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> Gii thiéu

Phuc héi chirc nang an toan va hiéu qua la mét phan co ban ctia qua trinh phuc héi sau bénh tat va
c6 thé cai thién chirc ndng & nhirng nguwdi bi gidam chivc ndng. Hién tai van chwa cé di bang chirng
dé huwéng dan thwe hanh tét nhat d& Phuc héi chirc néng an toan va hiéu qua & nhirng ngwdi mac
COVID kéo dai. Cac so sanh da dwoc rut ra gitra cac triéu chirng va kinh nghiém ctia nhirng ngwoi
mac COVID kéo dai va cac dot nhiém bung phéat khac nhw hdi chirng hé hap cép tinh ndng (SARS),
hoi chirng viém dweng HO6 hap cap ving Trung Bong (MERS), dich bénh Chikungunya va Ebola,*”
mac du quy mé nhw bay gi® chwa tirng cé. C4c triéu chirng dwoc chon ciing trung 18p véi Viém nao
tdy / HAi chirng mét mdi man tinh (ME / CFS), thwong dwoc kich hoat b&i nhiém tring va kich hoat
mién dich.8° Trong trwérng hop khong cé bang chirng vé thuc hanh tét nhéat trong phuc héi COVID
kéo dai, sw khdng ddng nhat cia biéu hién triéu chirng va dién bién 1am sang & nhirng nguwdi mac
COVID kéo dai, va céc bai hoc kinh nghiém & nhirng ngudi mac ME / CFS, c6 thé can than trong khi
d& xuét tat ca cac hinh thirc hoat dong thé chat. Cu thé 1a hién tai van chwa biét khi nao va sb lwong
hoat dong thé chét (bao gébm tap thé duc hodc thé thao) la an toan hoic c6 lgi, dé né khéng lam giam
chirc ndng & ngudi Ion, thanh nién va tré em méc COVID kéo dai.

» NOoOi dung chinh

Phuc hdi chtre .
nang an toan

@ -l

Dot cap cua céc triéu chirng sau gang strc: trwdc khi d& xuat hoat dong
thé chéat (bao gdm ca tap thé duc hoac thé thao) nhw la céc can thiép Phuc
hdi chirc n&ng cho nhirtng ngudi méc COVID kéo dai, cac ca nhan nén
dwoc sang loc vé dot cip cua triéu chirng sau gang strc thong qua theo ddi
céan than cac d4u hiéu va triéu chirng ca trong va nhirng ngay sau khi tang
cwong hoat déng thé chét, tiép tuc giam sat cac dap ing véi bat ky can
thiép hoat ddng thé chét nao.

Suy giam tim: loai trir cAc suy gidm tim trwdc khi 4p dung hoat dong thé
chét (bao gébm ca tap thé duc hoac thé thao) nhw la cac can thiép Phuc hdi
chrc nang cho nhirng ngwdi méc COVID kéo dai, véi viéc tiép tuc theo ddi
dé phét hién céc ri loan chirc nang tim phat trién tré khi cac can thiép hoat
dong thé chat dwoc bat dau.

Giam dé b&o hoa oxy khi gang strc: loai triy nhirng trwéng hop gidam do
b&o hoa oxy khi gang strc trwéc khi ap dung hoat ddng thé chét (bao gébm
tap thé duc hoéc thé thao) nhw 1a cac can thiép Phuc hdi chirc nang cho
nhirng ngwdi méc COVID kéo dai, véi viéc tiép tuc theo ddi cac déu hiéu
gidm dd bao hoa oxy trong dap (rng v&i cac can thiép hoat dong thé chét.

R6i loan than kinh thwc vat va khéng chiu dwng tw thé: Truwéc khi dé
xuét hoat dong thé chét (bao gébm tap thé duc hoac thé thao) nhw 1a cac
can thiép Phuc héi chirc ndng cho nhitng ngwdi méc COVID kéo dai, cac
ca nhan nén dwoc kiém tra rdi loan chirc nang hé than kinh thyc vat, voi
viéc tiép tuc theo dbi cac diu hiéu va triéu chirng ctia chirng khdng chiu
dung tw thé dirng trong dap (ng v&i cac can thiép hoat dong thé chéat.
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COVID kéo dai

banh gia

COVID kéo dai la mét tinh trang méi xuét hién chwa duwoc hiéu rd
nhwng co thé gay gidm kha nang nghiém trong, anh hudng dén
moi ngudi bat ké nhap vién hay mirc dd nghiém trong ctia dot
COVID-19 cép tinh.

H&i nhirng ngwdi méc COVID kéo dai vé cac triéu chirng clia ho va
tac dong clia cac hoat dong thé chét, nhan thirc va hoat dong xa
hoi dbi véi cac triéu chirng trong 12 gid hodc 1au hon sau khi gang
strc, c6 thé giup xac dinh nhixng ngwoi dang trai qua dot cap cac
triéu chirng sau gang suc.

Phan tAng nguy co dwoc khuyén nghi & nhitng ngudi c6 cac triéu
ching goi y ¢6 suy gidm tim truéc khi tré lai hoat dong thé chét.

Diéu quan trong la xac dinh Iy do hodc ngudn gbc cta dau nguc,
khé thé, nhip tim nhanh hoéc thiéu oxy, d& ngan ngtra tac hai va
hwéng dan thich hop hoat dong thé chét bao gdm tap thé duc.

Can xem xét kha nang tén thuong tim c&p d6 thap dai dang khi
danh gia bénh COVID-19 kéo dai va dwa ra 16i khuyén phu hop vé
cbng viéc, dac biét trong bdi canh cong viéc lién quan dén hoat
dong thé chat vat va.

Bang chirng vé tinh trang théng khi qua mac va rdi loan kiéu the
dwoc xac dinh thong qua theo ddi can than c6 thé tao diéu kién
thuan loi cho viéc tiép can chuyén khoa Vat ly trj liéu H6 hap.

Tiép can Phuc héi chirc ndng

y

Phuc hdi chirc nang an toan va hiéu qua l1a mét phan co ban cta qua
trinh phuc hdi sau bénh tat va cé thé cai thién chirc ndng & nhirng
ngwoi bi gidm kha nang.

Xem xét sy phirc tap va khdng chac chan vé mat |am sang cua
COVID kéo dai, cac mbi quan hé trj liéu chirc nang la rét quan trong
trong viéc duy tri cac phwong phap Phuc hdi chirc néng an toan
thdng qua viéc ghi nhan, xac nhan va dwa trai nghiém clia nguoi
bénh vao nhuw mét phwong tién ca nhan hoa diéu tri.

Phuc héi COVID kéo dai nén bao gdm gido duc moi nguoi vé viéc
tiép tuc cac hoat dong hang ngay moét cach than trong, véi tbc do
thich hop ma an toan va cé thé kiém soat dwoc déi véi mirc nang
lwong trong gi¢i han cla céc triéu chirng hién tai. Khéng nén géng
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Hoat dong thé chat

strc dén mirc mét madi hodc tram trong thém triéu ching, ca trong va
nhirng ngay sau khi gang strc.

Khi c6 triéu chirng sau géng strc, “Dirng lai. Nghi ngoi. Nhip do”,
quan ly hoat déng hodc nhip dé va theo di nhip tim co thé 1a cac
phwong phap Phuc héi chirc ndng hiéu qua dé hé tro tw quan ly cac
triéu chirng.

Phuc héi chirc ndng nén nham muc dich ngan nglra gidam b&o hoa
oxy khi géng strc, v&i nhan thirc rdng sy suy gidm do COVID-19 van
c6 thé xay ra sau dé. Do bao hoa oxy khi gang strc 3% can dwoc
danh gia.

Khi c6 ha huyét ap tw thé ding, co thé can nhéc cac bién phéap can
thiép sau: liéu phap diéu hoa hé than kinh thwc vat, khéng st dung
céc bai tap & vi thé thang ding, st dung cac bai tap dang trwong,
mac quan 4o bo va gido duc ngudi bénh vé sy an toan.

