azoknak a
munkavallaloknak, akiknél a tinetek testmozgas
hatdsara rosszabbodnak, érdemes egészségugyi
szakemberhez vagy foglalkozas-egészségugyi
orvoshoz fordulniuk, hogy meghatarozzak, milyen aktivitas lenne megfelelé szamukra.

Kép: freepik

A rehabilitacioé részeként alkalmazhato példaul az Uszas, pilates, joga, funkcionalis tréning, valamint a
hajlékonysagot és mozgékonysagot fejleszté gyakorlatok. A munkavallaléknak azonban megfeleld
munkahelyi alkalmazkodasra lehet szikséglk az ilyen programokon valo részvételhez.

A megnodvekedett fizikai terhelés — kilbndsen a munkaval 6sszefliggésben — meghosszabbitja a PEM
fennallasat. Ezért rendkivul fontos, hogy a munkaba valé visszatérés fokozatos, a munkavallal6 altal
szabalyozhaté terhelést biztositod terv alapjan térténjen, amely hosszu tavon is tdmogatja a felépulést.

Az ortosztatikus intolerancia az 4ll6 testhelyzetben jelentkezd vérnyomas- és szivritmus-ingadozast
jelenti. Tovabbi tiinetei lehetnek a hészabalyozas zavara, a fokozott izzadas, a szédulésérzet és a
mellkasi fajdalom. El6fordulhat, hogy mas tiunetek, példaul gyomor-bélrendszeri problémak és
h&érzékenység is tarsulnak hozza.

Az Ul6 vagy fekvé testhelyzetbdl torténd felallas — f6ként, ha azt hosszabb ideig tarté allas koveti —
kilénésen artalmas lehet, mivel az ortosztatikus intolerancia szédiléshez, s6t akar
eszméletvesztéshez is vezethet. Az egyik legegyszerlibb megel6z8 intézkedés az ul§ vagy fekvd
helyzetbdl térténd lassu, fokozatos felallas®. Ortosztatikus hipotonia (felallast kdvetSen jelentkezé
alacsony vérnyomas) esetén tovabbi intézkedések is hatékonyak lehetnek:

= Fokozott folyadékbevitel: azokon a napokon, amikor a tlinetek sulyosabbak, kiléndsen fontos, hogy
a munkavallalé elegendd vizet igyon. Ezért elengedhetetlen az ivévizhez valé munkahelyi
hozzaférés biztositasa.

= Atestre szabott testedzés és az erdnlét javitasa enyhiti a tineteket.

A magasban és egyenetlen fellileteken dolgozé munkavallalék fokozott esésveszélynek lehetnek
kitéve. Ezért at kell gondolni a munkaterhelést és a feladatokat, hogy minimalizaljak az allva t6lt6tt id6t,
rendszeres szuneteket iktassanak be, és — ha lehet — biztositsak a tAvmunka lehetéségét.

A légzési nehézség, vagy mas néven nehézlégzés (dyspnoe), a légzés elégtelenségének szubjektiv
érzete, amely gyakran szorongassal jar. Az elhizédé Coviddal érintett munkavallalok kiilénbozé
helyzetekben tapasztalhatnak légszomjat, példaul nyugalomban vagy fizikai megterhelés soran, és ez
lehet allandé vagy hullamzo jelleg.

A légzési elégtelenség Onrehabilitacioja a fizikai és mentalis tényezdk figyelembevételével torténik, és
magaban foglalhatja a fekvé és Ul6 helyzetek moédositasat, légzégyakorlatokat, illetve testmozgast is.
Mivel a l1égszomj nem feltétlenil folyamatos, és stressz vagy szorongas hatasara sulyosbodhat, az
érintett munkavallalék szamara a munkaterhelés médositasat és pszicholdgiai tamogatast is biztositani
kell. Az allapotukat rendszeresen felll kell vizsgalni — példaul foglalkozas-egészségligyi orvos vagy

® Tovabbi technikak itt talalhatok: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-hypotension/diagnosis-
treatment/drc-20352553
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egészseégugyi szolgalat bevonasaval, hogy idében fel lehessen ismerni az esetleges allapotromlast.
Kerulni kell azokat a munkakoéroket, amelyek |égzésvédd eszkdzok hasznalatat igénylik.

