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Dem Ratsel Long Covid
gemeinsam auf die Schliche kommen

Neue Selbsthilfegruppe Sabina L. leidet unter den Spatfolgen einer Coronavirus-Infektion. Sie erzahlt, wie
schwierig es war, die richtige Diagnose zu erhalten, und weshalb sie nun eine Selbsthilfegruppe gegrundet hat.

Dagmar Appelt

Es war der schlimmste Sommer,
an den sich Sabina L. erinnern
kann. Die Mutter einer dreiein-
halbjahrigen Tochter spricht lei-
se. In diesem Artikel mochte sie
nicht mit ihrem richtigen Namen
vorkommen. «Damit ich nicht
ein Leben lang mit Long Covid
in Verbindung gebracht werde.»
Sie legt eine Kapsel in die Kaffee-
maschine und driickt auf den
Knopf. Der Kaffee lauft durch die
ratternde Maschine. Sonst ist
Stille im Raum.

«Ich dachte
teilweise, ich
spinne, und habe
mich total allein
gelassen gefiihlt.»

Sabina L.
Long-Covid-Betroffene

«Es begann im Mai 2022», er-
zahlt die 40-Jahrige. Sie war ge-
rade erst von einer Corona-In-
fektion mit heftigen Symptomen
genesen. Nach einem sogenann-
ten Crash - gemeint ist ein Ab-
sturz nach einer korperlichen,
geistigen oder emotionalen An-
strengung - litt sie unter grosser
Miidigkeit. Sie war schnell er-
schopft und vollig kraftlos. «Ich
war plotzlich kaum noch belast-
bar und reagierte empfindlich
auf Reize.» Seither vertrage sie
weder Musik noch Fernsehen. Sie
kann sich ausserdem nicht mehr
lingere Zeit am Stiick konzent-
rieren. «Es war, als ob jemand
den Stecker gezogen hitte.»

Vor ihrer Corona-Erkrankung
sei sie so fit gewesen wie noch
nie in ihrem Leben, erinnert sich
Sabina L., die zum Zeitpunkt der
Ansteckung dreimal geimpft war.
Danach schaffte sie kaum noch
400 Meter am Stiick. Ihre kleine
Tochter konnte sie nicht mehr
tragen. «Zum Gliick schaut mein
Mann, der abends arbeitet, tags-
iiber nach der Kleinen.»

Wie kraftlos sie war, begriff
sie, als sie auf einem ihrer kur-
zen Spaziergdnge von einer alten
Dame mit Rollator {iberholt wur-
de. Auch die Flexibilitdt war ihr
abhandengekommen. «Als die
Hausverwaltung einmal telefo-
nisch ankiindigte, dass in einer
halben Stunde ein Handwerker
vorbeikomme, hat mich das to-
tal iiberfordert.»

Sabina L. reibt sich die Au-
gen. Sie braucht eine Pause. Auch
kognitive Arbeit strengt sie an.
Sie steht auf, macht nochmals ei-
nen Kaffee. Sie schliirft ihn lang-
sam und ldasst den Blick nach
draussen schweifen.

Sie erzdhlt weiter. «Ich ging
zum Hausarzt.» Lunge und
Herz wurden untersucht und
ergaben keine Auffilligkeiten.
IThr Verdacht, es handle sich
um eine Folge der Corona-Er-
krankung, wurde nicht aufge-
nommen. «Mein Hausarzt war
einfach komplett ratlos und
zeichnete Gansefiisschen in die
Luft, wenn ervon Corona sprach.»

Sabina L. leidet seit acht Monaten unter dem Post-Covid-Syndrom. Foto: Marc Dahinden

Trotzdem hatte sie starke Atem-
not und konnte kaum eine Trep-
pe hochsteigen. «Ich dachte teil-
weise, ich spinne, und habe mich
total allein gelassen gefiihlt.»

Im Internet auf andere
Betroffene gestossen

So suchte sie selbst nach An-
haltspunkten fiir ihre Sympto-
me. Im Internet stiess sie auf das
Long-Covid-Netzwerk Altea und
auf die geschlossene Facebook-
Gruppe der Patientenorganisati-
on Long Covid Schweiz. Sie las
die Schilderungen von anderen
Betroffenen und erkannte sich
darin wieder. Und so erfuhr sie
schliesslich auch von der Klinik

Lengg in Ziirich, die eine Sprech-
stunde fiir neurologische, kor-
perliche und psychische Lang-
zeitfolgen einer Covid-19-
Erkrankung anbietet. «Ich erhielt
innerhalb von kurzer Zeit einen
Termin.»

Die Sprechstunde sei eine
Wohltat gewesen. «Dort wuss-
te man, wovon ich sprach, und
blickte mich nicht mit gros-
sen Augen an, wenn ich meine
Symptome beschrieb.» In der auf
Epilepsie spezialisierten Klinik
wurde ihr dann auch die Diagno-
se «Post Covid 19» bescheinigt.

