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NOGURUMS SLODZES IZRAISITA SIMPTOMU PASLIKTINASANAS

Nogurums ir 5rk5rtTgi liela nespéka Sajata un tas Slodzes izraisita Simptomu pasliktin5§an55 padara
ir visbiezakais Gara COVID simptoms. Tas: personu ricibnespéjigu, biezi paradas noveloti un ir
nesamerigi liela salidzinot ar pieliktajam pulem. Ta
- vienkarsi nepariet pec atputas vai miega dazkart tiek aprakstita ka “sabrukums”. Aktivitate,
nav saistits ar neierasti grutam aktivitatem kas var izraisit simptomu pasliktinasanos var bt
var samazinat speju veikt ikdienas aktivitates tada, ko ieprieks varéjat loti viegli paveikt,
negativi ietekmeé dzives kvalitati pieméram:
- ikdienas aktivitates (piem., ieSana dusa)
\\ 7/, - socialas aktivitates
. staigasana (vai citi fiziski vingrinajumi)
lasiSana, rakstisSana vai stradasana pie
galda
emocionali piesatinata saruna
atrasanas sensoro stimulu pilna vide
(piem., skala muzika, mirgojosas gaismas)

Daudzi no simptomiem, kurus piedzivo cilveki ar Garo COVID, ir |oti lidzigi tiem, kas raksturigi
mialgiskam encefalomielitam (ME) / hroniska noguruma sindromam.

Pasaules Veselibas organizacija iesaka Gara COVID rehabilitacijas procesa ieklaut personu izglitoSanu
par ikdienas aktivitasu pakapenisku atsakSanu. Aktivitates nepiecieSams veikt atbilstosi savai
passajutai - ar tadu piepuli, kas nenoved pie parguruma un simptomu pasliktinasanas, dozejot
aktivitates ta, lai tas butu droSas un vadamas, nemot vera energijas rezerves esoso simptomu robezas.

Slodzes izraisitu simptomu pasliktinasanos visbiezak var
izprovocet ar fiziskam aktivitatém un vingrinajumiem. Gandriz
75% cilvéku, kas dzivo ar Garo Covid, turpina piedzivot slodzes
izraisitu simptomu pastiprinaSanos péc 6 ménesiem.

Fizioterapeits var palidzet izvéeleties Jusu spekiem
atbilstosu aktivitasu veikSanas tempu, Si pieeja tiek
veiksmigi izmantota cilvekiem ar mialgisku
encefalomielitu (ME) un hronisku noguruma sindromu,
Simptomi, kas pastiprinas péc piepules var bat sekojosi: lai izvairitos no simptomu saasinasanas.
‘ - arkartigi liels nogurums/ nespéeks
0 - kognitiva disfunkcija vai grutibas
koncentreties

« sapes

« elpas trukums - - - ~ .
. sirdsklauves ATPUTA irvissvarigaka stratéegija. Lai

. drudzis atpustos, negaidiet simptomu paradisanos.
« miega traucejumi
« nespé€ja izturet slodzi

PARTRAUCIET tiekties uz savu spéju robezu
parkapsanu. Parpule var traucet jusu
atveseloSanos

| ©

DOZEJIET ivkdienas fiziskas un mentalas
aktivitates. Sis ir dross veids ka neizraisit
simptomu saasinasanos.
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Simptomi tipiski pasliktinas 12 lidz 48 stundu laika péec
aktivitates un var turpinaties vairakas dienas, nedeélas vai pat
menesus.

P

Fiziskas aktivitates un vingrinajumi prasa piesardzibu rehabilitacijas laika cilvekiem ar ‘ World
Gara COVID simptomiem un pastavigam elpas trukuma epizodém slodzes laika, ’ Physiotherapy
neatbilstosi atru sirdsdarbibu (tahikardiju) un/vai sapem krutis.
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