Az arthralgia barmilyen jelleg, lefolyasu és idétartamu, gyulladasos eredetl izlleti fajdalmat jelent. A
fajdalmas izlletet nem szabad talterhelni; a fajdalom figyelmen kivil hagyasa és a fajdalom ellenére
végzett mozgéas — kuldndsen, ha a panaszok fokozédnak — kadrosodashoz vezethet.

A krénikus fajdalom kezelésére szolgald dnkezelési stratégiak, a rendszeres testmozgas és a vizi
gyakorlatok hatékonyak lehetnek, ezért a munkavallaléknak id6t kell biztositani ezek elvégzésére. A
fajdalom és az izlleti gyulladas jelentds mértékben korlatozhatja a mozgésképességet. A megerdltetd
fizikai munkat kerulni kell mindaddig, amig a fajdalom nem valik kezelhetévé, és a mozgast kdvetd
tlnetrosszabbodas lehetésége ki nem zarhato.

A fent emlitetteknek megfeleléen az elhiz6dd Covid tdbb mint 200 kilénb6zd tinettel jarhat, amelyek
gyakran egyuttesen jelentkeznek.

= Szag- és izérzékelési zavarok: A rehabilitacié egyik modja az illatok felismerésének Ujratanitasa.
Ez a fajta korlatozas kilondésen azokat a munkavallalokat érintheti, akik munkajuk soran a
szaglasra és/vagy az izérzékelésre tamaszkodnak (példaul szakacsok). Fontos lehet a munkakorik
kiilgazitasa, példaul munkatarsak bevonasa azokba a feladatokba, ahol a szaglas és/vagy izlelés
kulcsszerepet jatszik.

= Hangképzési zavarok: A hangképzési problémak jellemzéen azoknal jelentkeznek, akiknél a
betegség sulyosabb lefolyasu volt, és intenziv elldtasra szorultak. A hangpihentetés, a nem verbalis
kommunikacios modszerek (példaul leirni azt, amit széban tovabb tartana elmagyarazni), valamint
a gyakori sziinetek hatékonyak lehetnek. Emellett érdemes megfontolni a 1égzégyakorlatok és a
hangképzd tréningek kombinacidjat is. A hangproblémakkal kizdé munkavallaloknak tébb
pihendiddre lehet szlikségk, kertlnitk kell a hosszan tarté beszédet, és célszer(i lehetéséget adni
nekik arra, hogy alternativ kommunikéacids eszkbzoket is haszndlhassanak, példaul leirhassak a
mondanivaldjukat. Rugalmas kommunikaciés megkozelitésre és gyakoribb szlinetekre is
szlkséguk lehet.

= Nyelési nehézség: Egyes munkavallalok nyelési, étkezési vagy ivasi nehézségeket
tapasztalhatnak, ezért ajanlott szamukra olyan nyugodt kérnyezet kialakitasa, ahol sajat
tempojukban étkezhetnek. Tanacsos lehet a napi étkezést kisebb adagokra osztani a
hagyomanyos, nagyobb étkezések helyett, ami befolydsolhatja a munkakdzi sziinetek szervezését,
illetve gyakorisagat is. Javasolt az étrend médositésa, példaul az étel allaganak a nyelési nehézség
jellegéhez igazitdsa, attdl fuggben, hogy a szilard vagy a folyékony taplalék okoz-e nagyobb
problémat. A munkavallaléknak sziikséguk lehet egy olyan helyiségre, ahol az ételt és italokat eld
tudjak késziteni, illetve fel tudjak melegiteni.

