
Затяжной ковид — 
когда все еще болеешь 
после коронавируса
Информация для пациентов-подростков



По каким признакам я могу заметить 
затяжной ковид? 

Если симптомы сохраняются в течение нескольких недель или 
месяцев после заражения коронавирусной инфекцией, то речь 
идет о затяжном ковиде. 

Далее перечислены возможные симптомы затяжного 
ковида.

•	 Чувствуешь себя немного больным и не можешь полно-
стью прийти в форму.

•	 Выматываешься быстрее обычного. 
•	 Чаще нуждаешься в покое и перерывах, но даже после это-

го практически не чувствуешь себя хорошо отдохнувшим.
•	 Не можешь как следует сконцентрироваться.
•	 Страдаешь от головных болей.
•	 Болят мышцы или суставы.
•	 Спишь хуже обычного.
•	 Уже не так хорошо ощущаешь вкусы или запахи. 
•	 Возникает чувство нехватки воздуха.
•	 Тошнит.
•	 Когда садишься или встаешь, кружится голова, и учащается 

сердцебиение. 

Важный момент: затяжной ковид немного похож на 
хамелеона: он может проявляться по-разному. У некоторых 
подростков есть лишь незначительные жалобы. Для других 
повседневная жизнь из-за болезни превращается в суровое 
испытание.



Почему у меня затяжной ковид?  

Пока точно неизвестно, почему у некоторых людей развивает-
ся затяжной ковид. Исследователи занимаются поиском 
причин и средств, помогающих справиться с заболеванием. 
Важный момент: никто не может что-либо сделать с болезнью. 
В том числе и ты!   

Что известно уже сейчас: большинство подростков через 
несколько недель или месяцев выздоравливают!

Если активный образ жизни становится проблемой…

При затяжном ковиде симптоматика иногда усиливается 
после обычных действий, например после встречи с 
друзьями. Это называется PEM (постнагрузочным недомо-
ганием). При этом самочувствие зачастую ухудшается не 
сразу, а через несколько часов или дней (так называемый 
Crash, т. е. резкое ухудшение). Виды деятельности, которые 
приводят к резкому ухудшению, могут быть очень 
разными: длинный день в школе, занятия спортом, а в 
тяжелых случаях даже такие повседневные дела, как 
прием душа или чистка зубов.

Важно: резкое ухудшение может надолго ухудшить общее 
состояние организма. Поэтому старайся не перегружать 
себя.



Подозрение на затяжной ковид — 
и что теперь?

Если спустя некоторое время после перенесенного коронави-
руса ты все еще чувствуешь себя больным, лучше всего 
отправиться с родителями к педиатру. Там ты можешь 
рассказать о своих симптомах и пройти обследование.

Правда, пока еще нет «теста на затяжной ковид». Поэтому твой 
врач в ходе обследования также выясняет, не вызывает ли 
твои жалобы другая болезнь. Это важно, прежде чем утвер-
ждать, что у тебя затяжной ковид.

 

Что мне может помочь?

На данный момент еще не существует средства, которое 
напрямую борется с затяжным ковидом. Врач обсудит с тобой 
возможные варианты помощи при твоих симптомах. Лечение 
может сильно отличаться в зависимости от жалоб. Пример: при 
проблемах с дыханием может помочь респираторная терапия.

Важный момент: обращай внимание на то, что тебе 
помогает и идет на пользу! Если ты, к примеру, постоян-
но чувствуешь себя изможденным, стоит поберечь себя. 
Если твоя симптоматика явно ухудшается после активных 
действий, важно так называемое «регулирование уровня 
активности». 



Регулирование уровня активности — 
правильно распределяй свои силы

В случае с регулированием уровня активности речь идет о 
том, чтобы чутко прислушиваться к своему организму и 
правильно распределять свои силы. Тут важно определить 
собственные пределы нагрузок и придерживаться их. 

Что при этом может помочь
•	 Вести дневник для наблюдения за резервами 

собственных сил и планирования своей деятельности 
с перерывами на отдых.

•	 В ходе наблюдений определить верхний предел 
полезных для себя движений и с помощью шагомера 
соблюдать его.

•	 Делать достаточно перерывов.
•	 Следить за пульсом во избежание чрезмерных нагрузок. 
•	 Включить в свою повседневную жизнь регулярные 

упражнения на расслабление.

Кроме того, помни об этом: полезно говорить «нет». 
Это особенно важно, когда тебе не хватает сил на что-то. 



А что мне сказать своим друзьям?

Возможно, сначала твои друзья не поймут, что с тобой происхо-
дит. Если человек здоров, ему чаще всего сложно представить, 
как ощущаются твои симптомы. В таком случае, пожалуй, стоит 
объяснить своим друзьям, как ты себя чувствуешь и в чем тебя 
ограничивает эта болезнь. 

Если ты быстро устаешь, вы можете, например, договариваться 
о недолгих встречах у тебя дома. Иногда также возможны лишь 
короткие разговоры по телефону или в чате. 

Важно не слишком сильно отстраняться и, несмотря ни на 
что, проводить вместе время — разумеется, с учетом своих 
возможностей.

Школа с затяжным ковидом 

Сложности с концентрацией, усталость, головные 
боли — многие симптомы затяжного ковида могут 
вызывать проблемы в школе. В этом случае, пожалуй, 
принесет пользу совместная беседа с твоими родителя-
ми и учителями. Возможно, твой врач расскажет педаго-
гам об ограничениях в связи с твоим заболеванием. И 
тогда можно рассмотреть доступные варианты твоей 
адаптации к школьным будням. Совместными усилиями 
легче находить решения.   



Где я могу поговорить с другими 
людьми, страдающими от затяжного 
ковида?
Другие подростки также болеют — ты не в одиночестве! 
Существуют группы, которые встречаются на местах или 
онлайн. 

Их можно найти, например, на платформе «Затяжной ковид» 
или в Национальном контактно-информационном центре 
по развитию и поддержке групп самопомощи (NAKOS)  
www.nakos.de.

К кому еще я могу обратиться?  

Если ты переживаешь или у тебя проблемы, также может 
пойти на пользу разговор с кем-то совершенно посторонним. 

С понедельника по субботу с 14 до 20 часов ты можешь 
позвонить на горячую линию для детей и подростков Nummer 
gegen Kummer по номеру 116 111. Бесплатно и анонимно.  

Если тебя одолевают сильные страхи или у тебя постоянно 
подавленное настроение, полезной может оказаться беседа 
с психотерапевтом.

https://www.bmg-longcovid.de/ru
https://www.nakos.de
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Обращайся:

дополнительная информация для тебя и твоей семьи на сайте 
www.bmg-longcovid.de/ru. Сайт создан Федеральным мини-
стерством здравоохранения. На нем предоставляется больше 
информации о затяжном ковиде и вариантах помощи.
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