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Long-Covid und die Folgen -
ein Erfahrungsbericht

Es ist Montag. Wir sitzen im Biiro
von Beatrix Welte aus Bertschi-
kon. Sie berichtet:

«Alles begann an einem Samstag-
abend im Oktober 2020: Ich ver-
splrte etwas Halsweh und ging
schlafen. Am nichsten Tag war es
vortiber, doch ich hatte einen klei-
nen Schnupfen. Am Montag kam
etwas Husten dazu. Am dritten
Tag der Symptome besuchte ich
die BAGWebsite um mich iiber
Covid zu informieren. Ich dachte,
es gibt noch andere Kifer und
es muss nicht unbedingt Corona
sein.

Eine Woche lang war ich sehr
miide und schlief Tag und Nacht.
Die Symptome schienen mir
anfinglich harmlos. Erst eine
Woche nach den ersten Anzei-
chen kamen Atemprobleme dazu.
Ausatmen verursachte einen Reiz,
einen Tag spéter war es auch das
Einatmen, das Probleme machte.
Zehn Tage nach den ersten Anzei-
chen konsultierte ich den Haus-
arzt und machte den PCR-Test.
Zwei Tage spiter erhielt ich einen
positiven Covid-Bescheid.

Von diesem Zeitpunkt an durfte
ich auch nicht mehr in die Arzt-
praxis, sondern sidmtliche Kon-
sultationen fanden voriiberge-
hend per Telefon statt. Die Lunge
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schmerzte und der Allgemein-
zustand wurde schlechter. Es be-
stand ein Verdacht auf Lunge-
nembolie, so dass ich fiir ein Com-
putertomogramm eingeladen
wurde. Es wurde im Anschluss
an diese Untersuchung bestitigt,
dass es keine Lungenembolie war.
Es folgten fiinf Wochen Qua-
rantine, denn die notigen zwei
symptomfreien Tage fehlten. Im
Dezember 2020 war ich physisch
sehr geschwicht, kam kaum
mehr die Treppe hoch und der
Schwichezustand dauerte an.
Wegen Schmerzen, Stechen und
Atemproblemen durfte ich zwei-
mal wochentlich in die Physiothe-
rapie. Spater wurde ich an einen
Pneumologen tiberwiesen und es
wurde eine Kortison-Therapie ver-
ordnet.

Ich hitte in dieser Zeit gerne ge-
arbeitet, nur wie? Seit November
erhielt ich ein Krankentaggeld
meiner Versicherung und man
empfahl mir, mich bei der Inva-
lidenversicherung fiir eine Rente
anzumelden. Das sei ein tmorma-
ler Vorgang), was ich dann auch
machte.

Eine eben begonnene Zusatzausbil-
dung musste ich abbrechen

Im Mai, ein halbes Jahr nach den
ersten Krankheitsanzeichen, er-
folgten erste Arbeitsversuche.
Nach dem ersten Arbeitsversuch
lag ich zwei Wochen erschopft
herum. Ein erneuter Arbeitsver-
such erfolgte im Juni, da die Kun-
denanfragen es erforderten. Uber
mehrere Wochen arbeitete ich
vier Stunden pro Woche, mehr lag
nicht drin. Im August 2021 wurde
ich 10% arbeitsfihig geschrieben
doch mit jeder Woche erging es
mir schlechter. An eine Weiterar-
beit war nicht zu denken.
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Mitte Oktober 2021 durfte ich in
eine Reha in die Berge, speziali-
siert auf Long-Covid-Patienten.
Die Reha dauerte sieben Wochen
und bestand aus Gruppentur-
nen, -streching, Yoga, Physiothe-
rapie, Ergotherapie, Alltagsstra-
tegien entwickeln und Arztge-
sprachen. Eine erneute Abkli-
rung der Lunge erfolgte. Dabei
kam heraus, dass sich meine
Lunge erholt hatte und meine
Werte wieder im Normalbe-
reich liegen, aber seit Covid ein
Asthma vorhanden ist. Die Korti-
sontherapie wurde fortgefiihrt.
In der Rehabilitation habe ich
viel gelernt: Ich muss meinen Tag
gut einteilen, fixe Ruhezeiten ein-
halten und vorsichtig mit mei-
ner Energie umgehen. Sie reicht
knapp, meinen Alltag zu bewalti-
gen, aber fiir Sozialkontakte hat
lange Zeit kaum eine Moglich-
keit bestanden. Heute erlebe ich,
dass nach eineinhalb Jahren etwa
20% meiner Sozialkontakte wie-
der moglich sind. Zu mehr reicht
meine Kraft noch nicht.

Ich bin weiterhin zu 100% krank-
geschrieben und fern davon, eine
Arbeit aufzunehmen. Die Arzte
sagen mir, dass es irgendwann
vorbei sei — nur wann? Der Um-
gang mit Long-Covid bendtigt viel
Geduld. Oft holt mich die Pers-
pektivenlosigkeit ein. Den Beruf
kann ich zurzeit nicht ausiiben,
es ist ein Alptraum und Existen-
zidngste melden sich an. Auch
mit Kkognitiven Einschriankun-
gen kdmpfe ich. An guten Tagen,
das ist etwa ein bis zweimal pro
Woche, habe ich ein Zeitfenster
von 30 Minuten, um administ-
rative Angelegenheiten konzen-
triert zu erledigen. Wenn ich
geniigend ausgeruht bin, dann
ist vielleicht im zweiten Halb-
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Zur Person

Beatrix Welte, 1968, aus dem
Ziircher Oberland. Pflegefach-
frau mit Handelsschule, Unter-
nehmerausbildung, wahrend
13 Jahren leitete sie erfolgreich
ein Transportunternehmen.
Erwachsenenbildnerin, seit vier
Jahren selbsténdig im Ausbil-
dungsbereich.

tag nochmals ein Zeitfenster von
15 Minuten moglich, in dem ich
mich auch noch konzentrieren
kann.

Ich liebe es die Zeitung zu lesen,
mich zu informieren und das
Weltgeschehen zu verfolgen. Dies
ist kaum moglich, es tiberfordert
mich und es stellt sich die Frage,
wann ich wieder auf diese Weise
am Weltgeschehen teilnehmen
kann.

Derzeit gehe ich einmal wo-
chentlich in die Physiotherapie
und widme mich dem Muskel-
aufbau. Alle zwei Wochen nehme
ich einen Termin in der Osteo-
pathie wahr und einmal monat-
lich gehe ich in die Massage.
Arztliche Gespriche helfen mir
im Umgang mit der Krankheit.
Nichts ist mehr wie friiher.
Geduld, Geduld und nochmals
Geduld erfordert die aktuelle Si-
tuation. Ein gutes Energiema-
nagement, Pause und Bewegung
ist entscheidend. Dankbar bin ich
fiir mein verstdndnisvolles Um-
feld.» Ursula Stampfli

Zum Energiemanagement

Fatigue-Betroffene lernen
einen sorgfaltigen Umgang mit
ihrer Energie.

Nur 70% der zur Verfiigung
stehenden Energie darf
gebraucht werden. Es ist ent-
scheidend, den Akku nicht
leerlaufen zu lassen.
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