Alvaszavarok oOnalléan is jelentkezhetnek, de mas tunetek kovetkezményeként is kialakulhatnak:
példaul éjszaka sulyosbodd Iégzési nehézségek, szorongas vagy depresszid kdvetkeztében fellépd
almatlansag és éjszakai ébredések, illetve tartds izileti fajdalmak miatt, amelyekt6l a munkavallalé nem
tud aludni.

Az alvaszavarok hosszu tavon kimeritik a szervezetet, mind mentalisan, mind fizikailag. A napkézbeni
almossag kulondsen nagy munkavédelmi kockazatot jelenthet bizonyos foglalkozasok esetén, példaul
hivatasos gépjarmivezetdknél és épitdipari dolgozoknal.

Munkahelyi kiigazitasokra lehet sziikség, beleértve a munkaterhelés és a munkaidé rugalmas
alakitasat is. A valtott mliszakos munkarendet, példaul az éjszakai és nappali miszakok valtakozasat
a kdzvetlen vezetbknek, a munkahelyi biztonsagért és egészségvédelemért felelés szakembereknek,
valamint a humaneré&forras-osztalynak az érintett munkavallalokkal és képvisel6ikkel kozosen felil kell
vizsgalniuk. El6ny0s lehet példaul a valtott miszak helyett allandé, nappali munkarendre (pl. 9:00—
17:00) valo6 attérés, ami segitheti az alvasi rutin helyreallitasat. A munkavallaléknak lehetéséget kell

http://osha.europa.eu



European Agency for Safety and Health at Work

biztositani arra, hogy  alvasproblémaikrol
konzultdlhassanak  egy  orvossal(  példaul
foglalkozas-egészségiigyi szakorvossal). Kognitiv
problémak

Az elhizédd Covid sokféleképpen hat a kognitiv
képességekre: a memodria és a koncentracio
romlasa miatt a munkavallalok nehezebben tudjak
elldtni az Osszetett vagy szellemileg megterheld
feladatokat. Sok érintett beteg ezeket a tlneteket
,agykod” néven irja le. A kognitiv panaszok a fizikai
dolgozokat is  érinthetik, és  munkahelyi
biztonsagukat, egészséguiket is veszélyeztethetik.
A nem kielégitd alvas és a tartds faradtsag tovabb sulyosbithatja a kognitiv problémakat.

Az 1. tablazat. tablazat példakat mutat be azokra a kognitiv tiinetekre és panaszokra, amelyeket
érdemes figyelembe venni a rehabilitaci6 megtervezése és a munkaba valé visszatérés
megszervezése soran.

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

Kognitiv tertilet Tiinetek és panaszok

= Nehézség egy adott témara vagy gondolatmenetre vald
Osszpontositas soran

= Nehézség a beszélgetések kdvetésében

= Nehézség az uj készségek elsajatitadsaban és azokhoz val6
alkalmazkodasban

= Kénnyen elterelédik a figyelem

Figyelem

= Nehézség a beszélgetésekben valo aktiv részvételben
Feldolgozasi sebesség = Nehézség az uj informacidkhoz vald alkalmazkodasban
= Nehézség az Uj készségek megtanulasa és alkalmazasa terén

= Gyakoribb hibazas a munkaval vagy napi rutinnal jaré feladatok
végzése soran
= Nehézség az el6re tervezésben és a mindennapi vagy munkahoz
Végrehajté funkcié kapcsolodo teend6k megszervezésében (pénzigyek, haztartasi
feladatok, munkaterhelés kezelése)
= Nehézség az egyszerre végzett feladatok kozotti valtasban
(multitasking)

= Szébtalalasi nehézség valamely targy leirasakor

= Szegényes nyelvhasznalat, helytelen nyelvtani szerkezetek,
pontatlan szintaxis, akadoz6 beszéd