Nh&m 6n dinh triéu chirng 1 cach lau dai, theo d6 cac bién dong cta
triéu chirng dwoc giam xudng mire c6 thé kiém soat dwoc trong mot
khoang thoi gian, c6 thé tao thanh mét phwong phap Phuc héi chire
nang giup cai thién mdc do nghiém trong cla triéu chirng va hoat
doéng hang ngay.

Céc nha Vat ly tri liéu c6 thé dong mét vai trd quan trong trong viéc
Phuc hdi chirc ndng ctia nhirng ngudi mac COVID kéo dai, can bang
cac hoat ddng v&i nghi ngoi dé t6i wu héa sy phuc hdi va xem xét cac
yéu t6 quan trong khac trong viéc quan ly triéu chirng ngoai hoat
dong thé chéat.

Hoat déng thé chat dwdi moi hinh thire ¢ thé co loi cho mét sb
nguwdi mac COVID kéo dai, nhung cé thé chéng chi dinh hodc lam
trdm trong thém cac triéu chirng & nhixng nguoi khac. St dung mot
céach tiép can than trong dbi véi hoat ddng thé chét cé thé sé hé tro
phuc héi lau dai.

Chi nén tiép can hoat dong thé chat, bao gdbm ca tap thé duc trong
COVID kéo dai mét cach than trong va can than, ddm bao cac
chwong trinh Phuc hdi chirc nang hiéu qua va khodng lam cho céac
triéu chirng cla ca nhan tré nén téi t& hon ca trong va nhirng ngay
tiép theo.

R6i loan chirc nang than kinh thwe vat, biéu hién nhw khé thé, danh
trbng ngwc, mét méi, dau ngwe, cdm thay ué oai (tién ngat xiu)
ho&c ngét, c6 thé gop phan vao viéc khéng chiu dwng tap luyén
duoc quan séat thay & nhirtng ngudi mac COVID kéo dai.

Do nguy co lam céc triéu chieng tré nén t6i t& hon khi géng strc
qua mirc trong COVID kéo dai, diéu quan trong la cac hoat déng
thé chat, bao gébm tap thé duc, cac bién phap can thiép phai dwoc
ap dung mét cach than trong va dwa ra quyét dinh 1am sang can
than dwa trén cac triéu chirng trong va nhirng ngay sau khi gang
strc.

Page 4 of 26



» Nbi dung

Vat ly tri liéu Thé gi¢i bao gdm 125 td chirc thanh vién trén ndm khu vic va cé ngudn luc thap, trung
binh va cao. Do d6, c6 sy da dang I&n trong viéc cung cip cac dich vu Vat Iy trj liéu va Phuc hdi chire
nang & cac qudc gia va vung Ianh thd cla cac td chirc thanh vién.

Chung t6i lwu y rang thwe hanh Vat Iy tri liéu dién ra trong nhiéu bdi canh khac nhau va sw da dang
clia cac hé thdng cung cép dich vu cham séc strc khde toan cau. Hon nira, anh hwéng va tac dong
clia dai dich COVID-19 theo thoi gian cé nghia la khi cac trwdng hop tang va gidm & cac khu vyc
khac nhau, cac xa hoi va cdng déng sé bi anh hwéng theo nhing cach khac nhau va vao nhirng thoi
diém khac nhau. Chung t6i nhan thay rang cac tuyén bé trong bao cao tém tét hién tai nay yéu cau
xem xét cac ngu6n Iwc cham séc stre khde sdn ¢ va thira nhan réng sw chénh léch v& cham séc strc
khde bi &nh huwéng béi cac yéu té xa hoi nhéat dinh.0

Lién doan Vat ly tri liéu Thé gidi co lién hé chat ché véi cac td chive thanh vién cia minh trén tat ca
cac co s& va da dbi chiéu cac ngudn lwc dwoc tao ra & cac qudc gia va cac 4n pham xuét hién thong
qua COVID-19 knowledge hub. Chang téi sé tiép tuc cung cép céc lién két dén cac ngudn théng tin
dé cung cap thong tin vé thuc tién, thu hat cac ngudn luc tir bén trong nghé va céac té chirc toan cau
khac.

» Muc tiéu

Tai liéu tom t&t nay nham muc dich hd trg cac nha Vat ly trj liéu va cac chuyén gia chdm séc strc
khde khac trong viéc cung cap thuc hanh, nghién clru va chinh sach Phuc hdi chirc ndng cho COVID
kéo dai an toan va hiéu qua cho dén khi c6 thém bang chirng chat lwong tét lién quan dén hoat dong
thé chéat (bao gdbm ca tap thé duc hoac thé thao) trong COVID kéo dai.

Céc tuyén bb duoc cung cép v6i ly do va hanh déng hd trg, dé chi ra khi ndo can than trong véi viéc
ké don hoat ddng thé chat nhw & cac bién phap can thiép Phuc héi chirc néng. Hoat dong thé chét
dwdi moi hinh thire c6 thé cé loi cho mot sd ngudi séng chung véi COVID kéo dai, nhwng c6 thé bi
chdng chi dinh hodc lam trAm trong thém céc triéu chirng & nhirng ngudi khac. Sir dung cach tiép
can than trong déi v&i hoat ddng thé chét c6 thé sé hé tror qua trinh phuc hdi lau dai hon. Tai liéu nay
khong phai la mét hwong dan, tiéu chudn hodc chinh sach. Pay 1a mot tuyén bé y kién déng thuan
dwa trén kinh nghiém cta cac chuyén gia trong linh viec COVID kéo dai, Phuc hdi chirc ndng, kinh
nghiém séng, va cac tinh trang va khuyét tat lién quan. Tai liéu tém tat khéng bao gdm céc bai trinh
bay COVID-19 cép tinh dwgc quan ly trong cac bénh vién hodc cong dong. Tai liéu nay nay la mot “tai
liéu dong” va sé dwoc cap nhat khi bang ching tiép tuc xuét hién trong béi canh Phuc héi chirc nang,
hoat dong thé chat va COVID kéo dai. Tai liéu nay ciing c6 thé lién quan dén nhirng nguoi dang sdng
v&i cac bénh man tinh khac thudng lién quan dén lay nhiém.

> Ngwei cé tam anh hwéng va cac bén lién quan: nhirng géc nhin da dang

Hoat ddng thé chat, bao gébm ca tap thé duc hoéc thé thao, nhw la cac phwong phap Phuc hdi chire
nang cho nhirng ngwdi mac COVID kéo dai va cac tinh trang khac thwdng gay ra béi lay nhiém,
chang han nhw ME/ CFS, da gay ra tranh luan. Diéu nay doi héi phai xem xét kién thire, kj ndng va
quan diém cuia cac chuyén gia Phuc héi chirc nang, bac silam sang, hoc gid va cac nha hoach dinh
chinh sach. Nhirtng ngwoi cé strc dnh hwédng va cac bén lién quan da dwogc tap hop dé dwa ra cac
tuyén bd vé& cac phuong phap Phuc hdi chirc nang dwa trén hoat dong thé chét an toan tir cac khia
canh khac nhau bao gdm nhirng ngudi mac COVID kéo dai, nha Vat ly tri liéu, Bac s - bao gébm bac
sT Phuc hdi chirc nang - chuyén gia thé chét, nha tam Iy hoc, nha Hoat déng tri liéu, cac nha hoc
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thuat, cac nhém van déng chinh sach va nhirng nguwdi séng véi ME/ CFS, tir cac khu viee bao gém
Chau Phi, Chau A Tay Thai Binh Dwong, Chau Au, Bac My Caribé va Nam My.

» COVID keéo dai la gi?

