for Safety and Health e
at Work >k

({\b European Agency E S G AI R E S o

ILGALAIKIS COVID SINDROMAS: DARBINGUMO
VERTINIMAS, DARBO VIETOS PRITAIKYMAS IR
REABILITACIJOS REMIMAS

»Freepik* nuotrauka

Turinys
llgalaikio COVID sindromo ir jo poveikio darbo vietoje nustatymas ...........ccccccveeeieeiiiiciiiieeee e, 3
NUO SIMPLOMY iKi QIAGNOZES ....cooiiiiiiee e ebb e e e 3
Kiek laiko trunka ilgalaikis COVID SINArOMEas?.......c.uuuiiiiiiiieiiiiee e 4
Reabilitacija: kas ji yra ir Kg ji duOda ...........ooueiiiiiii s 5
SavarankiSka darbuotojy reabilitacija............cooouiiiiiiiii e 5
Darbingumo vertinimas darbuotojams grjiztant j darbg...........ccccooieiiii 6
Reabilitacija ir darbo vietos pritaikymas, susijes su ilgalaikiu COVID sindromu.............cccoeveeeeiiiienens 6
[T )= o 6

Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It’s good for business.



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

Po kravio pasireiSkianciy simptomuy patime&jimas.........cc.uueiiiiiiiiiiiiiee e 6
OrtoStazés NEOIEraVIMAS .......couiiii et e e b e e e 7
KVEPAVIMO SULIKIMAS ... eee ettt e e e e e et e et e e e e e e s e e eeeeeeeeeannnnnneeaaeeaanns 7
N 1 = o = 8
Kt SIMPIOMAT ... 8
MiIEGO SULTTKIMI@I . ... e assasaesesssessssssssssnsssssssssnssssssnsnsnnnnnnnnnnns 8
Kognityvingé reabilitacija ... 10
Psichikos sveikatos ProblEmMOS....... ... . i 10
Grjzimo j darbg planas ir reabilitaCija............cooeeiiiiiiiiiiiiie e 11
DiskrimINACIOS VENGIMIE@S .......veiiiiiiieie ettt ettt et e e eb bt sab et e s e b e e e e st e e e e e nre e e e eanee 11

VisapusiSkas naudojimasis nacionaline socialinés apsaugos sistema ir vyriausybés
NUOSTAIOMIS ..., 12

Autoriai: Vavougios, Vasileios T. Stavrou, Konstantinos I. Gourgoulianis, Tesalijos universitetas,
Graikija, ir Kipro universitetas, Kipras.

Projekto valdymas ir redagavimas: Elke Schneider, Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentiira
(EU-OSHA)

Sj informacinj vadova uZsaké Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentira (EU-OSHA).

Dokumenta, jskaitant bet kokig jame iSreikStg nuomone ir (arba) pateiktas iSvadas, parengé tik autoriai
ir jo turinys nebdtinai atitinka EU-OSHA nuomone.

Nei Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentiira, nei kuris nors jai atstovaujantis asmuo negali
bati laikomi atsakingais uZ tai, kaip gali bdti panaudota toliau pateikta informacija.

© Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentdra, 2025 m.

LeidZiama atgaminti nurodzius $alfinj.

Norint naudoti arba dauginti nuotraukas arba kitg medZziagg, kuriy autoriy teisés priklauso ne Europos
darbuotojy saugos ir sveikatos agentirai, batina gauti tiesioginj autoriy teisiy turétojy leidima.

http://osha.europa.eu
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ligalaikio COVID sindromo ir jo poveikio darbo vietoje
nustatymas

llgalaikis COVID sindromas yra baklé, kurios poveikj jaucia daugelis darbuotojy, sirgusiy COVID-19, ir
kuri daro neigiamg poveikj jy fizinei, kognityvinei ir psichikos sveikatai. Sis gairiy dokumentas
daugiausia skirtas darbdaviams naudoti darbo vietos lygmeniu. Jame pateikta informacijos apie ilgalaikj
COVID sindroma, apie tai, kaip jj nustatyti, kokie reabilitacijos metodai gali bati tinkami ir kaip darbo
santykiy dalyviai gali bendradarbiauti, kad padéty reabilitacijos procese dalyvaujantiems darbuotojams
ir tinkamai pritaikyty darbo vietg. Juo papildoma Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentaros
(EU-OSHA) atlikta ilgalaikio COVID sindromo ir jo poveikio darbo vietai perzidra', du informaciniai
vadovai, atitinkamai skirti vadovams? ir darbuotojams? — juose pateikta patarimy, kaip bendradarbiauti
siekiant palengvinti darbuotojy grjzimg j darbg po COVID-19 arba ilgalaikio COVID sindromo,
,OSHwiki“ straipsnis* ir diskusijoms skirtas dokumentas® dél reabilitacijos po ilgalaikio COVID
sindromo, taip pat gairés darbo medicinos gydytojams Siuo klausimus®.

llgalaikj COVID sindromg paprastai diagnozuoja gydytojas, dazniausiai — bendrosios praktikos
gydytojas. Darbo vietoje, kai darbuotojas pajunta poveikj, darbo medicinos gydytojai arba profesinés
sveikatos tarnybos galéty padéti atlikti i8samesnj vertinimg (pavyzdzZiui, atliekamg ilgalaikio COVID
sindromo specialisty tarnybos arba bendrosios praktikos gydytojo).

Nustacius ilgalaikj COVID sindroma, reikia imtis keliy veiksmuy.

= Kartu su ilgalaikio COVID sindromo diagnoze paprastai pateikiamas gydytojo jspéjimas ir sidlomi
pateisinamas nebuvimas darbe ir nustatoma nebuvimo trukmé.