= Nehézség a szavak jelentésének megértésében

Nyelvi funkcidok = Nehézség szavak megismétlése soran

= A beszélgetésben valo részvétel nehezitetisége a fentiek
Osszessége miatt

= Nehézségek az irasbeli kommunikaciéban, gondolatok
kifejezésében, helyzetek pontos leirasaban

= Lassu, pontatlan mozgasok
Mozgaskoordinacio / = Csobkkent képesség gépek kezelésére vagy jarmiivezetésre
motoros kontroll » Nehézség az 6sszetett mozgasformakat igényl6 tevékenyseégek
végzéseében (pl. tanc)
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Kognitiv terilet Tiinetek és panaszok

= Jarmlvezetési nehézség

Vizualis-térbeli és = A mélységérzékelés zavara
vizuokonstrukcios » Arcok és arcvonasok felismerésének nehézsége
képességek = Targyak azonositasanak nehézsége

= Tajékozodasi zavar, kuldndsen ismeretlen vagy Uj helyszineken
Mentalis faradtsag » Mentdlis feladatok elvégzésének csokkent képessége

= Nehézség az Uj informaciok elsajatitasa és felidézése soran
Meméria = Nehézség a régi informaciok, emlékek felidézésekor
= Nehézség az id6pontok észben tartdsaban

Kognitiv rehabilitacio

A kognitiv rehabilitacié els6 lépése annak feltarasa, hogy az egyén mentalis képességeit milyen
mértékben érintette a betegség. Léteznek olyan eszkdzok és mdédszerek, amelyek segitik az orvosokat,
kdztuk a foglalkozas-egészséglgyi szakembereket a kognitiv panaszok, a depresszio és a szorongas
felismerésében™. Ezek alapjan a kognitiv rehabilitaciéval foglalkozd szakemberek, jellemzéen
pszicholégusok és neuroldgusok, személyre szabott rehabilitaciés megkdzelitéseket dolgozhatnak ki.
Sok esetben érdemes 6tvdzni a kognitiv és a fizikai rehabilitaciot, mivel mindketté hozzajarulhat a
munkaba vald visszatéréshez, a munkavéllalok szamara pedig id6t kell biztositani a részvételre. A
munkahelyen tamogathaté rehabilitaciés technikak kézé tartoznak példaul a kévetkez8k: az informacidk
sajat tempoban torténd attekintésének lehetésége, szervezést segitd eszkdzok, pl. digitalis naptarak
hasznalata, feladatok kisebb és/vagy kdnnyebben kezelhet6 |épésekre bontasa, egy beszélgetd partner
(pl. munkatars) felkészitése a nyelvi nehézségekkel éI6 kollégakkal valé tdmogatott kommunikaciora,
a finommotorika, a koordinacio és az egyensuly Ujratanuldsa. Az igény szerint médosithaté munkaidé
és munkateher, valamint a szakaszos visszatérés megkonnyitheti az Ujbdli munkaba allast, kilénésen
a nehéz mentalis feladatok tekintetében, amelyek esetében idére lehet sziikség az alkalmazkodashoz.

Az elhizédé Covid részeként mentalis egészségugyi problémak merllhetnek fel. A biztonsagos
diagnézis és kezelés érdekében mar a korai szakaszban javasolt egy mentalis egészségugyi
szakember bevonésa.

A 2. tablazat. tdblazat attekintést ad a depressziéra és a szorongasra jellemzé tlinetekrél.