Hoi chirng hd hép cép tinh nghiém trong coronavirus 2 (SARS-CoV-2) |a loai virus gay bénh do vi rat
corona (COVID-19).1t COVID-19 cé thé gay ra tac hai strc khde dai ddng. Mot phan tw s6 ngudi da
nhiém vi-rat co thé tiép tuc cé cac triéu chirng trong it nhat mot thang, hon 1/10 ¢6 thé khéng khoe
sau 12 tudn,!215 va nhirng ngudi khac cé thé cé cac triéu chirng lién tuc trong hon 6 thang.1619 Cac
di chirng sau cép tinh ctia COVID-19 da duwgc cac nhém nguwdi bénh mé ta 1a “COVID kéo dai”, 2022
va la "céc tinh trang sau COVID" ctia Td chirc Y té Thé gi¢i (WHO) va Trung tdm Kiém soat va Phong
ngtra Dich bénh Hoa Ky (CDC).2324 COVID kéo dai la mét tinh trang méi xuét hién van chwa duoc
hiéu ré nhung co6 thé gay giam chirc ndng nghiém trong,'31%25 tac dong dén moi nguoi bat ké nhap
vién hay mrc d6 nghiém trong ctia COVID-19 cép tinh.2263* Chung t6i van chwa biét cac yéu té nguy
co phat trién COVID kéo dai, ai ¢ nhiéu kha nang phuc hdi hon hodc cach diéu tri bénh nay. Can
thiét nén cé nghién ctru dé hiéu rd hon vé co ché sinh ly bénh co ban.2 Kién thirc hién tai cho thay
COVID kéo dai cé thé anh hudng dén nhiéu hé théng co thé bao gdm hé ho hap, tim, than, noi tiét va
than kinh,1516.19.2628.3538 Nhiyng ngu®i ¢ cac triéu chirng trung 1ap nhw mét méi hodc kiét stre, nang
ngwc hodc tirc nguc, kho thé, dau dau va rdi loan chirc ndng nhan thirc.2638 COVID kéo dai co thé la
da chiéu, bao gébm céc triéu chirng va suy gidm, han ché hoat dong va han ché tham gia xa hi.1539-43
COVID kéo dai ciing c6 thé xay ra theo tirng dot va khong thé doan trwdc vé ban chét, véi cac triéu
chirng dao déng va thay déi theo thoi gian.3238 Do d6, COVID kéo dai tac dong dén kha ning hoat
doéng cla con ngudi, doi sbng xa hoi va gia dinh, kha néng lam viéc va chét lwong cudc
s6ng.121519.254044-48 H§j phd véi sy phirc tap nhw vay doi hdi mét cach tiép can da nganh va sw tham
gia clia nguwdi bénh 349

> Phuc héi chirc nang la gi?

Phuc héi chirc nang dwoc dinh nghia la mét tap hop cac can thiép nham t6i wu hoa chirc nang trong
cac hoat ddng hang ngay, hd tro moi ngudi phuc hdi hodc diéu chinh, dat dwoc tiém nang day du cla
ho va cho phép ho tham gia vao cac vai trd gido duc, lam viéc, giai tri va cuéc séng c6 y nghia.50-54
Cung v&i sy cdng nhan va nghién ctu, tiép can Phuc hdi chire nang ndi Ién nhu mét trong ba tru cot
ctia chién dich COVID kéo dai,*® va da thanh cong trong viéc dwa viéc Phuc hdi chirc nang tré thanh
wu tién nghién ctru COVID kéo dai,?® do tinh trang khuyét tat cia nhivng ngudi séng chung véi COVID
kéo dai.’® Phuc hdi chirc ndng la mét dich vu y té co ban trong pham vi Bo hiém Sirc khde Toan
dan, giai quyét tac dong cla tinh trang strc khde dbi véi cude séng clia mot ngudi bang cach tap
trung vao viéc cai thién chirc nang va giam trai nghiém khuyét tat.>* Phuc hdi chirc nang lay con
ngudi lam trung tdm va hwéng téi muc tiéu, cé nghia 1a cac can thiép va phwong phép tiép can duoc
lwa chon dwoc didu chinh cho phu hop véi tirng ca nhan tly thudc vao cac triéu chirng, muc tiéu va
s& thich cGia ho.5* Hoat dong thé chat (bao gébm ca tap thé duc hodc thé thao) Ia mét can thiép Phuc
héi chirc néng, thueng dwoc st dung két hop véi cac phuong phap tiép can khac, cho mét loat cac
tinh trang strc khde khac nhau, dé tang cwéng chirc nang va st khoe.>”:%8

Phuc hdi chirc ndng lay con ngwdi lam trung tam

Phuwong phap tiép can lay con ngwoi lam trung tam dé phuc héi COVID kéo dai sé& doi hdi sw cha y ¢6
y thtrc dén méi quan hé tri liéu; méi quan hé gitra cAc nha Iam sang va nguoi bénh con duoc goi la
hop tac diéu tri hoac lam viéc.®® Khia canh quan trong nay cla twong tac Iam sang la mét tru cot cla
Phuc hdi chirc nang lay con nguwdi lam trung tam, 5061 nhdm cai thién két qua Iam sang.5>%* Cac méi
quan hé tri liéu phu thudc vao viéc cac nha 1am sang tao ra khéng gian noi nguwdi bénh cam thay an
toan dé tham gia mot cac c&i mé vao viéc Phuc hdi chirc nang,® véi cac két ndi ¢ y nghia dwoc
thiét 1ap khi cac nha Iam sang thira nhan va tin twéng vao trai nghiém da sbng clia ngwoi bénh, tich
cwe dua ho vao qua trinh ra quyét dinh, tiép thu va dap tng cac dé xuét, nhu cau va gia tri ctia ho.%>
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89 Xem xét sy phirc tap va khéng chac chan vé mat lam sang ctia COVID kéo dai, cac mdi quan hé tri
liéu chirc n&ng |a rat quan trong trong viéc duy tri cac phwong phap Phuc héi chirc nang an toan,
thdng qua viéc ghi nhan, xac nhan va dwa trai nghiém cda ngudi bénh nhw mét phwong tién ca nhan
hoa diéu tri.

Cac do lwdng trai nghiém va két qua thong qua bao céo clia ngudi bénh (PROM or PREM) nhuw 14
EuroQOL EQ-5D-5L, Consultation and Relational Empathy (CARE) Measure, va Working Alliance
Inventory, c6 thé giup viéc diéu tri dwoc ca nhan héa. Cu thé dbi vai Vat Iy tri liéu, thang do Mbi quan
hé tri liéu 14y con nguwoi lam trung tam trong Vat ly tri liéu (PCTR-PT) (c6 s8n béng tiéng Tay Ban
Nha),”®"* va Do lwdng mbi quan hé diéu tri Vat Iy trj liéu (c6 s&n bang tiéng Anh),” c6 thé hé tro
danh gia cac mdi quan hé tri liéu. Vi khoang tréng trong mét sb linh vie nghién clru Phuc hdi chire
nang ton tai, do dé Chwong trinh Phuc hdi chirc ndng Cochrane va WHO da phat trién khung nghién
ctu Phuc héi chirc ndng COVID-19 dé cung cép thwe hanh tét nhat va ddm bao céc dich vu Phuc héi
chirc ndng va hé thdng y té co6 thé phuc vu tét nhat cho cac quan thé bj anh hudng béi COVID-19 va
COVID kéo dai.”®

Hoat dong thé chat va tap luyén thé duc la gi?

“Hoat dong thé chat” va “tap thé duc” 1a nhirng céch tiép can khac nhau cé thé dwoc xem xét trong
bdi canh Phuc hdi chirc ndng. M6i thuat nglr dé cap dén mot khai niém khac nhau, tuy nhién cac
thuat ngl nay thwéorng bi nham 1an véi nhau va déi khi dwoc st dung thay thé cho nhau.”

Hoat dong thé chat dwoc dinh nghia & bat ky chuyén déng nao clia co thé duoc tao ra béi cac co
xwong dan dén tiéu hao nang lwong.” Hoat dong thé chét trong cudc séng hang ngay cé thé duoc
phan loai thanh cac hoat déng nghé nghiép, thé thao, tap luyén, cong viéc néi tro hodc cac hoat déng
khac. Khéng nén nham 1an hoat dong thé chét véi tap thé duc, 1a mét phan loai clia hoat dong thé
chét. Tap thé duc dugc dinh nghia la hoat ddng c6 ké hoach, cé cAu truc, 1ap di 13p lai va cé muc dich
tap trung vao viéc cai thién hodc duy tri thé ch4t.”

