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LONGCOVID:
VERSTEHEN, UM ZU UNTERSTUTZEN

Hat jemand in lhrem Umfeld Long Covid?

Long COVID ist eine chronische neuroimmunologische Erkrankung, die mehr als
drei Monate nach einer Infektion mit SARS-CoV-2 auftreten kann. Die Ursachen
sind komplex und umfassen unter anderem Fehlregulationen des Immunsystems,
virale Persistenz, Autoimmunprozesse und neurologische Beeintrachtigungen. Diese
Erkrankung ist weder psychisch, noch eingebildet oder iibertrieben.

Dieser Flyer gibt Ihnen einfache Orientierung, um Ihre Angehérigen besser zu
verstehen und zu begleiten.

Wenn Belastung zum Problem wird

Eines der wichtigsten Symptome von Long Covid ist die Belastungsintoleranz: Der
Korper vertragt korperliche und kognitive Anstrengungen, Licht oder Gerausche
nicht mehr wie zuvor. Einfache Alltagsbeschaftigungen - Gehen, Lesen, Sprechen,
Nachdenken - kénnen eine plétzliche oder eine verzégerte
drastischeVerschlechterung der Symptome auslésen: eine Post- Exertional Malaise
(PEM).

Das Beschwerdebild einer PEM, oder Crash, kann mehrere Stunden bis zu 72h nach
einer Anstrengung auftreten, selbst bei geringster Belastung. Die betroffene Person
kann sich im Moment auch “gut fiihlen”, dann aber tagelang ans Bett gefesselt sein.

Anders als bei anderen Erkrankungen fuhrt Aktivitét bei Belastungsintoleranz und
PEM nicht zu einer Besserung, sondern zu bleierner Erschépfung, verschlechtert
den Gesundheitszustand und kann bei Uberschreitung der Grenzen einen schweren
Ruckfall (“Crash”) ausldsen.

Die Fatigue bei dieser Erkrankung ist weder eine normale Miidigkeit noch
Faulheit und lasst sich nicht durch Willenskraft iiberwinden. Es handelt sich
um eine abnormale physiologische Reaktion auf Anstrengung, die ein sehr
striktes Energiemanagement (“Pacing”) erfordert, um Riickfille zu
vermeiden.

Beschwerden treten unvorhersehbar auf, sodass Termine manchmal
kurzfristig abgesagt werden miissen - nicht aus fehlender Motivation,
sondern weil der Kérper vor einer Post-Exertional Malaise (PEM) warnt.
Diese Einschriankungen sind nicht freiwillig und miissen von den
Betroffenen beachtet werden.




Wie konnen Sie Betroffene
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é" sinnvoll unterstutzen?
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o Nehmen Sie diese Symptome ernst, auch wenn sie dusserlich

S m < Betroffenen glauben und sie mit Respekt behandeln
(3’., ; ,-: nicht nachvollziehbar sind. Die Symptome sind nicht sichtbar.
"
N

o Verzichten Sie auf unaufgeforderte Ratschlage wie “Du musst
dich anstrengen”, du solltest hinausgehen“oder “Denke positiv".
o Die Anerkennung des Leidens von Betroffenen ist die wichtigste
m Unterstitzung

Passen Sie sich den “guten” und “schlechten” Tagen der Person an
< 3 q’ o Betroffene kennen ihre Grenzen - dréngen Sie sie nicht zu mehr.

o Akzeptieren Sie, dass sie Plane in letzter Minute absagen oder

W andern: es tut den Betroffenen selbst am meisten leid.
‘Q l Z) o Bevorzugen Sie ruhige, kurze Aktivititen, die den Bedirfnissen

und dem aktuellen Zustand der Betroffenen entsprechen

Konkrete Unterstiitzung

o Einkdufe, Mahlzeiten, Haushalt, Behérdengange: Schon kleine
Entlastungen wirken splrbar

o Bieten Sie praktische und punktuelle Hilfe an, und akzeptieren
Sie es, wenn diese abgelehnt wird. Zum Beispiel: “Ich gehe am
Samstag einkaufen, kann ich dir etwas mitbringen?”

e Informieren Sie sich
o Informieren Sie sich Gber die Krankheit (z.B. Uber Fachseiten
oder Patientenorganisationen). Ihr Interesse zeigt der
betroffenen Person: Sie ist mit ihrer Erkrankung nicht allein.

Menschen mit Long Covid oder ME/CFS leben stiandig
mit nahezu leerem Akku. Sie haben diese Situation
nicht gewahlt und nutzen ihre Energie bestméglich.
Verstindnis, Geduld und kleine Aufmerksamkeiten
erleichtern ihren Alltag spiirbar.



HAUFIG AUFTRETENDE SYMPTOME

( BELASTUNGSINTOLERANZ )

Erklarung : Wie ein Telefon mit sehr schwacher Batterie: Die Person erschopft sich
sehr schnell, selbst bei kleinen Anstrengungen wie Duschen, Gehen, léngere

Gesprachen oder sich konzentrieren. x5
Folge : Kurzatmigkeit, Herzrasen,Schmerzen oder Muskelschwéche zwingen
sie, Aktivitdten zu reduzieren, um eine Verschlechterung zu vermeiden.

