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Woran bemerke ich Long COVID?

Wenn mehrere Wochen oder Monate nach einer Ansteckung mit
dem Coronavirus immer noch Beschwerden da sind, dann spricht
man von Long COVID.

Mogliche Anzeichen fiir Long COVID sind:

+ Du fuhlst dich irgendwie krank und kommst nicht mehr richtig
auf die Beine.

+  Du bist schneller erschopft als sonst.

»  Du brauchst mehr Ruhe und Pausen, aber auch dadurch fihlst
du dich nur wenig oder gar nicht erholt.

«  Du kannst dich nicht so gut konzentrieren.

»  Du hast Kopfschmerzen.

« Deine Muskeln oder Gelenke tun weh.

+  Du schléfst schlechter als sonst.

+  Du schmeckst oder riechst nicht mehr so gut.

+  Du hast das Gefiihl, nicht genug Luft zu bekommen.

- Dirist Gbel.

+ Wenn du dich hinsetzt oder aufstehst, wird dir schwindelig
und dein Herz schlagt schnell.

Wichtig ist: Long COVID gleicht ein bisschen einem Chamaleon -
es kann sich sehr unterschiedlich dufRern. Manche Jugendliche
haben nur leichte Beschwerden. Fiir andere wird der Alltag
durch die Erkrankung eine grof3e Herausforderung.



Wenn aktiv sein zur Herausforderung wird ...

Manchmal ist es bei Long COVID so, dass die Beschwerden
nach normalen Aktivitaten, wie einem Treffen mit Freundinnen
und Freunden, schlimmer werden. Das nennt man PEM
(Post-Exertionelle Malaise). Die Beschwerdenverstirken sich
dabei oft zeitversetzt nach ein paar Stunden oder Tagen
(sogenannter ,Crash“). Welche Aktivititen zu einem Crash
fuhren, kann sehr unterschiedlich sein: Ein langer Schultag,
Sport, oder in schweren Fallen sogar schon Alltagsdinge

wie Duschen oder Zahneputzen.

Wichtig: Durch einen Crash kann es einem auch dauerhaft
schlechter gehen. Achte deshalb gut darauf, dich nicht zu
iiberlasten.

Warum habe ich Long COVID?

Man weiR noch nicht genau, warum manche Menschen Long COVID
bekommen. Forscherinnen und Forscher suchen nach den Ursachen
und danach, was gegen die Erkrankung hilft. Wichtig ist: Niemand
kann etwas fir die Krankheit. Auch du nicht!

Was man jetzt schon weiR: Die meisten Jugendlichen werden nach
ein paar Wochen oder Monaten wieder gesund!



Verdacht auf Long COVID - und nun?

Wenn du dich nach einer Corona-Erkrankung auch nach ldngerer
Zeit immer noch krank fiihlst, gehst du am besten mit deinen Eltern
zu deiner Arztin oder deinem Arzt. Dort kannst du von deinen
Beschwerden erzahlen und wirst untersucht.

Es gibt allerdings noch keinen ,,Long-COVID-Test* Deine Arztin oder
dein Arzt untersucht daher auch, ob eine andere Krankheit fiir deine
Beschwerden verantwortlich ist. Das ist wichtig, bevor man sagen
kann, dass du Long COVID hast.

Was kann mir helfen?

Es gibt noch kein Mittel, das direkt gegen Long COVID wirkt. Die
Arztin oder der Arzt wird mit dir besprechen, was bei deinen
Beschwerden helfen kann. Je nach Beschwerden kann die Behand-
lung ganz unterschiedlich sein. Ein Beispiel: Bei Problemen beim
Atmen kann eine Atemtherapie helfen.

Wichtig ist: Achte darauf, was dir hilft und guttut! Fiihlst du
dich zum Beispiel dauernd erschopft, ist es wichtig, sich zu
schonen. Werden deine Beschwerden nach Aktivitdten deutlich
schlimmer, dann ist das sogenannte ,,Pacing® wichtig.