Depressziods tiinetek Szorongasos tiinetek
» Tartés rossz hangulat, szomor(sag = Nyugtalansag, kontrollalhatatlan, tolakodé
= Akorabban éromteli tevékenységek iranti vagy ,porg6” gondolatok
érdeklodés csokkenése = Csobkkent figyelem, koncentracio
=  Alvaszavarok =  Félelemérzet
= Akognitiv funkciok romlasa . Zav:e\rt ’alvés“ -
= Az étvagy megvaltozasa = Az eétvagy megvaltozasa
= Mentalis és fizikai kimeriiltség = Ingerlékenység, konfrontativ viselkedés

0 EU-OSHA — Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynékség, Hosszu Covid: azonositas és munkaképesség-
értékelés, munkahelyi adaptacié és rehabilitacio: Révid gyakorlati Gtmutaté foglalkozas-egészségligyi orvosok szamara, 2025.
Elérhetd a kévetkezd cimen: UNIOS IRANYMUTATAS - Hosszu COVID: azonositas és munkaképesség-értékelés, munkahelyi
adaptacio és rehabilitacié. Rovid gyakorlati utmutaté foglalkozas-eqészségligyi orvosok szamara

! Szorongasos zavarok esetén az alvas zavara megjelenhet elalvasi nehézség, korai vagy tébbszori ébredés, csdkkent alvasidé,
illetve nem kielégit6, pihentet6 alvas formajaban.
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Depressziods tiinetek Szorongasos tiinetek

= Negativ 0nkép, csdkkent dnértékelés
= Onkarosit6 vagy éngyilkossaggal
kapcsolatos gondolatok

Az elhtiz6do Covid kévetkeztében kialakulé szorongassal vagy depressziéval kiizdé munkavallaloknak
klinikai rehabilitaciéra is szikséguk lehet. A klinikai ellatas 6tvozése a szakmai rehabilitacioval és a
munkaba valé fokozatos visszatéréssel jelentésen segitheti a pszichés terhek enyhitését. A
munkavallalok tamogatasanak fontos része a pozitiv munkahelyi kultira, amely tudatossagot és
egyuttérzést mutat a mentalis egészségugyi problémak irant. A lehetséges munkahelyi intézkedések
kozé tartozhatnak a kovetkezdk: rugalmas munkaidé-beosztas, tobbletidd biztositasa a feladatok
elvégzésehez, stresszcsokkentést célzé munkakdri modositasok, a tavolmaradas lehet6sége
egészségugyi ellatas vagy terapias alkalmak idejére.

A munkaba valo visszatérés terve és a rehabilitacio

Altalanos egyetértés van abban, hogy az elhlizédé Covidban érintett munkavallalék szamara a
munkaba valo visszatérésnek fokozatosan, tobb szakaszban kell térténnie. A korlatozasok, az ellatando
feladatok és az azokhoz sziikséges energiaszint felImérését kovetéen érdemes kidolgozni egy olyan
visszatérési tervet, amely megfelelé pihendidéket is tartalmaz. Ajanlott el6szor kevésbé megterheld
tevékenységekkel kezdeni, és csak kés6bb attérni a nagyobb igénybevételt jelentd feladatokra. A
feladatok kisebb és/vagy egyszerlibb Iépésekre bontasa hasznos lehet, igy a munkaszervezés
atgondolasa is sziikségessé valhat. Fontos az energiatakarékossag és a megfeleld ritmus megtartasa;
szlikséges lehet példaul a feladatok vagy napi tevékenységek kényelmes testhelyzetben vald
elvégzése (pl. inkabb Ulve, mint allva), valamint a tevékenységek kozotti rendszeres pihenés
biztositasa.

A beavatkozasok megtervezésében minden érintett szereplének egyutt kell mikddnie. A nyilt és
bizalomra épllé kommunikacié (a munkaltatd, a kdzvetlen vezetd, a munkavallalé, a munkavallaloi
képviseld, a foglalkozas-egészségligyi orvos vagy egészségulgyi szolgalat, valamint a munkavédelmi
szakember kozétt) lehet6séget teremt arra, hogy az egyes szereplék sajat szakteriiletének
erdsségeib6l hatékonyan miikdédé csapat jojjon létre.

Fontos, hogy a munkahelyi szereplék egyuttmikodjenek, biztositsak a rehabilitaciohoz szikséges id6t
és teret, és hogy legyenek olyan alkalmas helyiségek, amelyeket munkavédelmi szakemberek
kifejezetten pihenéshez és dnrehabilitacidhoz alakitottak ki.