Sabine L. lernte in der Er-
gotherapie, dass sie keinesfalls
liber ihre Grenzen hinausgehen

Long-Covid-Sprechstunde am KSW

Auch das Kantonsspital Winterthur
(KSW) bietet eine Long-Covid-
Sprechstunde an. Die Wartezeit
betragt hier aktuell drei bis vier
Monate, wie Mediensprecher
Thomas Meier auf Anfrage sagt.
«lm Moment haben wir zwei bis
drei neue Anmeldungen pro
Woche». Am haufigsten wirden
Betroffene in der Sprechstunde
Uber Fatigue (anhaltende Mudig-
keit und fehlende Energie) sowie
generalisierte muskulare Schmer-
zen, Konzentrationsstérungen und
Kopfschmerzen klagen. Die
grosse Mehrheit von ihnen erhole
sich mit der Zeit wieder. Grund-

stein flr die Genesung ist laut
Meier nach wie vor die therapeuti-
sche Massnahme «Pacing», das
heisst, bei allen Aktivitaten stets
unterhalb der individuellen kérper-
lichen und psychischen Belas-
tungsgrenze zu bleiben. Das KSW
flhrt mit der ZHAW noch bis
Herbst eine Studie durch, die den
Verlauf anhaltender Symptome bei
Patientinnen und Patienten nach
einer Corona-Infektion untersucht.
Dabei sollen die Charakteristika
von Long Covid erkannt werden
und was Betroffenen hilft, die
gesundheitliche Krise zu bewalti-
gen. (dv)

darf. Und dass es sehr wichtig ist,
bewusst Ruhepausen einzu-
schalten. Auch Physiotherapie
und gezielte Atemiibungen hal-
fen ihr. Die Beschwerden gin-
gen etwas zuriick. Bis heute hat
sie sich aber noch nicht wie-
der richtig erholt. Sie sei immer
noch hundert Prozent krankge-
schrieben. «Doch mein Zustand
hat sich stabilisiert und wird in
kleinen Schritten besser.»

Die studierte Sonderpadago-
gin leitet seit acht Jahren eine so-
ziale Institution, die Menschen
mit einer Hirnverletzung auf
ihrem Weg zuriick in den Alltag
begleitet. Zurzeit versucht sie, an
einzelnen Vormittagen wieder
etwas zu arbeiten. Das gehe hier
im abgeschiedenen Sitzungszim-
mer ihres Arbeitgebers gut. Im
hinteren Teil des hellen Raumes
steht ein grosses Sofa.

Betroffene helfen
einander

Der Austausch in den sozialen
Medien mit anderen Betroffenen
war und ist fiir sie sehr wertvoll,
sagt Sabina L. «Man fiihlt sich
nicht mehr wie eine Ausserirdi-
sche, wenn man erfiahrt, dass es
anderen auch so geht.»

Das Wissen, das hier zusam-
menkomme, sei immens. Sie
habe von Menschen, die schon
linger von Long Covid betrof-
fen seien, viele gute Tipps erhal-
ten, so etwa jenen mit der Kli-

Was man iiber
Long Covid weiss

Die Weltgesundheitsorganisation
spricht von einer Post-Covid-19-
Erkrankung, auch Long Covid
genannt, wenn drei Monate nach
einer bestatigten oder wahrschein-
lichen Ansteckung mit dem Coro-
navirus Symptome bestehen,
diese seit mindestens zwei Mona-
ten andauern und nicht durch eine
andere Diagnose erklart werden
kénnen. Das Bundesamt fur
Gesundheit (BAG) nennt auf
seiner Website als haufigste
Symptome von Long Covid starke
Mudigkeit, Erschépfung und
Belastungsintoleranz, Kurzatmig-
keit und Atembeschwerden sowie
Konzentrations- und Gedachtnis-
probleme. Es gibt aber weit mehr
Symptome. Schatzungsweise
sechs bis zehn Prozent der Covid-
Erkrankten sind davon betroffen.
2022 waren schweizweit 1900
Menschen wegen Long Covid bei
der IV angemeldet. Bis heute gibt
es keine heilende Therapie,
sondern lediglich Méglichkeiten
zur Symptomlinderung. Gemass
neueren Erkenntnissen werden die
anhaltenden Folgen einer Corona-
Infektion als eine Uberaktivierung
des Immunsystems beschrieben.
Diese lose eine massive Produkti-
on von Entziindungsstoffen aus
und verursache so die verschiede-
nen Symptome, wie Lara Diem,
Oberarztin in der Klinik fir Neuro-
logie und Leiterin der Long-Covid-
Sprechstunde am Inselspital in
Bern, kurzlich an einer Tagung
sagte. Bei den allermeisten Betrof-
fenen gebe es keine objektiven
Befunde, die Uber Rontgen oder
MRI nachweisbar wéren. (dt)

nik Lengg. «Vereinzelt konnte
ich auch anderen Hinweise ge-
ben, das war ein gutes Gefiihl.»
Noch schoner ware es aber, sagt
sie, auch ein lokales Netzwerk
zu haben.