Pacing - teile dir deine Krafte richtig ein

Beim Pacing geht es darum, genau auf den Kdrper zu héren und
sich die eigenen Kréfte richtig einzuteilen. Dazu gehort, eigene
Belastungsgrenzen zu erkennen und einzuhalten.

Was dir dabei helfen kann:

+ Ein Tagebuch, um die eigenen Kraftreserven zu beobachten
und Aktivitaten sowie Pausen zu planen

« Beobachten, wie viel Bewegung einem guttut und mit einem
Schrittzahler eine Bewegungs-Obergrenze festsetzen

+ Ausreichend Pausen machen

+  Den Puls iiberwachen, um Uberlastungen zu vermeiden

+ RegelmilRige Entspannungsiibungen in den Alltag einbauen

Denk auBerdem daran: Es ist okay, ,Nein“ zu sagen. Das ist
wichtig, besonders wenn du nicht genug Kraft fiir etwas hast.



Und was sage ich meinen Freunden?

Vielleicht verstehen deine Freundinnen und Freunde erstmal nicht,
was mit dir los ist. Wer nicht selbst betroffen ist, kann sich meist kaum
vorstellen, wie sich deine Beschwerden anfiihlen. Es kann dann helfen,
wenn du deinen Freundinnen und Freunden erklarst, wie du dich
fuihlst und wobei die Erkrankung dich einschrankt.

Wenn du schnell erschépft bist, konnt ihr zum Beispiel kiirzere Treffen
bei dir zuhause verabreden. Manchmal sind vielleicht auch nur kurze
Telefonate oder Chats méglich.

Wichtig ist, sich nicht zu sehr zuriickzuziehen, sondern trotzdem
Zeit gemeinsam zu verbringen - so, wie es fiir dich maglich ist.
Schule mit Long COVID
Konzentrationsschwierigkeiten, Erschépfung, Kopfschmerzen -

viele Long-COVID-Beschwerden kdnnen in der Schule zu
Problemen fiihren. Ein gemeinsames Gesprach mit deinen

Eltern und Lehrerinnen und Lehrern kann dann helfen.
Vielleicht kann deine Arztin oder dein Arzt den Lehrkraften
berichten, wie die Erkrankung dich einschrankt. Dann

konnt ihr schauen, was in deinem Schulalltag angepasst
werden kann. Gemeinsam ist es leichter, Lésungen zu finden.




Wo kann ich mich mit anderen austauschen,
die auch Long COVID haben?

Auch andere Jugendliche sind betroffen - du bist nicht allein!
Es gibt Gruppen, die sich vor Ort oder online treffen.

Diese findest du zum Beispiel auf der Long-COVID-Plattform
www.bmg-longcovid.de und bei der Nationalen Kontakt- und

Informationsstelle zur Anregung und Unterstlitzung von Selbst-
hilfegruppen (NAKOS) www.nakos.de.

An wen kann ich mich noch wenden?

Bei Sorgen und Problemen kann es auch guttun, mal mit jemand
ganz anderem zu sprechen.

Von Montag bis Samstag zwischen 14 und 20 Uhr kannst du dich
an die Nummer gegen Kummer unter 116 111 wenden. Kostenlos
und anonym.

Leidest du unter starken Angsten oder einer andauernden
gedrickten Stimmung, dann kann ein Gesprach mit einer Psycho-
therapeutin oder einem Psychotherapeuten hilfreich sein.


http://www.bmg-longcovid.de
http://www.nakos.de

Informiere dich:

Weitere Informationen finden du und deine Familie unter
www.bmg-longcovid.de. Die Seite stammt vom Bundesministerium
fur Gesundheit. Dort gibt es mehr Informationen tiber Long COVID
und zu Hilfsangeboten.

Fachlich gepriifte Gesundheitsinformationen

Informationen des Informationen des Informationen der BZgA
Bundesministeriums fur Robert Koch-Instituts zum Infektionsschutz:
Gesundheit auf dem (RKI) zu Long COVID www.infektionsschutz.de

Nationalen Gesundheits-
portal: gesund.bund.de
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