Strc khde thé chét 1a mot tap hop cac thudc tinh lién quan dén strc khde hodc k§ nang.” Tap thé duc
dwoc st dung dé diéu tri cac tinh trang strc khde c6 thé dwoc phan loai thanh hiéu khi, dé khang,
hiéu khi két hop dé khang, va cac bai tap theo tinh trang cu thé dwoc st dung dé hwéng dén céc tinh
trang suy gidm chirc ndng cu thé, chdng han nhuw kéo dan hodc huan luyén thang bang.5758

Liéu phap tap thé duc dwoc phan loai 1a mét phwong phap dwoc cac nha 1am sang chi dinh, dwa trén
sw gia tdng cb dinh trong hoat déng thé chat hoéc tap thé duc.'® Mac du hoat déng thé chat bao gém
tap thé duc thuwdng co loi cho strc khde, nhwng diéu nay khong phai ltc ndo ciing ding,” khi cac co
ché khac nhau c6 thé giai thich sinh ly bénh cta viéc khéng dung nap tap thé duc trong mét loat cac
tinh trang man tinh.7®

! Tuyén bo vé Phuc hoi chirc néng an toan 1
[ ]

Bang 1: dot cap triéu chirng sau géng strc

Trwdc khi d& xuét hoat dong thé chét (bao gdm ca tap thé duc hodc thé thao) nhw 1a cac can thiép
Phuc héi chirc ndng cho nhirng ngudi séng chung véi COVID kéo dai, cac ca nhan nén dwoc sang
loc vé dot cAp cula triéu chirng sau gang strc thong qua theo déi can than cac dau hiéu va triéu
chirng ca trong va nhirng ngay sau khi tdng cwéng hoat dong thé chét, tiép tuc giam sat cac dap
&ng v&i bat ky can thiép hoat dong thé chéat nao.
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Ly luan

Triéu chirng phé bién nhat ctia COVID dai 1a mét mai hodc kiét sirc,6.16-19.28.34.77-84 mat trigu chivng
khéng phai do hoat ddng khé khan bét thuwéng, khdng dé dang thuyén gidm khi nghi ngoi hoac ngg,
c6 thé han ché hoat ddng trong cac hoat ddng hang ngay va tac dong tiéu cuc dén chat lwong cudc
s6ng.85 Nhirng nguwdi sdéng chung véi COVID kéo dai ciing cé thé gap phai dot cAp triéu chirng sau
gang strc, cling dworc mo ta la tinh trang khé chiu sau géng stre (thwdng duorc viét tat 1a PEM) hodc
kiét strc do mién dich than kinh sau gang strc. Dot cap triéu chirng sau géng strc c6 thé dwoc dinh
nghta la sw kh&i phat ho&c tré nén t6i té hon cla cac triéu chirng cé thé theo sau hoat dong hoéc
hoat ddng x& hdi hodc nhan thirc, thé chat, cdm xdc hodc hoat ddng xa hoi téi thidu ma truéc day cod
thé chiu dwng dwoc.8591 C4c triéu chirng tré nén téi té hon khi géng strc c6 thé bao gdm mét mai
hodc kiét strc, rbi loan chirc n&ng nhan thirc hodc "swong mu ndo", dau, sét, rdi loan giac ngu, thé
kho khe, tiéu chay, rdi loan chirc ndng khiru giac nhw rdi loan nhip tim va khéng dung nap cac bai
tap. Céc triéu chirng thuwong tré nén téi té hon tir 12 dén 48 gir sau khi hoat dong va cé thé kéo dai
trong nhiéu ngay hoadc tham chi vai tuan,®>92 nhwng véi sw thay déi dang ké.8 92 Moi ngudi cé théd mo
ta viéc tréi qua mot “sw ¢d” hodc “tai phat” khi mot dot cép triéu chirng kéo dai ho&c kéo dai hon cac
dot ngén hon hodc mét dot bung phat, ddi hdi mot sy diéu chinh dang ké va lau dai dbi véi viec quan
ly hoat dong clia mét ngui.®* Trong thoi gian tai phat, cac triéu chirng va mirc do gidm kha nang co
thé twong tw nhu khi khéi phat bénh va viéc tai phat c6 thé dan dén gidm kha nang thwc hién cac
hoat dong clia mot ngwi trong thdi gian dai.®!

Trong s6 3.762 nguwdi mac COVID kéo dai trén 56 quéc gia, 72% cho biét cé dot clp triéu chirng sau
géng swrc.'® Nhirtng ngudi méc COVID kéo dai md ta ban chéat tivng dot clia cac triéu chirng va suy
giam COVID kéo dai,151619.3883 y3 |y y rang tap thé duc, hoat dong thé chat hodc gang sirc nhan
thire 1a nhivng tac nhan phé bién gay tai phat triéu chirng.6:3840 M&c du c6 béng chirng cho thy hoat
dong thé chat c6 thé lam gidm mét méi trong moét sé bénh man tinh ma mét maéi la mot triéu chirng
phd bién,?397 nhwng hoat déng thé chat khéng dwoc didu chinh can than cho ca nhan cé thé dan dén
céc tac dong tiéu cwc dang ké.%8

Céc chwong trinh liéu phap tap thé duc dwa trén dinh mdc cé thé gay hai cho ngudi bénh cé dot cap
triéu chirng sau gang s(rc.899%192 Do d6, vao nam 2017, Trung tdm Kiém soat va Phong ngtra Dich
bénh Hoa Ky (CDC) d4 loai bd liéu phap tap thé duc khéi hwéng dan ME / CFS,899° va Vién Y té va
Cham séc Xuat sdc Quéc gia Vwong qudc Anh (NICE) gan day da loai bd liéu phap tap thé duc khai
dw thdo hwdng dan ME / CFS.2! Nhan thirc dwoc diéu nay, NICE da canh bao chéng lai viéc st dung
liéu phap tap thé duc cho nhirtng nguwdi dang phuc héi sau COVID-19,19.103.104

WHO khuyén céo rang viéc phuc héi COVID trong th&i gian dai nén bao gém viéc gido duc moi ngudi
vé viéc tiép tuc cac hoat ddng hang ngay mét cach than trong, véi tbe dd thich hop an toan va cé thé
kiém soat dwoc dbi véi mirc nang lwgng trong gi¢i han cla cac triéu chirng hién tai.l®> Khong nén
géng strc dén mirc mét mdi hodc trdm trong thém triéu ching, ca trong va nhirng ngay sau khi géng
strc.