= Darbuotojai paprastai turi pranesti savo vadovams apie nebuvimg darbe dél sveikatos priezasciy.
Jei jmoné turi profesinés sveikatos tarnybg arba darbo medicinos gydytoja, jie gali palengvinti §j
rySiy palaikymg. Pacientams, kuriems reikalinga reabilitacija specializuotose jstaigose, gali tekti
tam tikrg laikg apskritai neatvykti j darba.

= Informuotumas yra laba svarbus: zinojimas, kad ilgalaikis COVID sindromas gali trukti kelias
savaites ar ilgiau, ypac jei jis negydomas, ir kad jis gali kartotis, padés darbdaviams ir vadovams
planuoti, kada darbuotojo gali nebati darbe.

= Kadangiilgalaikis COVID sindromas yra létiné liga, galinti trukti ilgiau nei kitos ligos, ir jos simptomai
gali atsinauijinti net ir po tam tikro laikotarpio, kai atrodo, kad liga yra kontroliuojama, darbuotojai ir
vadovai turéty susitarti dél reguliaraus rysiy palaikymo. Daugiau patarimy apie rySiy palaikymg
pateikta EU-OSHA gairése vadovams ir darbuotojams.

= Dél ilgalaikio COVID sindromo gali prireikti reabilitacijos, atsizvelgiant | tai, kokius simptomus
darbuotojai patiria. Galutinis tikslas turety bati ankstesnio darbingumo ir jgidziy lygio atgavimas.

" EU-OSHA — Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentira, Impact of Long Covid on workers and workplaces and the role
of OSH (ligalaikio COVID sindromo poveikis darbuotojams ir darbo vietoms bei DSS vaidmuo), 2022 m. Galima rasti adresu:
https://osha.europa.eu/en/publications/impact-long-covid-workers-and-workplaces-and-role-osh

2 EU-OSHA — Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentira, COVID-19 infekcija ir ilgalaikis COVID sindromas. Vadovas
vadovams, 2021 m. Galima rasti adresu: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-
managers

3 EU-OSHA — Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentira, COVID-19 infekcija ir ilgalaikis COVID sindromas. Vadovas
vadovams, 2021 m. Galima rasti adresu: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-
workers

4 ,OSHwiki“ straipsnis: [dentification of long COVID, assessment of work ability. rehabilitation and workplace adaptations
(llgalaikio COVID sindromo nustatymas, darbingumo vertinimas, reabilitacija ir darbo vietos pritaikymas).

5 EU-OSHA — Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentira, Long COVID: worker rehabilitation, assessment of work ability
and return to work support (llgalaikis COVID sindromas: darbuotojy reabilitacija, darbingumo vertinimas ir parama grjztant |
darba), 2025 m. Galima rasti adresu: https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-worker-rehabilitation-assessment-
work-ability-and-return-work-support

8 EU-OSHA — Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentira, Long COVID: identification and work ability assessment,
workplace adaptation and rehabilitation: practical short guide for occupational physicians (ligalaikis COVID sindromas:
nustatymas ir darbingumo vertinimas, darbo vietos pritaikymas ir reabilitacija. Trumpas praktinis vadovas darbo medicinos
gydytojams), 2025 m. Galima rasti adresu: EU GUIDANCE - Long COVID: identification and work ability assessment,
workplace adaptation and rehabilitation. A practical short guide for occupational physicians (ES GAIRES. ligalaikis COVID
sindromas: nustatymas ir darbingumo vertinimas, darbo vietos pritaikymas ir reabilitacija. Trumpas praktinis vadovas darbo
medicinos gydytojams).
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= Tam tikru metu galbdt reikés sudaryti tinkamas sglygas, taip pat reikés perziaréti darbo vietos
rizikos vertinimus.

= Kadangi ilgalaikis COVID sindromas gali bdti nepastovus, rekomenduojamas reguliarus
patikrinimas, pavyzdziui, kas $eSis menesius, ir paimejus simptomams gali tekti i$ naujo jvertinti
pritaikymo priemones.

= Paprastai grjizimas j darbg — tiek po pirmojo diagnozavimo, tiek po pasikartojanciy ilgalaikio COVID
sindromo simptomy — turéty bati svarstomas tik tuomet, kai sergantis darbuotojas gali prisitaikyti
prie kasdienio gyvenimo.

Kiek laiko trunka ilgalaikis COVID sindromas?

Kiekvieno simptomo trukmé gali svyruoti nuo keliy dieny iki keliy ménesiy, o kai kuriais atvejais — keliy
mety. llgalaikis COVID sindromas visidkai iSnyksta, sukelia likutine negalig arba progresuoja su
atkryCiais. Veiksmingai prognozuoti, kas kg patirs ir kiek laiko tai truks, dabar nejmanoma.
Darbuotojams ilgalaikis COVID sindromas gali pasireiksti kaip bet koks simptomy derinys (mokslinéje
literatdroje nurodyta daugiau kaip 200 simptomy), galintis turéti jtakos bet kuriam Zmogaus kdno
organui. 1 diagrama diagramoje pateiktas dazniausiai nurodomy simptomy sgrasas.

1 diagrama. NeiSsamus COVID-19 simptomy sarasas

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

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.

Difficultyfalling asleep, early awakenings.

OS0CEES

Susilpnéjes kvapo jutimas, vadinamas anosmija.

Tam tikry kvapuy, pavyzdziui, kavos, suvokimas kaip blogo kvapo, vadinamas parosmija arba
kakosmija.

Sutrikes skonio pojutis, vadinamas hipogeuzija arba ageuzija, atsizvelgiant | tai, ar skonio
pojltis prarastas visiskai, ar i$ dalies.

http://osha.europa.eu
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Kognityvinés problemos, pavyzdziui, prasta atmintis ir koncentracija. Taip pat gali pasireiksti
padidéjes nerimas arba nuotaikos sutrikimai.

