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WISSEN & PRAXIS

Orientierung nach einer Infektion
Long COVID kann nach einer SARS-CoV-2-Infektion unterschiedliche Organsysteme und
Alltagsfunktionen betreffen. Beschwerden können anhalten, neu auftreten oder schwanken. Ein
unauffälliger Routinebefund bedeutet nicht automatisch, dass keine relevante Beeinträchtigung
besteht. Zugleich müssen andere behandelbare Ursachen geprüft werden. [1]

Einordnen

Verlauf und Warnzeichen
erfassen.

Belastung prüfen

Verzögerte Verschlechterung
ernst nehmen.

Alltag sichern

Versorgung und
Unterstützung organisieren.

Der wichtigste Grundsatz

Vor einem Rehabilitations- oder Trainingsplan muss eine mögliche postexertionelle Malaise
berücksichtigt werden. Eine feste Steigerung nach Tagen, Wochen oder Prozentwerten ist bei
PEM kein geeigneter allgemeiner Selbsthilfeplan.

Geltungsbereich

Dieser Band bietet allgemeine Orientierung für Erwachsene und Arbeitsblätter zur Vorbereitung
medizinischer Gespräche. Er liefert keine Ferndiagnose, keine individualisierte Belastungsfreigabe
und keine Supplementtherapie.
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WISSEN & PRAXIS

Definitionen und Beschwerden
unterscheiden
Definitionen verwenden unterschiedliche zeitliche Grenzen. NICE unterscheidet anhaltende
symptomatische COVID-19 von vier bis zwölf Wochen und ein Post-COVID-19-Syndrom über zwölf
Wochen. Die WHO-Definition einer Post-COVID-Erkrankung verwendet in der Regel einen Beginn
etwa drei Monate nach Infektion und mindestens zwei Monate anhaltende Symptome, die nicht
anders erklärt sind. [1]

Beschwerdebereich Beispiele für die Beschreibung

Energie und Belastung Fatigue, verringerte Belastbarkeit, verzögerte
Verschlechterung.

Kognition Probleme mit Aufmerksamkeit, Verarbeitung oder
Gedächtnis.

Kreislauf und Atmung Herzrasen, Schwindel beim Aufstehen oder
Belastungsatemnot.

Weitere Bereiche Schlaf, Schmerzen, Geruch, Geschmack, Verdauung
und psychische Belastung.

Nicht nur Symptomstärke erfassen

Beschreiben Sie auch Dauer, Schwankungen, auslösende Aktivitäten und Folgen für
Selbstversorgung, Arbeit und Kontakte. Körperliche, psychische und soziale Auswirkungen können
gleichzeitig bestehen, ohne die Erkrankung auf Stress zu reduzieren.

Mein Verlauf seit der Infektion in wenigen Sätzen
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Long COVID & PEM

Dies ist eine kostenlose Leseprobe.

Die Vollversion umfasst 20 Seiten und enthält persönliche, digital

ausfüllbare Arbeitsblätter.

Alle Ratgeber und persönliche Begleitung:

optimum-privatpraxis.de/digitale-gesundheitsplaene/

Gesundheitsinformation ersetzt keine individuelle Untersuchung, Diagnose oder

Behandlung.

© 2026 OPTIMUM · Persönliche Ausgabe · Keine unerlaubte Weitergabe

https://optimum-privatpraxis.de/digitale-gesundheitsplaene/

