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FADIGA ESPE

A fadiga é uma sensacao de extrema exaustaoe é o A exacerbagéo dos sintomas pés-esforco (ESPE) é

sintoma mais comum da COVID Longa. Este sintoma: uma exaustdo incapacitante que frequentemente
surge apos algum tempo da realizagdo do esforco e é

desproporcional ao esforco realizado. E descrita, por
vezes, com um “colapso”. A atividade que pode
desencadear esse agravamento de sintomas pode ser
algo que antes era facilmente tolerado, como por

- ndo é facilmente aliviado por descanso ou sono

» nao é oresultado de uma atividade
excecionalmente dificil

« pode limitar a funcionalidade nas atividades
do dia-a-dia

exemplo: ., Ao A&
- afeta negativamente a qualidade de vida - i e e e (e ertalalle), Hren
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« uma atividade social
. andar (ou outro exercicio)
ler, escrever ou trabalhar numa secretaria
uma conversa carregada de emocao
estar num ambiente com estimulacéao
sensorial (por exemplo, musica alta ou
com luzes a piscar)
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Muitos dos sintomas experienciados por aqueles que vivem com COVID Longa sdo muito semelhantes
aos sintomas da encefalomielite midlgica (EM) / sindrome da fadiga crénica (SFC).

A Organizacdo Mundial da Saiide recomenda que a reabilitacdo da COVID Longa deve incluir a
educacao das pessoas sobre como retomar as atividades diarias de forma conservadora, a um ritmo
apropriado que seja seguro e gerenciavel para niveis de energia dentro dos limites dos sintomas atuais,
e o esforco ndo deve ser levado ao ponto de fadiga ou exacerbacao dos sintomas.

A ESPE é muito frequentemente desencadeada por
atividade fisica e exercicio. Quase 75% das pessoas que
vivem com COVID Longa continuam a experienciar
ESPE apds 6 meses.

O/A seu/sua fisioterapeuta pode orienta-lo/a no
controlo do ritmo como ferramenta de gestao da
atividade que também é usada com sucesso por
pessoas com EM/SFC para prevenir o

Os sintomas agravados pelo esforco podem incluir: desencadeamento de ESPE.

0 . fadiga incapacitante/exaustio @ PARE de tentar forcar os seus limites. O
« disfuncao cognitiva ou “névoa mental” esforco excessivo pode prejudicar a sua
. dor recuperacgao.
- faltadear O REPOUSO ¢ a sua estratégia de gestao
- palpita¢8es cardiacas == mais importante. N3o espere que os
- febre sintomas aparecam para descansar.
- distirbiosdesono MODERE O RITMO das suas atividades
- intoleréncia ao exercicio q; diarias e atividades cognitivas. Esta € uma
Os sintomas geralmente pioram 12 a 48 horas apds a ‘_J forma segura de evitar os fatores
atividade e podem durar dias, semanas ou até meses desencadeantes dos sintomas.

A atividade fisica e as intervencdes com exercicio para reabilitar pessoas com COVID Longa e sintomas World

persistentes de falta de ar desproporcional ao esfor¢o, batimento cardiaco inadequadamente elevado J Ph . th
ysiotherapy

Né&o deve ser usado um programa de exercicio com aumentos graduais (tempo ou intensidade),

(taquicardia) e/ou dor toracica, exigem cautela.
particularmente quando ha exacerbacdo dos sintomas pés-esforco. WWWWOI’ldthSIO/Wptd ay