Kosulys, dusulys ir gerklés skausmas.

Palpitacija, kratinés skausmas ir Sirdies funkcijos sutrikimas.

Pykinimas, vémimas, viduriavimas, viduriy uzkietéjimas.

Nuovargis, sumazéjes fizinis pajégumas.

Raumeny ir kauly sistemos skausmai, po kriivio pasireiSkiantys simptomai.

Sunkumas uzmigti, ankstyvas prabudimas.

Saltinis: George D. Vavougios.

Reabilitacija — tai metody, taikomy siekiant atkurti fizine ir psichine veikla, rinkinys, o konkreti
reabilitacija kiekvienam pacientui yra skirtinga. Jmonés lygmeniu, kai darbuotojas patiria ilgalaikj COVID
sindromg ir jam reikalinga reabilitacija, visi suinteresuotieji subjektai (darbdaviai, darbuotojai ir
darbuotojy atstovai, profesinés saugos ir sveikatos (DSS) specialistai) turéty susipazinti su reabilitacijos
sgvokomis, kurios gali bati vartojamos aptariant grjzimo j darba plang, arba su tuo, kaip pritaikyti darbo
vietg atsizvelgiant | problemas, su kuriomis darbuotojas gali susidurti. Sj informacinj vadova
papildanciame diskusijoms skirtame dokumente pateikta papildomos informacijos apie reabilitacija.
Darbo medicinos vaidmuo — svarbus. Darbo medicinos gydytojai ir sveikatos priezidros tarnybos gali
padéti diagnozuoti negalig, dél kurios darbuotojai patiria problemuy, ir planuoti gydymag bei grjizimg |
darbg. Sékmeé priklauso nuo geros darbuotojo, darbdavio, kity dalyvaujanéiy sveikatos priezitros
paslaugy teikéjy ir specialisty, taip pat kity DSS specialisty komunikacijos. Siekiant, kad darbuotojas
saugiai sugrjzty j darbg ir kad darbuotojas, kenciantis nuo ilgalaikio COVID sindromo, galéty neprarasti
darbo, svarbu j dienotvarke atsargiai jtraukti pratimus ir fizines bei protines uzduotis, daugiausia
démesio skiriant tiek jégos, tiek fizinio parengtumo pratimams.

Kai kuriems pacientams, kenciantiems nuo ilgalaikio COVID sindromo, gali pasireiksti lengvi arba
valdomi simptomai, dél kuriy nereikés reabilitacijos specializuotame centre. Siems darbuotojams gali
bati tikslinga atlikti specialius savarankiSkos reabilitacijos pratimus, savo dienotvarkéje taikant tam
tikrus metodus ir technikas. Siek tiek pritaikius darbo vieta, pratimai gali biti atliekami darbe tam skirtoje
DSS specialisto suplanuotoje vietoje, kurioje darbuotojas pratimus galés atlikti netrikdomas ir
nepertraukiamas. Tai gali bati daroma pagal darbuotojo ir darbdavio susitarimg dél savarankiSkos
reabilitacijos pratimy atlikimo sglygy, padedant darbo medicinos gydytojui arba profesinés sveikatos
tarnybai.

Pasaulio sveikatos organizacija yra paskelbusi savarankiSskos reabilitacijos gaires’. Patarimai apima
pratimus, kuriais siekiama kovoti su dusuliu, stiprinti fizinj parengtumg, valdyti balso problemas,
démesio, atminties ir mgstymo problemas, taip pat didinti bendrg kiino jéga, pusiausvyra, koordinacijg
ir energijos lygj, gerinti nuotaikg ir kognityvines funkcijas. Pasitlymy dél savarankidkos reabilitacijos
taip pat pateikta ilgesniame EU-OSHA paskelbtame diskusijoms skirtame dokumente ir atskiruose
informaciniuose vadovuose, skirtuose darbo medicinos gydytojams. Taciau nuo ilgalaikio COVID
sindromo kenciantis pacientas prie$ grizdamas | darbg turéty gebeéti atlikti buities darbus. Sergantis
darbuotojas turéety aptarti simptomus su savo gydytoju ir, jei reikia, turéti galimybe pasikonsultuoti su
darbo medicinos gydytoju.

" Pasaulio sveikatos organizacija (2021). Support for rehabilitation: Self-management after COVID-19-related illness, second
edition. (Parama reabilitacijai. Rapinimasis savimi po su COVID-19 susijusios ligos, antrasis leidimas). Pasaulio sveikatos
organizacijos Europos regiono biuras. https://www.who.int/europe/publications/i/item/WHO-EURO-2021-855-40590-59892

http://osha.europa.eu
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Paprastai ilgalaikj COVID sindromg diagnozuoja gydytojas pagal simptomus ir COVID-19 istorijg —
vertinama negalia ir individualiai vertinama, ar pacientas gali dirbti. Darbo medicinos gydytojas arba
sveikatos prieziiros tarnyba gali padéti nustatyti sritis, kuriose darbuotojui gali bati sunku atlikti
kasdienes darbo uZduotis, ir tai, kokias salygas buty galima sudaryti, kad jam baty lengviau grjzti |
darbg. Darbo medicinos gydytojams skirtose gairése® pateikta iSsamesnés informacijos apie
procediras, priemones ir jrankius, kuriais galima vertinti darbingumg ir problemas.