Darum hat Sabina L. nun
die Selbsthilfegruppe Long Co-
vid gegriindet, in der sich Betrof-
fene hier in Winterthur gegensei-
tig unterstiitzen und austauschen
konnen. Sie nennt Beispiele von
Fragestellungen. Bei wem machst
du Therapie? Wohin gehst du,
wenn du ganz in Ruhe einen
Kaffee ohne Hintergrundmusik
trinken mochtest? Wie machst
du das mit der Kinderbetreuung?
Was hilft dir beim Wiedereinstieg
bei der Arbeit?

Zeitpunkt und Ort der Treffen,
die bei Bedarf auch online mog-
lich seien, wiirden sich nach den
Wiinschen der Interessierten rich-
ten, sagt die Initiantin. Die Selbst-
hilfegruppe werde in der Anfangs-
phase durch eine Mitarbeiterin
des Selbsthilfezentrums Winter-
thur-Schaffhausen begleitet, das
sie bei der Organisation ihres Vor-
habens unterstiitzt. «Die Selbst-
hilfegruppe wird sich Anfang
Mairz zum ersten Mal treffen.»

Anmeldung und weitere
Informationen:

Selbsthilfe Winterthur Schaff-
hausen, Telefon 052 213 80 60,
www.selbsthilfe-winterthur-
schaffhausen.ch

Unterbriiche
bei der S26

Zugverkehr Die Regionalbahn
Thurbo teilt mit, dass es auf der
Strecke der S26 zwischen dem
Hauptbahnhof Winterthur und
dem Bahnhof Griize in den kom-
menden Wochen zu Unterbrii-
chen kommt. Vom 20. bis zum
24. Februar konnen die betroffe-
nen Ziige dort jeweils nur bis 23
Uhrverkehren. Vom 1. bis zum 3.
und vom 6. bis zum 10. Madrz so-
gar nur bis 22 Uhr. An den Wo-
chenenden vom 24. bis zum 27.
Februar und vom 3. bis zum 6.
Mairz fillt die S26 zwischen den
beiden Bahnhofen ganzlich aus.
Die S35 (nach Wil SG) steht
Reisenden auf der Strecke vom
Hauptbahnhof nach Griize auch
wahrend dieser Zeitspannen zur
Verfligung. Thurbo verweist auf
den Onlinefahrplan der SBB. Die
Regionalbahn macht zudem da-
rauf aufmerksam, dass der Bahn-
hof Griize weder iiber Rampen
noch iiber Lifts verfiigt. Reisende
mit Handicap konnen dort nicht
selbststindig das Perron wech-
seln. Es bestehe die Moglichkeit,
auf die Linien von Stadtbus Win-
terthur auszuweichen. (zim)

Nachrichten

Rollstuhl wird kiinftig in
Winterthur produziert

Start-up Das Unternehmen Sce-
wo verlagert die Produktion nach
Winterthur. Das Start-up, das ei-
nen treppengidngigen Rollstuhl
entwickelt hat, ist bereits in der
Stadt ansassig. Produziert hat es
aber bislang in Stein am Rhein.
Nun habe man dafiir in Winter-
thur einen neuen Standort gefun-
den. Dadurch werde die Kommu-
nikation innerhalb des Unterneh-
mens vereinfacht. Der Umzug soll
bereits diesen Friihling erfolgen.
Der genaue Standort werde dem-
ndchst bekannt gegeben. (jok)

Der letzte selbststindige
Metzger hat aufgehort

Detailhandel Sandro Lotti galt als
der letzte selbststindige Metz-
ger in Winterthur. Bereits vor vier
Jahren schloss er das Verkaufsge-
schift in Veltheim. Nun ist es auch
mit der Produktionsstdtte an der
Rudolf-Diesel-Strasse und dem
Hauslieferdienst vorbei. «Nach
22 Jahren schliessen wir unsere
Metzgerei heute endgiiltig», heisst
es auf der Website. Dort danken
Sandro Lotti und Regula Ziist
der Kundschaft und den Mitar-
beitenden. Am 31. Dezember war
der letzte Tag. Auf Anfrage moch-
te sich Lotti nicht weiter zum Aus
seiner Metzg dussern. (dba)

Quartierzentrum
Veltheim wird saniert

Immobilien Das Quartierzentrum
Veltheim bekommt einen neuen
Anstrich. Das ehemalige Feuer-
wehrhaus besteht aus einem Mas-
sivbau im Osten und einem West-
teil mit Scheunencharakter. Der
Scheunenteil kann im Winter nur
eingeschrankt genutzt werden,
weil Heizung und Dimmung feh-
len. Das soll sich nun dndern. In
einer Mitteilung schreibt die Stadlt,
dass sie eine Stiickholzheizung
einbauen und das Scheunentor
dimmen will. Die Bauarbeiten
sind laut Stadt mit der Denk-
malpflege abgesprochen. Der
Hedwig-und-Zygmunt-Luciak-
Fonds, der sich auf offentliche
Veltheimer Belange konzent-
riert, gibt 1177000 Franken an die
Sanierung. Die Stadt zahlt die
restlichen 130’000 Franken als
gebundene Ausgaben. (dvw)