( PEM (POST-EXERTIONAL MALAISE) )

-

Erklérung : Es handelt sich um eine Symptomverschlechterung nach kérperlicher
oder kognitiver Belastung (,Crash”) mit extremer Erschdpfung, kognitiver
Dysfunktion, Schmerzen oder Grippesymptomen, die Stunden bis Monate
andauem und chronisch werden kann.
Hinweis: Es handelt sich um ein Kernsymptom.

BRAINFOG/KOGNITIVE DYSFUNKTION)

-

Erklarung : Schwierigkeiten beim Denken, sich konzentrieren, einer Unterhaltung
folgen, Worte finden oder sich erinnem. Das Gehim ist wie in Watte gehillt und
arbeitet nur noch in Zeitlupentempo. Lesen, sprechen, zuhéren oder
arbeiten fallt schwer, selbst fir nur wenige Minuten. {
Wichtig : Kognitive Dysfunktion ist kein mangelnder Wille. Es handelt sich

um eine Funktionsstorung des Gehirns. Unsichtbar - aber real

(_ ERSCHOPFUNG/FATIGUE )

-

Erklarung : Der Korper fuhlt sich an, als bestlinde er aus Blei. Stellen Sie sich vor, Sie

mussten jeden Tag mit Grippe einen Berg erklimmen. Aufstehen, sich

waschen, Anziehen, Sprechen, Essen, Denken - alles wird zu einer enormen

Belastung. Fatigue ist eine anhaltende Erschdpfung, die selbst durch Ruhe P r— -
=

nicht verschwindet.
Folge : Manchmal ,stlirzt” das System ab, und man muss sich sofort hinlegen.

( SCHMERZEN & REIZEMPFINDLICHKEI'D

Erklarung : Muskel-, Gelenk-, Kopf- und Nervenschmerzen treten haufig auf.
Gleichzettig besteht eine ausgeprégte Reizempfindlichkeit gegentiber Licht,
Gerauschen, Kalte, Hitze oder Gertchen.

Unsichtbar : Trotz Lachelns oder Sprechens kann die Person schwer
krank sein; Schmerzen und Einschréankungen bleiben unsichtbar.




WEITERFUHREND

TESTEN SIE DOCH EINMAL IHRE ENERGIE

Menschen mit Long Covid verfligen taglich Gber nur sehr begrenzte
Energie - weit weniger, als man denkt.

Mit dieser Online-Ubung kénnen Sie lhre Tagesenergie

einteilen und erkennen, was moglich ist - und was nicht. ( /
Ziel: Begreifen, wie viel Bedeutung jede Handlung hat '
und wie herausfordernd das Leben mit so begrenzter Energie sein kann.

LONG COVID, FIBROMYALGIE, DEPRESSION:
ERSCHOPFUNGEN KLAR UNTERSCHEIDEN

Oft wird dasselbe Wort, ,Fatigue”, um unterschiedliche Beschwerdebilder
zu beschreiben. Dieses Dokument erklart auf einfache Weise, wie sich PEM
und Fatigue bei diesen drei Krankheiten manifestieren, was sie gemeinsam
haben - und vor allem, wodurch sie sich unterscheiden.

Diese Unterschiede zu verstehen, hilft lhnen, lhre e

erkrankten Angehdrigen gezielter zu unterstitzen.
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UNTERSTUTZEN SIE UNS

Werden Sie Mitglied oder spenden Sie - jeder Beitrag zahlt!
Long_Covid Schweiz

Mottastrasse 41, 3005 Bern

Banque Migros

IBAN : CH0508401000067662480

Gemeinsam sind wir starker!
SchlieBt euch uns jetzt an!

f Long_Covid Schweiz
Covid-19 forme longue Suisse
Long_Covid Kids Schweiz
Long Covid Youth Schweiz
in Long_Covid Switzerland

©) @ long_covid schweiz
@longcovidyouth

¥ @longcovidch.bsky.social
@swisslc-kids.bsky.social



https://long-covid-info.ch/wp-content/uploads/2026/06/Slide-Fatigues-Deutsch-@LCS2026pdf.pdf
https://view.genially.com/69295f73f554cece4ad0d5c1
https://long-covid-info.ch/wp-content/uploads/2026/06/Ressourcen-und-nutzliche-Anlaufstellen-fur-Betroffene-und-pflegende-Angehorige.pdf
https://www.facebook.com/groups/623751351659252
https://www.facebook.com/groups/3089913607742479
https://www.facebook.com/groups/longcovidkinder
https://www.instagram.com/long_covid_schweiz/
https://www.instagram.com/longcovidyouth/
https://long-covid-info.ch/
https://www.linkedin.com/company/long-covid-switzerland/?viewAsMember=true
https://www.linkedin.com/company/long-covid-switzerland/?viewAsMember=true
https://www.facebook.com/groups/2604062006639630
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