Galimi Sie veiksmai:

= bendras ilgalaikio COVID sindromo simptomy ir jy sunkumo vertinimas;

= bendras darbingumo, fizinio aktyvumo, kognityviniy sutrikimy ir nuotaiky vertinimas
naudojant standartizuotas skales;

= tam tikrais atvejais gali bati svarbus ir kiti vertinimai, pavyzdziui, mieguistumo, jei darbuotojai yra
profesionalds vairuotojai;

= remdamasis Siais vertinimais gydytojas (darbo medicinos gydytojas, pirminés sveikatos priezilros
gydytojas, ilgalaikio COVID sindromo reabilitacijos jstaigos specialistas) gali nustatyti darbuotojo
darbinguma ir patarti, kaip pritaikyti darbo vieta, ir kokie baty kiti poreikiai, pavyzdZiui, kiek laiko
reikia reabilitacijai; taip pat

= darbuotojai gali reikalauti pakartotinio vertinimo, ypac tais atvejais, kai ilgalaikis COVID sindromas
gali atsinaujinti arba pasireiSkia nauji simptomai.

Reabilitacija ir darbo vietos pritaikymas, susijes su
ilgalaikiu COVID sindromu

Tolesniuose skirsniuose aprasyti dazniausiai pasitaikantys nusiskundimai dél fizinés biklés, susije su
ilgalaikiu COVID sindromu, ir pateikta jzvalgy apie tai, ko gali prireikti darbo vietoje. Daugiau
informacijos apie reabilitacijg pateikta ,OSHwiki“ straipsnyje ir diskusijoms skirtame dokumente.

Nuovargis yra daznai nurodomas ilgalaikio COVID sindromo simptomas, susijes su iSsekimu, energijos
triikumu ir fizinio aktyvumo netoleravimu. Sis energijos praradimas biina neproporcingas fizinei veiklai
ir nepageréja deél poilsio ar miego. Pacientai namuose arba darbe gali bati mokomi reabilitacijos
specialisto ir jiems gali bati taikomos individualizuotos treniruo€iy sistemos. Darbuotojams bty
naudinga erdvé tokiems pratimams atlikti. Kad pereinamasis laikotarpis bty paprastesnis,
darbuotojams turéty bati numatytas laipsniSkas grjizimas j darbg, darbo krlvio perzidra ir darbo vietos
pakeitimai.

Po krivio pasireiSkianciy simptomy paiiméjimas arba bendras silpnumas po kravio yra ilgalaikio COVID
sindromo simptomy pauméjimas, jauCiamas paprastai praéjus 12-72 valandoms po protinés arba
fizinés veiklos, kuri anksciau buvo toleruojama. Bendras silpnumas po kriivio sukelia simptomy

8 EU-OSHA — Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentira, Long COVID: identification and work ability assessment,
workplace adaptation and rehabilitation: practical short guide for occupational physicians (llgalaikis COVID sindromas:
nustatymas ir darbingumo vertinimas, darbo vietos pritaikymas ir reabilitacija. Trumpas praktinis vadovas darbo medicinos
gydytojams), 2025 m. Galima rasti adresu: _EU GUIDANCE - Long COVID: identification and work ability assessment,
workplace adaptation and rehabilitation. A practical short guide for occupational physicians (ES GAIRES. ligalaikis COVID
sindromas: nustatymas ir darbingumo vertinimas, darbo vietos pritaikymas ir reabilitacija. Trumpas praktinis vadovas darbo
medicinos gydytojams).
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pauimeéjimg, trunkantj kelias dienas arba kelias fr
savaites, ir gali lemti ilgalaikio COVID sindromo '
simptomy  atsinaujinimg arba nepastovuma.
PraktiSkai tai reiSkia, kad kuo labiau stengiatés, tuo
blogiau jauciatés.

Darbuotojai turéty turéti galimybe nustatyti savo
fizinio aktyvumo ,energetinj paketg“ arba energijos &
ribas ir pritaikyti bei planuoti darbo veiklg ir poilsj, kad
nevirsyty ty riby. Kiekvieno nuo ilgalaikio COVID
sindromo kencian€io asmens patiriamos problemos
gali skirtis. Darbuotojams, kuriems po pajudéjimo f
simptomai pasunkéja, gali prireikti sveikatos {
priezitros specialisty arba darbo medicinos gydytojy
pagalbos nustatant, kas jiems tinka. »Freepik® nuotrauka el _

Reabilitacija gali apimti plaukimg, Pilateso manks$ta, joga, funkcines treniruotes, taip pat Iankstumo ir
mobilumo pratimus. Darbuotojams gali prireikti tam tikro pritaikymo, kad jie galéty dalyvauti tokiose
treniruotése.

Dél padidéjusio fizinio kravio, visy pirma susijusio su darbu, darbuotojy bendras silpnumas po kravio
bus ilgesnis. LaipsniSko grjzimo j darbg planas, kuriame bus numatytas savarankiskai reguliuojamas
kravis, bus labai naudingas ir padés uztikrinti ilgalaikj darbuotojo atsigavima.

Ortostazés netoleravimas yra susijes su kraujo spaudimu ir Sirdies ritmo nestabilumu atsistojant. Kiti
simptomai gali bati temperatiros disreguliacija, gausus prakaitavimas, galvos svaigimas ir kratinés
skausmas. Ortostazés netoleravimas gali turéti ir kity simptomuy, kaip antai virSkinimo trakto sutrikimai
ir karS&io netoleravimas.

Atsistojimas i sédimosios arba knitbsciosios padéties, ypa¢ ilgiau pabuvus toje padétyje, gali bati itin
Zalingas, nes ortostazés netoleravimas gali sukelti galvos svaigimg ar net sgmonés praradimg. Viena
i lengviausiai jgyvendinamy priemoniy, padedandiy kovoti su ortostazés netoleravimu®, yra i
sédimosios arba gulimosios padéties atsistoti l1étai. Jei stojantis pasireiSkia Zemas kraujo spaudimas
(vadinamoji ortostatiné hipotenzija), gali bati veiksmingos papildomos priemonés:

= hidratacija— tai reiSkia, kad tomis dienomis, kai ortostatiné hipotenzija pasireiSkia labiau,
darbuotojas turéty gerti daug vandens. Todél labai svarbu darbe turéti prieigg prie geriamojo
vandens.