Hanh dong

Danh gia dot cép triéu chirng sau géng strc xay ra bang cach tw bao céo. Héi nhirng ngudi bi COVID
kéo dai vé cac triéu chirng clia ho va tac dong cla cac hoat dong thé chét, nhan thirc va hoat dong
xa hoi dbi véi cac triéu chirng 12 gi® hodc 1au hon sau khi géng strc, c6 thé gitp xac dinh nhirng
ngwoi dang trai qua dot clp triéu chirng sau géng strc.1° Moi ngudi c6 thé mé ta tinh trang mét mai
kich phat sau géng strc & lam cho tinh trang mét méi hodc kiét sirc tré nén trdm trong hon, chan tay
hoac toan than nang hon, rdi loan chirc nang nhan thirc hodc "swong mu nao", yéu co va can kiét
nang lwong.!%” Dot cAp sau gang strc clia cac triéu chirng khac c6 thé dwoc mé ta theo nhiéu céach
khac nhau tuy thudc vao cac triéu chirng bi anh huéng, véi nhiéu ngudi thueng cé thé nhan ra mot
dot cac triéu chirng lién quan va tac nhan cda chung trwde khi cac triéu chirng xau di.
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Mbt bang cau héi gém 5 muc ngan gon dé sang loc tinh trang khé chiu sau gang strc (Bang 2), mot
thang diém phu ciia Bang cau hdi vé triéu chirng DePaul da dwoc xac thwe & nhirng ngudi bi ME /
CFS,18 c6 thé 1a mét cong cu sang loc hiru ich trong COVID kéo dai. N6 dwoc thiét ké dé danh gia
tan suat va mic do nghiém trong clia dot cép triéu chirng sau géng strc trong khung thei gian sau
thang.198-110 Pidm 2 cho ca tan suat va mrc d6 nghiém trong & bat ky muc nao tir 1 dén 5, 1a d4u hiéu
clia tinh trang khé chiu sau gang strc.!'! N&m cau héi sang loc nay dwoc dé xuét bdi Vién Y té Quéc
gia / Trung tdm Kiém soat va Phong ngtra Dich bénh Céc yéu té di¥ liéu chung (CDE) sau khi géng
strc.12 Nam cau hdi bb sung ciing c6 san dé kiém tra thoi gian, phuc héi va mirc dd trAdm trong sau
tap thé duc (bang 2).198 C¢ thé c6 loi khi st dung ca cau hdi sang loc va cau héi b sung (cau hdi 1-
10) cung v&i tw bao céo, cho dén khi cé danh gia tinh chéat do lwéng tam Iy ctia cdng cu nay trong bbi
canh COVID kéo dai. Bang cau héi vé tinh trang khé chiu sau géng strc méi ctia DePaul ciing ¢6 san
dé& danh gia cac dac diém chinh, yéu té kich hoat, kh&i phat, thdi gian va anh huéng cta nhip d6.113

Bang 2: Bang cau hdi ngén gon dé sang loc cho dot cap cla triéu chirng sau géng strc

Frequency: Severity:

Throughout the past 6 months, how often have you had Throughout the past 6 months, how much has this

this symptom? symptom bothered you?
For each symptom listed below, circle a number from: For each symptom listed below, circle a number from:
Symptoms 0= none of the time 0= symptom not present
1=alittle of the time 1=mild
2 = about half the time 2 =moderate
3 = most of the time 3 =severe
4= all of the time 4= very severe
1. Dead, heavy feeling after starting to exercise 01 2 3 4 01 2 3 4
2. Next day soreness or fatigue after non-strenuous,
. 01 2 3 4 01 2 3 4
everyday activities
3. Mentally tired after the slightest effort 0 1 2 3 4 0o 1 2 3 4
4, Minimum exercise makes you physically tired 0 1 2 3 4 0o 1 2 3 4
5. Physically drained or sick after mild activity 0 1 2 3 4 0 1 2 3 4

Supplementary Questions

6. If you were to become exhausted after actively participating in
extracurricular activities, sports, or outings with friends, would you recover Yes No
within an hour or two after the activity ended?

7. Do you experience a worsening of your fatigue/energy related illness

after engaging in minimal physical effort? Yes No

8. Do you experience a worsening of your fatigue/energy related illness Yes No

after engaging in mental effort?

9. If you feel worse after activities, how long does this last? <lh 2-3h 410h 11-13h 14-23h >24h
10. If you do not exercise, is it because exercise makes your symptoms worse? Yes No

Reprinted with permission of author LA Jason®®

Thr nghiém géng strc tim phdi hai ngay (CPET) cung cip mét thwéc do khach quan vé sw kha nang
chiu dwng khi tap thé duc va mirc dod suy gidm kha ndng hdi phuc va cé thé c6 vai trd trong viéc danh
gia cac co ché tidm an cua viéc han ché tap luyén & nhirng nguoi bi COVID kéo dai.t*4115 Quy trinh
CPET hai ngay do lwdng kha ndng chirc nang co ban va kich hoat triéu chirng sau gang strc, sau d6
danh gia sy thay ddi clia cac bién sb clia CPET 24 gi® sau d6 v&i CPET the hai dé danh gia tac dong
clia triéu chirng sau géng strc 1én kha ndng hoat dong.1!6 Gidm chirc ndng sinh ly da dwoc quan sat
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thay trong bai kiém tra CPET th( hai & nhi*ng nguwoi sdng véi ME / CFS, bao gbm gidm khéi lwgng
cong viéc & ngwdng théng khi, khéng dung nap chronotropic (phan tng nhip tim cham) va lactate
trong mau cao hon & mot khoi lwong céng viéc nhét dinh, khong xuét hién trong nhém chirng it van
doéng va do dé khéng phai 1a két qua clia qua trinh suy thodi.lt”12t Sy suy gidm chirc nang sinh ly nay
dwéng nhw nhay cdm véi sw phan tang mirc dd nghiém trong clia bénh.'2! Do d6, CPET cé thé cung
cap béng chirng khach quan quan trong vé tinh trang suy gidm chirc nang va sinh ly dwoc st dung
trong viéc xac dinh phap Iy vé tinh da diéu kién nhan tro cp xa hoi dwa trén tinh trang khuyét tat.122
Tuy nhién, CPET thwdng dan dén triéu chirng trAm trong hon hodc tai phat, do d6 can dwoc s dung
mot cach than trong. 109116

Céc phuong phap tiép can bd sung da duoc xac thuwe trong cac quan thé strc khde khac cé thé dwoc
tién hanh tir xa, trong khi van than trong dé xem xét nguy co’ trdm trong thém triéu chirng, chang han
nhu kiém tra di b 6 phut, gia tc ké va may theo déi hoat dong.'2 Théng tin tlr cac may theo déi hoat
doéng va nhip tim ¢6 sén trén thi trudng cé thé duwoc sir dung dé viva thiét 1ap cac tiéu chi khach quan
cho céc chuwong trinh tao nhip do, vira cung cap théng tin nhac nhé bén ngoai (vi du: théng qua am
thanh hodc rung dong cé thé nghe dworc) khi gang strc qua murc sinh ly co thé dién ra trong thoi gian
thwce.

Khi c6 triéu chirng trdm trong sau gang strc, “Dirng lai. Nghi ngoi. Nhip d6",24 quan ly hoat déng
ho&c nhip d6'25127 (Bang 3), va quan |y nhip tim06128-131 ¢4 thé |4 cac phwong phap Phuc hdi chire
nang hiéu qua dé hé tro viéc tw kiém soat cac triéu ching.

Khoéng nén st dung liéu phap tap thé duc hodc ké don cac hoat dong cb dinh.19103.104.124 Thay v3o do,
Vién Nghién cru Y t& Quéc gia (NIHR) dé& xuét "hoat dong thé chét diéu chinh mirc dé theo triéu
ching",® véi hoat dong thé chat lién tuc dwoc theo ddi va diéu chinh theo cac triéu chirng. Diéu nay
thira nhan réng viéc quan ly hoat dong thé chat rat phirc tap va khéng c6 mét cong thire nao phu hop
Vi tt ca cac khuyén nghi, trong dé nhirng wu va nhuoc diém cla hoat dong thé chat doi hoi sy can
nhéc tlr cac nha 1am sang va ca nhan mac COVID kéo dai.® Nhdm 6n dinh triéu ching 1au dai, theo
dé céac thay déi cua triéu chirng duoc gidm xudng mare cé thé kiém soat dwoc trong mot khoang thei
gian, cé thé tao thanh mot phuwong phap Phuc hdi chirc nang giup cai thién mdc do nghiém trong clia
triéu chirng va hoat dong hang ngay.'%?

Hoat ddng thé chat, bao gébm ca tap thé duc trong COVID kéo dai chi nén duoc tiép can mét cach
than trong va canh giac, ddm bao cac chwong trinh Phuc héi chirc néng dwoc phuc hdi va khéng lam
cho céc triéu chirng cia mdt ca nhan t6i té hon ca trong va nhirng ngay tiép theo.'% Hoat déng thé
chét, bao gdm ca tap thé duc, khéng nén dwoc thuc hién dé loai trir cac hoat dong hang ngay mong
muén ctia mot ca nhan,% hodc gay tdn hai dén chét lwong cudc sbng.