A hatasok mérséklése és az érintettek tamogatasa érdekében kulcsfontossagu tudatositani, hogy az
elhuzédé Covid hogyan befolydsolhatia a munkaképességet és a munkahelyi kérnyezetet. A
figyelemfelhivasnak és az oktatasnak arra kell iranyulnia, hogy a kialakul6 munkahelyi 1égkdr
biztonsagot nyujtson, és nyitottan fogadja vissza a munkavallalékat. Kilén figyelmet igényelhetnek
bizonyos munkavallal6i csoportok:
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= Az elhuzédéd Covid barmely megnyilvanulasa
Kép: freepik jelentés  munkaképesség-csokkenéssel  és
munkavédelmi kockazatokkal jarhat. Az érintettek
tamogatasat segitheti a munkakor
egyszerUsitése, a munkaterhelés Ujraelosztasa, a
munkarend modositasa, illetve mas észszeri
kiigazitasok, példaul a tavmunka lehet6ségének
biztositasa. A munkavédelmi szakemberek egyéni
kockazatértékelésekkel segithetik azon
munkavallalok helyzetének feltérképezését, akik
kronikus betegséggel élnek vagy kiléndsen
sulyosan érintettek. A HR- és a kdzvetlen vezeték
kézremiikddhetnek a munkakdri feladatok és
rutinok Ujratervezésében, példaul a tlineteket
sulyosbité munkafeltételek (hosszan tarté allas,
tartés héhatas, valtott miiszakok stb.) elkeriilése
érdekében. Az elhuz6édd Covid a munkaképes
koru n6k koérében nagyobb aranyban fordul el6.
Rehabilitaciojuk  gyakran  Utk6zhet csaladi
kotelezettségeikkel, példaul gyermek vagy idés
hozzatartozé gondozasaval. Ezeket a
szempontokat figyelembe kell venni az egyéni
visszatérési tervek Kkialakitdsakor, valamint a
munkateher és a munkarend atszervezésekor. A
: | nagyobb szervezetek és vallalatok mérlegelhetik
gyermekfelligyeleti szolgaltatasok biztositasat is, hogy tamogassak a nék rehabilitacidban vald
részvételét.
= Az elhizédd Covid miatt kognitiv vagy mentdlis problémakkal kizdé munkavallalok
diszkriminaciéval szembesiilhetnek, elszigetelédhetnek vagy fenyegetdének érezhetik a munkahelyi
kornyezetet. Fontos a tudatossag, egyrészrél a kognitiv és mentalis egészségugyi problémak
megjelenési formaival, masrészrél az ezektdl szenvedé emberek kezelési modjaval kapcsolatban.
Léteznek olyan hatékony intézkedések, amelyek segithetnek a tudatossag ndvelésében:

o A mentalis egészséggel kapcsolatos vezetdi képzések segithetik a vezetdket abban, hogy
felismerjék a munkavallalok érzelmi megterhelését. Emellett hozzajarulnak az olyan
készségek fejlesztéséhez, mint a nyilt kommunikacié és az aktiv odafigyelés. Az ilyen
készségekkel rendelkez6 vezetdk képesek beazonositani a mentalis egészségre hatd
munkahelyi stresszforrasokat, és aktivan kdzremlkddhetnek azok kezelésében.

o A munkavallalok mentalis egészséggel kapcsolatos ismereteinek bdvitését célzé képzések
javithatjak a mentalis zavarok és az elhiz6dd Covidhoz kotheté kognitiv tlinetek
felismerését és megértését, és csokkenthetik az ezekkel jaré6 megbélyegzést.