=  Simptomus palengvins pritaikyti fiziniai pratimai ir fizinio pajégumo didinimas.

Darbuotojams, dirbantiems aukstai ir ant nelygaus pavirSiaus, gali Kilti didesné kritimo rizika. Reikéty
apsvarstyti darbo kravio ir uzduoCiy keitimg siekiant kuo labiau sutrumpinti stovéjimo laikg, leisti
pertraukas tarp ilgy stovéjimo laikotarpiy ir nuotolinio darbo galimybe.

Kvépavimo sutrikimas arba dispnéja yra subjektyvus pasunkéjusio kvépavimo jausmas, keliantis stresa.
Darbuotojai, kenc&iantys nuo ilgalaikio COVID sindromo, jvairiomis aplinkybémis (pvz., bGdami ramybés
blsenos, fizinio krdvio metu) gali patirti dusulj, ir jis gali bdti pastovus arba kintantis.

Savarankiska reabilitacija dél kvépavimo sutrikimo yra orientuota tiek j fizinius, tiek j psichinius aspektus
ir gali apimti gulimosios ir sédimosios padéties keitimg, kvépavimo arba fizinius pratimus. Kadangi
dusulys gali bati ne nuolatinis arba sustipréti dél streso ir nerimo, darbuotojams turéty bati suteikta
galimybé keisti darbo kravj ir gauti psichologine pagalbg. Juos turéty reguliariai iS naujo vertinti,
pavyzdZiui, darbo medicinos gydytojas arba sveikatos priezitros tarnyba, siekiant uztikrinti, kad jy buklé
neblogéty. Turéty bati vengiama darbo, kuriame batina naudotis kvépavimo taky apsauga.

% Daugiau metody galima rasti: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-hypotension/diagnosis-treatment/drc-
20352553
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Artralgija reiSkia bet kokios rusies, bet kada prasidéjusj ir bet kokios trukmés uzdegiminj sanariy
skausmg. Reikia stengtis nevarginti skausmingo sgnario; darymas jauliant skausmg, ypac jei
skausmas didéja, padarys Zalos.

Gali bati naudinga imtis skausmo ir ripinimosi savimi strategijos, taikytinos esant Iétiniam skausmui,
mokytis fiziniy pratimy ir atlikti pratimus vandenyje, ir darbuotojams turéty bati suteikta tam laiko.
Skausmas ir sgnariy uzdegimas labai apriboja fizinj aktyvumag. Sunkaus fizinio darbo reikéty vengti, kol
skausmas bus valdomas ir nebeliks silpnumo po kravio.

Kaip paminéta pirmiau, yra pranesta apie daugiau kaip 200 ilgalaikio COVID sindromo simptomuy, kurie

gali pasireiksti jvairiais deriniais.

= Su kvapo ir skonio pojii¢iu susijusios problemos. Galima bandyti imtis reabilitacijos i$ naujo
iSmokant pacientg atpazinti kvapus. Sios problemos gali trukdyti darbuotojams, kuriems darbe
reikia jausti kvapg ir (arba) skonj (pavyzdziui, viréjams). Turéty bati svarstoma galimybé pritaikyti
jy darba, pavyzdziui, veikloje, kurioje reikia jausti kvapg ir (arba) skonj, jiems gali padéti
bendradarbiai.

= Balso sutrikimas. Balso sutrikimas paprastai pasireiSkia tiems, kurie sunkiau sirgo ir kuriems
reikéjo gydytis intensyviosios terapijos skyriuje. Gali bati veiksmingi balso ilsinimas, neZzodinés
komunikacijos metodai (pavyzdZiui, informacijos, kurig tekty per ilgai aiSkinti, uZraSymas) ir daznos
pertraukos. Be to, gali bati svarstomas bet koks kvépavimo taky pratimy ir balso treniravimo
derinys. Darbuotojams, turintiems balso problemy, gali tekti dazniau ilsétis, vengti nuolatinio
kalbéjimo arba jiems gali bati patariama naudoti alternatyvius bendravimo baddus, pavyzdziui,
uzrasingjima. Jiems gali prireikti lanksc€iy bendravimo bidy ir daznesniy pertrauky.

= Rijimo sutrikimas. Darbuotojams taip pat gali kilti problemy ryjant, valgant arba geriant, todél
rekomenduojama rami aplinka, kurioje jie galéty valgyti reikiamu tempu. Uzuot sociai pavalgius,
gali bati rekomenduojama visg dieng valgyti po nedaug, o tai gali turéti jtakos pertrauky
organizavimui, nes jy gali reikéti daznesniy. Rekomenduojama keisti mityba, pavyzdziui, pakeisti
maisto sudétj, atsizvelgiant j tai, ar kieta, ar skystg maistg nuryti yra sunkiau. Darbuotojams gali
reikéti vietos, kurioje jie galéty pasiruosti ir pasiSildyti maistg ir skyscius.

Miego sutrikimai gali pasireiksti atskirai arba dél kito simptomo, pavyzdZiui, kvépavimo sunkumo, kuris
pasunkéja naktj, nerimo ir depresijos, dél kuriy atsiranda nemiga ir nubundama, arba sgnariy skausmo,
kuris nemazéja ir dél to darbuotojas negali miegoti.