Bang 3: Nhip dé

Nhip d6, hodc quan ly hoat déng, 1a mot cach tiép can dé can bang hoat déng véi nghi ngoi dé
tranh lam trAm trong thém céc triéu chirng.126:127.133 C4c loai nhip dd khac nhau da dwoc mé ta, bao
gdm nhip dd tuy theo han ngach va tuy theo triéu chirng, trwéc day duwoc st dung dé tang dan cac
hoat dong.*** Nhip dd tuy theo triéu chirng dé quan ly dot cip cla triéu chirng sau gang strc
khuyén khich tham gia vao cac hoat déng dwoc hwdng dan béi cac mirc dd triéu chirng nhan biét
dé tranh céc triéu chirng tré nén tdi té hon, tiét kiém nang lwong va cho phép tham gia vao cac
hoat déng c6 y nghia.126 Sy 6n dinh lién tuc cla cac dot va dao ddng cla triéu chirng c6 thé
hwéng dan cach cac hoat dong va nghi ngoi cé thé dwoc sira ddi tiy thudc vao cac triéu chirng.

Nhip d6 phai bao gdm cac muc tiéu thuc t&, theo déi cac hoat dong thé chat, nhan thirc va hoat
doéng xa hdi cling nhw anh hwéng clia ching ddi véi mire nang lwong va tranh viéc géng strc qua
mirc c6 thé lam trdm trong thém cac triéu chirng.12”13% Chat lwong ctia ché dd nghi ngoi, gic ngu
va an udng ciing c6 thé dwoc xem xét trong bdi cdnh quan ly hoat déng va én dinh triéu chirng.
Nhip d6 khéng phai Ia mét chién lwoc tranh hoat ddng, ma né 1a mét chién lwoc dwoc st dung dé
gidm thiéu cac triéu chirng sau géng strc. Tranh géng strc qua mirc hodc duy tri trong “phong bi
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nang lwong” clia mot ngudi co thé tranh tai phat triéu chivng. 133135136 |y thuyét “phong bi ndng
lwong” goi y rdng bang cach duy tri mirc ndng lwong tiéu hao trong viing mre nang lwong sén cé
dwoc cdm nhan, moi ngudi cé thé duy tri hoat dong thé chét va tinh than tbt hon déng thei giam
murc dd nghiém trong cla triéu chirng va tan suét tai phat.1s3

Can xem xét s dao dong vé mirc dd nghiém trong cua triéu chirng va sw phuc héi cham tir cac
hoat déng do triéu chirng sau géng stre. Nhip d6 thwdng sé dwoc dwa vao nhw mét phan ctia mot
sb chién luvgc bao ton ndng lvong dwoc goi la “Nguyén téc ba P” bao gdm Uu tién, Lap ké hoach
va Nhip d6, va ciing c6 thé di kém v&i cac chién lwoc khac nhw Tw thé, Vi thé va Bé phong. Céac tai
nguyén hiru ich vé& nhip d6 c6 sén tir trang web Long COVID Physio.

Tuyén bd vé Phuc hdi chirc nang an toan 2

L ]

Bang 4: suy gidm tim

Loai trir suy giam tim trwéc khi st dung hoat déng thé chéat (bao gébm tap thé duc hoac thé thao)
nhw & cac bién phap can thiép Phuc hdi chirc ndng cho nhitng nguei méc COVID kéo dai, véi viéc
tiép tuc theo ddi dé phat hién cac réi loan chirc nang tim tién trién cham khi b4t ky can thiép hoat
dong thé chat nao dwoc bat dau.

Ly luan

Céc can thiép hoat dong thé chat, bao gdm ca tap thé duc, ddm bao than trong nhw cac chién lwoc
Phuc héi chirc ndng & nhitng ngudi bi COVID kéo dai va céc triéu chirng dai déng: kho thé khong
twong x&rng v&i mirc d6 géng strc; nhip tim tang khéng thich hop (nhip tim nhanh); va / hoac dau
nguc. Nhirtng ngudi bi COVID kéo dai cé thé bj suy gidm nhiéu hé théng co thé bao gébm hé hé hap,
tim, than, ndi tiét va than kinh.15:16.19.28.36.38 T4n thywong tim da dwoc bao cdo & nhivng ngudi dang
héi phuc sau COVID-19,137139 v di¥ liéu tir chup MRI da co’ quan néi tiép trén 201 ngwdi trung nién,
néi chung khdée manh véi COVID kéo dai cho thiy bang ching vé suy gidm tim nhe (32%).28 COVID-
19 c6 thé gay viém co tim va viém mang ngoai tim.24°141 Han ché tap thé duc dwoc khuyén nghi trong
céac biéu hién cp tinh cla cac bénh suy tim nay,*2 vi tap thé duc khi bi viém co tim cap hoc viém
mang ngoai tim c6 thé lam tang nguy co mac bénh va ti vong.142-144

Tam soat suy giam tim tiém an bang hinh anh tim va cac xét nghiém khac da dwoc khuyén nghi trwéc
khi cac van déng vién héi phuc sau COVID-19 tré lai thé thao.X#5147 Tuy nhién, nhitng khuyén nghi
nay tap trung vao nhirng ngu&i nang déng cao va nhirng ngwdi tham gia tap luyén cuwdng dé cao. Do
d6, dbi véi nhirng ngwdi mac COVID-19 bi méat thé Iwc hodc khéng hoat déng trong thdi gian dai, nén
phan tang nguy co gira nhi*ng nguwdi cé cac triéu chirng goi y suy gidm tim tiém an, trudc khi trd lai
hoat dong thé chat.248 Mirc d6 ap dung cac khuyén nghi nhw vay duoc ap dung véi nhém dan mac
COVID kéo dai va nhu ciu thé chat & mirc d6 nao, van chuwa rd rang.24? Cac triéu chirng tim dang
dién ra doi hdi phai danh gia thém vé mét 1am sang va sw xuét hién hoac phat trién cla cac triéu
chirng méi cé thé cho thay cin phai dirng lai va tim kiém I&i khuyén y t&.148 Sau d6 nén nghi ngoi va
phuc héi véi viéc bat diu lai hoat ddng mot cach cham réi va tr tlr dwéi sy hwéng dan clia nhém
cham soc strc khde. 145146

Hanh dbng

Diéu quan trong la phai xac dinh ly do hodc ngudn gbc clia dau nguc, khé thé, nhip tim nhanh hodc
thiéu oxy, dé ngan ngra tac hai va huéng dan thich hop hoat déng thé chat bao gém ca tap thé duc.
Cac d4u hiéu va triéu chirng bao gdm dau nguc tai phat, khé thd, nhip tim nhanh, gidm ndng dé oxy
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(thiéu oxy), danh tréng ngwc, gidm kha nang chiu dwng bai tap thé duc va tinh trang khé chiu khéng
d&c hiéu, van ton tai sau khi héi phuc sau COVID-19 c4p tinh, thworng gdp va can kiém tra y khoa va
tién s(r.140.147.150 Cac khuyén nghi hién tai vé hoat dong thé chét, bao gdm ca tap thé duc, nhw 1a cac
can thiép Phuc hdi chirc ndng dé xuét loai trir than trong cac bién chirng tim.147 Ngoai ra, can xem xét
kha nang chan thwong tim murc do thap dai dang khi danh gia bénh COVID-19 kéo dai va dua ra loi
khuyén phu hop vé cong viéc, dac biét trong bdi canh cong viéc lién quan dén hoat dong thé chét vat
Vé.149

Khuyén nghi quan ly c&c triéu chirng tim tiém &n & nhirng ngudi bi COVID kéo dai, chang han nhw
nhip tim nhanh khéng phu hop va / hodc dau nguwc, dé xuat cac danh gia bao gébm siéu am tim (ECG),
troponin, theo ddi holter va siéu am tim; lwu y rang cé thé khéng loai trir viém co' tim va viém mang
ngoai tim chi trén siéu am tim.15! Chuyén dén khoa tim mach ciing dwgc dé nghi cho nhirng ngudi bi
dau nguc, vi MRI tim c6 thé dwoc chi dinh dé loai trir viém co tim va dau that ngwe vi mach.25! Mot
nguwdng thdp dé loai trir suy gidm tim & nhirng ngudi co cac triéu chirng goi y vé tim cé thé dwoc
dam bao, do ty & viém co tim cao & nhitng nguwdi bi COVID kéo dai sau COVID-19 c4p tinh nhe.?
Hon nira, rdi loan chirc ndng than kinh thwe vat nén dwoc xem xét & nhivng ngudi bi danh tréng
nguc va / hodc nhip tim nhanh,’5! dwoc thdo luan thém trong tuyén bd bdn bén duwdi.