o A munkaltatoknak egyditt kell miikddnitik a HR-szakemberekkel, a kozvetlen felettesekkel,
a munkavallaloi vezetékkel, a munkavedelmi és egészségugyi szolgalatokkal, valamint az
uzemorvosokkal annak érdekében, hogy nyitott, tAmogatdé kommunikaciot alakitsanak ki a
kognitiv és mentalis egészségugyi panaszok kezelésében, és biztositsak az érintett
munkavallalok és kollégaik hiteles, megfelel6 tajékoztatasat.

o Az elhuzédé Covidban érintett munkavallaldkat aktivan batoritani kell arra, hogy nyiltan
jelezzék aggodalmaikat és nehézségeiket. Az elhizddd lefolyas gyakrabban érinti a néi
munkavallalokat és azokat, akik sulyos, intenziv ellatast igényl6 Covid19-megbetegedésen
estek at, ezért nekik kiemelt tamogatasra lehet szikséguk a foglalkozas-egészségugyi
szakemberek és a munkaltato részeérél, hogy korlataikat jelezni tudjak.
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Az EU-OSHA korabban utmutatét tett k6zzé a vezetbk szamara, amely gyakorlati tandcsokkal szolgél
a munkaba valé fokozatos visszatérés megszervezésérél, hangsulyozva, hogy a médositasokat ne
egyoldalian, hanem részvételen alapulé és rugalmas megkozelitést alkalmazva, az érintett
munkavallalokkal és a foglalkozas-egészséglgyi szolgalattal vagy orvossal szorosan egyuttmiikbdve
vezessék be. Az EU-OSHA utmutatét adott ki arrdl is, hogyan tudnak a munkavallalok és a vezet6k
egyutt dolgozni a mentalis egészségigyi problémakkal kiizdé munkatarsak munkahelyi megtartasaért
és tdmogatasaért. 12

A munkaltatéknak célszerli alaposan tajékozdodniuk a rendelkezésre allo6 allami vagy
tarsadalombiztositasi tamogatésokrol, példaul a részmunkaidds visszatéréshez vagy a munkahelyi
atalakitashoz nyujtott pénzigyi segitségrél. Szamos eurdpai orszag tarsadalombiztositasi rendszere
dolgozott ki olyan programokat, amelyek célja az elhiz6dd Covid kdvetkezményeinek enyhitése és a
munkavallalok aktiv foglalkoztatdsanak fenntartasa. A munkaltatoknak érdemes tajékozédniuk, hogyan
haszndlhatjak ki leghatékonyabban ezeket a nemzeti szintl tdmogatasokat. Az uniés tagallamokban
érvényes szocidlis biztonsagi jogosultsagokrol orszagonkeénti attekintés érheté el a MISSOC oldalan 3.
Az EU-OSHA kiadvéanyaiban tovabbi informécié talalhaté arrdl, hogyan segithetik a vezeték,
munkaltatok és munkahelyi biztonsagi és egészségvédelmi szakérték a Covid19 és az elhiz6dd Covid
kezelését a munkahelyen.

2 EU-OSHA — Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség, Utmutaté munkahelyek szémara mentalis
egészségi problémakkal kiizdé személyek tamogatasahoz, 2024. Elérheté a kdvetkezé cimen:
https://osha.europa.eu/en/publications/quidance-workplaces-how-support-individuals-experiencing-mental-health-problems

3 A MISSOC (Mutual Information System on Social Protection — Szocialis védelemmel kapcsolatos kélcsénés informéacios
rendszer) 1990-ben j6tt létre azzal a céllal, hogy elésegitse a szocialis védelmi rendszerekkel kapcsolatos informaciok
folyamatos cseréjét az uniés tagallamok kozétt. Az adatbazis a 27 EU-tagallam, az Eurdpai Gazdasagi Térség harom
orszaga (lzland, Liechtenstein és Norvégia) és Svajc szocialis védelmi rendszereire vonatkozé informaciokat tartalmaz.
Elérhetd a kovetkezd cimen: https://www.missoc.org/missoc-database/
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