Dél miego sutrikimy darbuotojas gali netekti energijos — tiek psichinés, tiek fizinés. Mieguistumas
dienos metu dél miego sutrikimy kelia didele rizikg tam tikry profesijy atstovams, pavyzdZiui,
profesionaliems vairuotojams ir statybininkams.

Gali reikéti pritaikyti darbo vietas, jskaitant
koreguojamg darbo krdvj ir darbo valandas.
Tiesioginiai vadovai, DSS specialistai ir Zmogiskujy
iStekliy atstovai taip pat turéty kartu su sergandiais
darbuotojais arba jy atstovais perzitréti pamaininj
darbg; pavyzdziui, gali bati pageidautina pamaininj
darbg (rytinés ir naktinés pamainos) pakeisti
stabiliomis  dieninémis  darbo  valandomis
(pavyzdZiui, nuo 9 val. iki 17 val.), kad darbuotojui
baty lengviau susitvarkyti miego reZima.
Darbuotojai turéty turéti galimybe dél su miegu
susijusiy problemy pasikalbéti su gydytoju
(pavyzdziui, darbo medicinos gydytoju).

|

A

I ,Freipik" spaudos nuot¥u

Kognityvinés problemos

llgalaikis COVID sindromas paveikia kognityvinius gebéjimus, pavyzdziui, atmintj ir gebéjimg
susikoncentruoti, ir dél to darbuotojams gali nepavykti atlikti sudétingy arba daug pastangy
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reikalaujanciy protiniy uzduoc€iy. Nuo ilgalaikio COVID sindromo kenciantys pacientai Siuos simptomus
apibadino kaip smegeny ruka. Taciau kognityviniy problemy gali kilti ir fizinj darbg dirbantiems
darbuotojams, ir tai gali kelti pavojy jy saugai ir sveikatai darbo vietoje. Be to, del prasto miego ir
nuovargio kognityvinés problemos gali paastréti.

1 lenteléje pateikti su kognityvinémis funkcijomis susije simptomai ir nusiskundimai, j kuriuos gali reikéti
atsizvelgti nustatant reabilitacijg ir rengiantis grjizimui j darba.

Kognityviné sritis Simptomai ir nusiskundimai

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

= Sunku prisitaikyti prie naujy jgtdziy ir jy jgyti

= Lengvai iSblaskomas démesys

Démesys

=  Sunku dalyvauti pokalbiuose
Informacijos apdorojimo greitis ® Sunku prisitaikyti prie naujos informacijos
= Sunku prisitaikyti prie naujy jgudZziy ir jy jgyti

= DazZnesnés klaidos atliekant su darbu susijusias arba
kasdienes jprastas uzduotis
= Sunku i§ anksto planuoti ir organizuoti kasdienius ar su
Vykdomoji funkcija darbu susijusius dalykus (finansus, buities darbus, darbo
krdvj)
= 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 reikSme
Kalba =  Sunku pakartoti zodzius
= Sunku dalyvauti pokalbiuose dél visy pirmiau iSvardyty
priezasciy

= Sunku suprasti rasSytine kalbg, iSreiksti savo mintis ir
tiksliai apibudinti padétj

= Léti ir netikslUs judesiai

=  Sumazéjes gebéjimas valdyti mechanizmus, vairuoti

= Sunku daryti tai, kam reikalingi sudétingi judesiai,
pavyzdZiui, Sokti

Judesiy valdymas

=  Sunku vairuoti
=  Sumazéjes objekty atstumo ir trimatiSkumo suvokimas
Regimieji ir erdviniai, taip pat o Sunku atpaiinti veidus irjq bruozus
regimojo konstravimo gebéjimai = Sunku identifikuoti objektus
= Sutrikusi orientacija, ypa¢ vietose, kuriose naujai
lankomasi

Mentalinis nuovargis =  Sumazéjes gebéjimas atlikti protines uzduotis

= Sunku mokytis ir jsiminti naujg informacijg

= Sunku atgaminti seng informacijg, pavyzdziui,
prisiminimus

=  Sunku atvykti paskirtu laiku

Atmintis
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Kognityviné reabilitacija

Pirmasis kognityvinés reabilitacijos etapas — nustatyti, kaip buvo paveikti asmens protiniai gebéjimai.
Yra priemoniy, kurios padeda gydytojams, jskaitant darbo medicinos gydytojus, nustatyti kognityvinius
nusiskundimus, depresijg ir nerimg'0. Atsizvelgiant | tai, kognityvinés reabilitacijos specialistai,
paprastai psichologai ir neurologai, gali parengti specialiai pritaikytus metodus. Gali reikéti derinti
kognityvine ir fizine reabilitacijg, nes jos abi gali padéti darbuotojui grjzti j darbg, ir darbuotojams turéty
bati suteikta laiko, kad jie galéty dalyvauti. Reabilitacijos metody, kurie galéty bati remiami darbo
vietoje, pavyzdziai: leidimas perzidréti informacijg savo tempu; organizaciniy pagalbos priemoniy,
pavyzdziui, skaitmeniniy kalendoriy, naudojimas; veiklos suskaidymas | paprastesnius ir (arba)
mazesnius etapus; diskusijy partnerio (pvz., bendradarbio) mokymas, kaip palaikyti rySius su kalbos
sutrikimy turin€iais asmenimis; naujas iSmokimas, kaip geriau kontroliuoti subtilesnius judesius,
koordinacijg ir pusiausvyrg ir kt. Pritaikytos darbo valandos, pritaikytas darbo krivis ir laipsniSkas
grizimas | darbg gali palengvinti grizZimg j darba, visy pirma tai pasakytina apie daug pastangy
reikalaujancias protines uzduotis, prie kuriy i$ naujo prisitaikyti gali prireikti laiko.