Danh gia tim dwoc khuyén nghi cho nhirng nguwéi dang phuc héi sau COVID-19 véi tinh trang suy
gidm tim da dwoc xac nhan trwdc khi tiép tuc tap luyén.'% cac céng cu danh gia nhw la Physical
Activity Readiness Questionnaire for Everyone” va phién béng dién t&r bd sung Physical Activity
Readiness Medical Examination, cé thé 1a céng cu hiru ich d& hwéng dan viéc ra quyét dinh an toan
trong cdng ddng hodc cac bdi canh cé ngudn luc thap.

! Tuyén bd vé Phuc héi chirc ning an toan 3

Box 5: gidm d6 bao hoa Oxy khi géng strc

Loai trir giam do bao hoa oxy do gang strc trudc khi st dung hoat dong thé chét (bao gdm ca
tap thé duc hodc thé thao) nhw la cac can thiép Phuc héi chirc nang cho nhirng ngwdi mac COVID
kéo dai, v6i viéc tiép tuc theo dbi cac diu hiéu giam dd bao hoa oxy trong dap trng véi cac can
thiép hoat dong thé chét.

Ly luan

Giadm bao hoa oxy do tap thé duc 1a mét lwu y vé an toan trong phuc hdi COVID kéo dai.>2 Nhiém
SARS-CoV-2 chi yéu gay bénh dwdng hd hdp,15 nhwng ciing ¢6 lién quan dén réi loan chirc ndng
ndi mo lan rong dan dén tang cac bién chirng huyét khéi tdc mach.2®* Do bao hoa oxy thap sau khi
géng strc dwoc quan sat thdy & nhivng ngudi bi COVID-19 cp tinh,1%5 c6 thé khong lién quan dén do
bao hoa oxy khi nghi, mirc dd kho thé hodc cadm thay khéng khde.1%6157 Panh gia d6 bao hoa oxy voi
COVID-19 cép tinh dwoc khuyén céo trong qua trinh nhap vién, truwéc khi xuat vién va sau khi ra vién
& nhi*rng ngwoi bi COVID-19 cp tinh.157

Giam d6 b&o hoa oxy khi géng strc cling c6 thé xay ra trong giai doan phuc h6i.’% Cé y kién cho rang

dd bao hoa oxy gidm 3% trong hodc sau khi gang strc nhe la bat thuwdng, can kiém tra & nhirng
ngwdi bi COVID kéo dai.’s81% Hwéng dan cta NICE, tir Vwong qudc Anh, khuyén céo rang nhirng

" PAR-Q+ also available as a PDF
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nguwoi cd cac triéu chirng dang dién ra nén khan cap chuyén dén cac dich vu cham séc cép tinh co
lién quan, néu ho bi gidm dd b&o hoa oxy khi tap luyén.1232 Sy gidm d6 bao hoa oxy trong mach =4%
da duwgc quan sat théy & 32% nhirng ngwoi bi COVID kéo dai mét thang sau khi xuét vién.1% Phuc
héi chirc ndng nhdm ngén ngra tinh trang gidm dé bao hoa oxy khi gang strc,'% véi nhan thire rang
sw suy gidm mudn ctia COVID-19 van cé thé xdy ra.1s

Ngay ca khi khéng c6 hién twong gidm doé bao hoa oxy khi géng strc, hdi chirng thong khi qua mirc
va rdi loan kiéu thd cé thé xuét hién, dwoc danh dau bang téc dd hd hap va thé tich khi lwu théng
tang lén khi tap thé duc.1%! Trong khi kiém soat tinh trang théng khi qué mirc cé thé la muc tiéu, cac
co ché co ban dan dén tang thdng khi & nhirtng ngwéi bi COVID kéo dai van chwa dwoc biét. Cac
nha l1am sang nén xem xét kha nang tang théng khi c6 thé bu dép cho nhirng bét thuwdng tiém an nhw
kha nang khuéch tan khi carbon monoxide (DLCO) cta phdi bi suy gidm, hodc bay khi, bat ké mic
dd nghiém trong ban dau ctia nhiém tring.162163 Théng khi qua murc c6 thé dan dén kho thé, dau
ngwc, mét mai, chéng mat, nhip tim nhanh va ngét xiu (ngét) khi gang strc. Néu hoat déng thé chét,
bao gbm ca tap thé duc, co6 thé gay ra cac triéu chirng nay, can than trong.

Hanh dong

WHO khuyén nghi c6 diéu kién st dung theo dai do d b&o hao oxy tai nha cho nhirtng ngudi cd
COVID-19 cé triéu chirng va cé nguy co tién trién thanh bénh nédng ma chwa nhap vién.1% Do oxy
trong mach dui sy gidam sat lam sang ciing da duwoc khuyén nghi dé phat hién giam dé bao hoa oxy
khi géng strc, str dung céc bai kiém tra nhw di bd 40 bwéc va ding trong 1 phut,32:105.164

Khoéng nén thue hién cac kiém tra géng strc nhanh cho danh gia gidm dé bao hoa oxy khi géng strc
bén ngoai co' s& cham sdc c6 giam sat néu do bao hda oxy clia may do & mach nghi la <96%.105158
Céc th&» nghiém nhw vay sé& khéng phu hop véi tat cd moi ngudi, vi du nhw danh gia 1am sang sé
dwoc yéu cau dbi véi nhirng ngudi bi dau ngwe, mét méi nghiém trong hodc dot cap cda triéu chirng
sau gang strc.'2 Cac phac dd cho cac thtr nghiém nhw vay cé sén,1651% nhung tinh thiét thue cla
chung chwa dwoc xac nhan trong COVID kéo dai.'? Gidm dé bao hoa oxy khi gang strc 23% can phai
dwoc kiém tra. Trong truéng hop gidm dod bdo hda oxy gang strc, loai trlr bénh Iy nghiém trong va sw
chéap thuan cla chuyén gia tw van, hoat dong thé chét diéu chinh triéu chirng cé thé dwoc xem xét
trong mét chwong trinh Phuc héi chire nang. Bang chirng vé tinh trang théng khi qua mirc va ri loan
kiéu th®, dwoc xac dinh théng qua theo déi can than, cé thé tao diéu kién thuan loi cho viéc tiép can
Vat ly trj liéu ho h&p chuyén khoa. 151161

! Tuyén bé vé Phuc héi chirc ning an toan 4

Bang 6: Réi loan hé than kinh thuc vat

Trudc khi khuyén nghi hoat dong thé chat, bao gébm ca tap thé duc hoc thé thao, nhw & cac can
thiép Phuc hdi chirc n&ng cho nhitng ngwdi méc COVID kéo dai, cac ca nhan nén duoc kiém tra

réi loan chirc nang hé than kinh thwe vat, vai viéc theo dbi lién tuc cac dau hiéu va triéu chirng
ctia chirng khong chiu dung tw thé ding trong dap &ng véi cac can thiép hoat dong thé chét.

Ly luan

SARS-CoV-2 c6 thé anh hwéng dén hé than kinh.36167-169 R§j loan chirc ndng than kinh thuc vat, biéu

hién nhw khé thé, danh tréng nguc, mét mai, dau ngwe, cdm thdy muébn ngét xiu (tién ngat xiu) hodc

ngét, c6 thé gép phan vao tinh trang khéng chiu dwng dwoc bai tap dwoc quan sat thiy & nhirng

ngudi bi COVID kéo dai.t’0171 Hé théng than kinh thwe vat & hé thdng khong tw cha, lién tuc diéu

chinh huyét ap, nhip tim, diéu chinh nhiét va cac chirc nang can bang ndi méi khac.1’2 Hé than kinh
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thwe vat bao gébm cac bd phan giao cdm va phé giao cdm, cé tac dung di 1ap nhau bang cach tang
hoat ddng clia mot hé thdng nay trong khi déng thdi gidm hoat dong cla hé théng khac, theo nhirng
cach nhanh chéng va chinh xac.'"?

Hé than kinh giao cdm chuan bi cho co thé hoat déng thé chat gang sirc (dwoc goi 1a “chién déu hodc
bay”), trong khi hé than kinh phé giao cdm bao tdn nang lwong va diéu chinh cac chirc nang co ban
clia co thé (goi 1a “nghi ngoi va tiéu héa”).12 Réi loan than kinh thwc vat la mot thuat ngr chung dé
cap dén su thay dbi trong hé thdng than kinh thuc vat anh hwéng dén strc khée,173174 bao gém nhip
tim nhanh tw thé, nhip xoang nhanh khéng phu hop va ngat do phan xa than kinh phé vi.'”® Bang
chirng méi ndéi mo ta chirng khong chiu dung tw thé dirng va hoi chirng nhip tim nhanh tw thé ding
(POTS) & nhirng ngudi bi COVID kéo dai, 8170171176177 §3c trwng bdi nhivrng thay dbi cé triéu chirng
vé nhip tim va huyét 4p & tw thé thdng dirng.

Chan doan phan biét rat quan trong trong nhirng trwérng hop nay dé loai trir viém co tim, viém phéi
ho&c thuyén tc phdi la nguyén nhan cla céc triéu chirng. %170 Tuy nhién, mét sé6 nghién ciru cho
thay réng nhirng ngudi bi COVID kéo dai va rdi loan than kinh thuc vat cé biéu hién dong thdi véi cac
bt thuweng vé tim va phdi.1”8 TAm soat ha huyét ap thé ding va POTS da dwoc khuyén nghi.17017:

Viéc quan ly an toan cac can thiép hoat déng thé chat cho nhirng nguoi bi COVID kéo dai sé yéu cau
s dong thuan véi cac quyét dinh 1am sang, ké hoach cham séc dugc thiét ké can than va theo déi
triéu chirng nhét quan.

Hanh dong

Vi nhiéu triéu chirng cta rdi loan chirc ndng than kinh thwc vat khé phan biét véi cac tinh trang tim,
nén nhirng ngudi bi dau nguc, chéng mat, danh tréng ngwe, choang, ngét hodc kho thé nén dwoc
kham strc khée ki lwdng.*® Ngwoi bénh cé6 COVID kéo dai nén dwoc kiém tra dé phat hién ha huyét
ap tw thé ding va chénh I&ch nhip tim,17° v&i cac thtr nghiém nhw [a NASA 10 minute lean test,179180
hodc thtr nghiém dirng chd dong.17°18 Thiy nghiém dirng chi ddng do huyét ap va nhip tim sau ndm
phat ndm nglra va sau ba phat sau khi ding. Ha huyét ap tw thé dwoc dinh nghia la giam> 20mmHg
tam thu va> 10mmHg tam trwong sau khi dirng trong ba phat, hodc nang dau Ién it nhéat 1a 60°.182
Tiéu chuén chan doan POTS bao gém nhip tim duy tri 230 nhip / phut trong vong 10 phut ké tiv khi
dirng hodc nglra dau, trong trudng hop khdng cé ha huyét ap thé dirng.82 Piém COMPASS 31 la
mot bang cau hdi cé thé gitp xac dinh réi loan chirc nang than kinh thwc vat.183 Mét loat cac thong sé
nhip tim nhw sw thay ddi nhip tim, phuc héi nhip tim va t&ng téc nhip tim ciing c6 thé 1a mét cach tiép
can dé danh gia sw diéu hoa than kinh cda tim mach.184

Khi c6 ha huyét 4p thé dirng hodc POTS, cac can thiép sau cé thé dugc xem xét dé dwa vao ké
hoach cham séc: liéu phap diéu hoa than kinh thwc vat, 8% str dung cac bai tap khong thang ding, st
dung céc bai tap dang trwong, méc d6 bo va gido duc ngudi bénh vé an toan.17018 Tyuy nhién, can
tiép tuc theo ddi va danh gia cac triéu chirng sau gang sirc. Ngoai ra, can xem xét lai ché do nghi
ngoi va chét lwong gidc ngl, chuyén ngudi bénh dén bac si dé dwoc diéu tri bang thudc va cé thé
chuyén ngwoi bénh dén chuyén gia dinh dwéng.14°

Mot s6 phac dbd dé xuat tap luyén hiéu khi dé diéu tri ha huyét 4p thé dirng va POTS. 170186188 \/j dy,
liéu phap diéu hoa than kinh thwc vat 1a mét liéu phap phuc hdi COVID méi va cé diéu chinh dwoc dé
xuéat dé quan ly chirng réi loan diéu hoa than kinh thue vat, bao gém tap thé, cac bai tap van dong
tich cwc khi ndm nglra va dwa trén viéc dat dwoc sy 6n dinh triéu ching lau dai, gioi thiéu bai tap
hiéu khi dwdi mirc gang strc chuan do triéu chirng.8°

Do nguy co tré nén tdi té hon céc triéu chirng khi géng strc qua murc trong COVID kéo dai, diéu quan
trong la hoat doéng thé chat, bao gédm ca tap thé duc, cac bién phap can thiép phai duwoc ap dung mot
cach than trong va dua ra quyét dinh 1am sang can than dwa trén cac triéu chirng c6 thé trdm trong
hon trong va nhirng ngay sau khi géng strc.
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> Két luan

Tai liéu nay trinh bay nhirng can nhic dé Phuc hdi chirc nang an toan cu thé cho hoat déng thé chét,
bao gdm tap thé duc ho&c thé thao, cho nhirtng ngu®i méc COVID kéo dai. Cac bao cao dwoc trinh
bay c6 thé dwoc st dung bdi cac nha Vat ly tri liéu va cac chuyén gia cham séc strc khde khac danh
gia va diéu tri nhixng ngwdi mac COVID kéo dai, dé xem xét mirc d6 tac déng cla triéu chirng sau
gang strc, suy gidm tim, gidm d6 bao hoa oxy gang strc va rdi loan chirc ndng hé than kinh thuc vat
tac dong dén viéc Ién k& hoach Phuc hdi chirc ndng an toan nhw thé nao, bao gdm hoat dong thé
chat.

Céc nha Vat ly tri liéu cé thé dong mét vai trd quan trong trong viéc Phuc hdi chire nang cda nhirng
ngwdi méc COVID kéo dai, dé& can bang cac hoat dong véi nghi ngoi dé téi wu héa sw phuc hdi va
xem xét cac yéu t6 khac quan trong trong viéc quan ly triéu chirng ngoai hoat déng thé chat don
thuan.

Céc hop tac trong twong lai nén xem xét viéc xay dwng cac tiéu chuan chirng cir vé Phuc hdi chirc
na&ng an toan va hiéu qua cho nhitng ngwdi mac COVID kéo dai, hwéng dan bao céo théng nhat cho
nghién ctru phuc hdi COVID kéo dai lién quan dén b4t ky hinh thirc hoat dong thé chat nao va thiét
lap cac wu tién nghién ctru phuc hdi COVID kéo dai.

Can c6 nghién ctvu sau hon dé hiéu ré hon vé kinh nghiém ctia nhivng ngudi séng chung véi COVID
kéo dai tham gia vao bt ky can thiép hoat déng thé chét nao, cac co ché co ban cé thé gop phan
gay ra chirng khdng chiu dwng dwoc bai tap dwoc xay dwng tir nghién ctiru ME / CFS hién cé va cac
can thiép phuc hdi an toan va hiéu qua. Sy tham gia cia nhirng ngwdi sbng véi COVID kéo dai trong
viéc thiét ké nghién ctru nay la rat quan trong.
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