Dél ilgalaikio COVID sindromo gali kilti psichikos sveikatos problemy. Kad jos badty saugiai
diagnozuojamos ir valdomos, psichikos sveikatos specialistas turi dalyvauti jau ankstyvame etape.

2 lenteléje pateikta simptomuy, ypa¢ depresijos ir nerimo, apzvalga.

Depresiniai simptomai Nerimo simptomai
= Nuolatiné prasta nuotaika ir liidesys = Neramumas, nekontroliuojamos, invazinés
=  Gerokai sumazéjes dalyvavimas anksgiau mintysvgrba "_‘inéil{ antpludi§
malonuma teikusioje veikloje = Sumazéjes demesingumas ir (arba)
*  Miego sutrikimai koncentracijos sutrikimai
= Kognityviniy gebéjimy pokygiai = Baimes pojatis
»  Apetito pokyciai = Miego sutrikimas'"
= Psichinis ir fizinis nuovargis * Apetito pokyciai

= Pasikeites, neigiamas saves, gebgjimyir  *  Dirglumas arba konfrontacinis pozidris
savivertés suvokimas

= Mintys apie saves zalojimg ar net
savizudybe

Darbuotojams, kuriems pasireiskia ilgalaikis COVID sindromas ir kurie ilgg laikg kenc¢ia nuo nerimo ir
depresijos, gali prireikti klinikinés reabilitacijos. Klinikine priezilrg derinant su profesine reabilitacija ir
laipsniSku grjizimu | darbg galima padéti darbuotojams jveikti psichologiniy sunkumy nasts.
Darbuotojams gali padéti pozityvi darbo vietos kultdra, jskaitant sgmoningumg ir empatijg psichikos
sveikatos klausimais. Kelios priemonés, kuriy galima imtis, yra darbo grafiko pritaikymas, pavyzdziui,
lankstus darbo laikas, papildomas laikas uzduotims atlikti, pakeistos uzduotys siekiant sumazinti stresg
ir nedarbingumo atostogos, kad baty galima lankytis pas gydytojus.

1 EU-OSHA — Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentira, Long COVID: identification and work ability assessment,
workplace adaptation and rehabilitation: practical short guide for occupational physicians (ligalaikis COVID sindromas:
nustatymas ir darbingumo vertinimas, darbo vietos pritaikymas ir reabilitacija. Trumpas praktinis vadovas darbo medicinos
gydytojams), 2025 m. Galima rasti adresu: EU GUIDANCE - Long COVID: identification and work ability assessment, workplace
adaptation and rehabilitation. A practical short guide for occupational physicians (ES GAIRES. ligalaikis COVID sindromas:
nustatymas ir darbingumo vertinimas, darbo vietos pritaikymas ir reabilitacija. Trumpas praktinis vadovas darbo medicinos
gydytojams).

""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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Grjzimo j darbg planas ir reabilitacija

Bendrai sutariama, kad nuo ilgalaikio COVID sindromo kencian€iy asmeny grjzimas j darbg turéty vykti
etapais. Remiantis problemy, uzduoc€iy, kurias darbuotojai turés atlikti, ir reikalaujamo energijos lygio
vertinimu, turéty bGti parengtas planas, kuriame bity numatytas tinkamas poilsio laikas.
Rekomenduojama pradéti nuo lengvesnés veiklos prie$ pereinant prie sudétingesnés. Gali bdati
naudinga veiklg iSskaidyti j paprastesnius ir (arba) mazesnius veiksmus, bet dél to gali prireikti
reorganizuoti darbg. Svarbu energijos taupymas ir veiklos tempo kontroliavimas; priemoniy, kuriy
darbuotojui gali tekti imtis, pavyzdZziai: uzduo€iy arba kasdienés veiklos atlikimas patogioje padétyje
(pavyzdziui, sédint, o ne stovint) ir pailséjimas tarp uzduociy.

Komandoje, kuri rengia Sias intervencines priemones, turi bati visi su tuo susije asmenys. Atvirai ir
pozityviai bendraujant, veiksmingoje komandoje galima pasitelkti kiekvieno dalyvio (darbdavio,
tiesioginio vadovo, darbuotojo, darbuotojo atstovo, darbo medicinos gydytojo ar sveikatos tarnybos,
DSS specialisto) stiprigsias puses.

Visi darbo vietoje dirbantys asmenys turéty bendradarbiauti ir uztikrinti, kad reabilitacijai baty skirta
pakankamai laiko ir erdvés ir kad DSS specialistai suplanuoty vietas pertraukoms ir savarankiskai
reabilitacijai.

Suvokimas, kaip ilgalaikis COVID sindromas gali paveikti darbingumg ir darbo vietg, labai svarbus
siekiant sumazinti jo poveikj ir padéti nuo jo kenciantiems asmenims. 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;j.
= Bet koks ilgalaikio COVID sindromo
»Freepik” nuotrauka pasireiSkimas gali sukelti didele negalig ir kelti
DSS rizikg. Problemy turintiems asmenims gali
padéti darbo supaprastinimas, darbo kravio
perskirstymas, darbo grafiky keitimas ir kiti pagrjsti
pakeitimai, pavyzdZiui, nuotolinis darbas. DSS
specialistai gali atlikti individualius rizikos
vertinimus darbuotojams, kurie ypa¢ nukentéjo
arba serga létinémis ligomis. Zmogiskyjy istekliy
specialistai ir tiesioginiai vadovai gali padéti
pertvarkyti su darbu susijusias uzduotis ir
procediras, kad buty iSvengta salygy, dél kuriy
simptomai gali pablogéti (pavyzdziui, ilgai
trunkancio stovéjimo, nuolatinés Silumos poveikio,
pamaininio darbo ir kt.). llgalaikis COVID
sindromas labiau pasireiSkia darbingo amziaus
moterims. Jy reabilitacija taip pat gali trukdyti joms
atlikti savo pareigas uz darbo riby, pavyzdZiui,
pareigas, susijusias su vaiky arba vyresnio
amziaus asmeny prieziGra. Tai turéty bati
pripazjstama ir j tai turéty badti atsizvelgiama
nustatant individualy grjiZimo | darbg plang, taip
pat persvarstant darbo kravj ir tvarkara&€ius.
Didesnés organizacijos ir jmonés galéty
: | apsvarstyti galimybe sillyti vaiky prieziros
paslaugas siekiant padéti moterims dalyvauti reabilitacijos programose.
= Darbuotojai, turintys kognityviniy ar psichikos sveikatos problemy dél ilgalaikio COVID sindromo,
gali bati diskriminuojami, jaustis izoliuoti arba suvokti darbo vietg kaip priesiSkg aplinka. Labai
svarbu zinoti, kaip gali pasireiksti kognityvinés ir psichikos sveikatos problemos ir kaip galima elgtis
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su Siy problemy kamuojamais asmenimis. Yra veiksmingy priemoniy, kurios gali padéti didinti
informuotuma:

o vadovy mokymas psichikos sveikatos klausimais gali padéti vadovams atpazinti emocinius
darbuotojams kylan€ius sunkumus. Be to, mokydamiesi jie gali ugdyti tokius jgudzius kaip
atviras bendravimas ir aktyvus klausymasis. Vadovai, turintys §j jgudziy rinkinj, gali
nustatyti su darbo vieta susijusj stresg psichikos sveikatai ir aktyviai prisidéti prie jy
pasalinimo.

o Darbuotojy psichikos sveikatos rastingumo ir informuotumo mokymas gali pagerinti Zinias
apie psichikos sveikatos sutrikimus ir kognityvinius ilgalaikio COVID sindromo simptomus
bei jy atpazinima, taip pat sumazinti stigma.

o Darbdaviai turéty bendradarbiauti su ZmogiSkujy iStekliy specialistais, tiesioginiais
vadovais, darbuotojy vadovais, DSS tarnybomis ir gydytojais, kad nustatyty atvirg
komunikacijos politikg dél kognityviniy ir psichikos sveikatos problemy ir uztikrinty, kad
nukentéje darbuotojai ir jy bendradarbiai bity informuojami.

o Darbuotojai, kencéiantys nuo ilgalaikio COVID sindromo, turéty bati aktyviai skatinami
iSreiksti tai, kas jiems kelia susirlipinima. Be to, dazniau nukencgia moterys ir asmenys, kurie
sunkiai sirgo COVID-19 ir kuriems prireiké pagalbos intensyvios priezitros skyriuje, ir jiems
gali prireikti ypatingos darbo medicinos gydytojy ir jmonés paramos, kad jie galéty pranesti
apie jiems kylan&ius sunkumus.

EU-OSHA anksCiau paskelbé vadovams skirtg vadova, kuriame darbdaviams patariama, kaip
organizuoti laipsniSkg grjzZimg, ypatingg démesj skiriant ne pakeitimams, bet dalyvaujamojo ir
pritaikomo pozitrio jgyvendinimui glaudZiai bendradarbiaujant su atitinkamais darbuotojais ir profesinés
sveikatos tarnyba ar gydytoju. EU-OSHA taip pat paskelbé gaires, kaip darbuotojams ir vadovams
bendradarbiauti siekiant darbe apsaugoti psichikos sveikatos problemy turin¢ius darbuotojus 2.

Darbdaviai taip pat turéty pasiteirauti apie vyriausybés ar socialinés apsaugos nuostatas, pavyzdziui,
finansine paramg grjZzimui j darbg ne visg darbo dieng arba darbo vietos pritaikymui. Daugelis visos
Europos nacionaliniy socialinés apsaugos sistemy parengé planus, kaip padéti atsigauti po ilgalaikio
COVID sindromo, ir teikia paramg, kad nuo COVID-19 nukentéje asmenys neprarasty darbo.
Darbdaviai turéty ieSkoti informacijos apie tai, kaip galéty geriausiai pasinaudoti vyriausybés
paskelbtomis nacionalinio lygmens nuostatomis. Be to, ES tarpusavio keitimosi informacija socialinés
apsaugos srityje sistemos (MISSOC) puslapiuose galima perzitréti kiekvienos ES valstybés narés
socialinés apsaugos srities teisiy apzvalgg's. Daugiau informacijos apie tai, kaip vadovai, darbdaviai ir
DSS specialistai gali kovoti su COVID-19 ir ilgalaikiu COVID sindromu darbo vietoje, galima rasti EU-
OSHA leidiniuose.

2EU-OSHA. Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentira, Guidance for workplaces on how to support individuals
experiencing mental health problems (Darbo vietoms skirtos gairés, kaip padéti psichikos sveikatos problemy turintiems
asmenims), 2024 m. Galima rasti adresu: https://osha.europa.eu/en/publications/guidance-workplaces-how-support-
individuals-experiencing-mental-health-problems

BTarpusavio keitimosi informacija socialinés apsaugos srityje sistema (MISSOC) buvo jsteigta 1990 m., siekiant skatinti ES
valstybes nares nuolat keistis informacija apie socialing apsauga. Duomeny bazéje pateikiama informacija apie socialinés
apsaugos sistemas ir jy organizavimg 27 ES valstybése narése, trijose Europos ekonominés erdvés Salyse (Islandijoje,
Lichtensteine ir Norvegijoje) ir Sveicarijoje. Galima rasti adresu: https://www.missoc.org/missoc-database/
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