
與您的物理治療師
學習如何調整步調

心率監測 
您的物理治療師可以教您如何測量心率。然後，每天早上起床前測量您的心率。將您的心率保持在與每
周平均值差異每分鐘�� 下以內，應該可以降低勞動後症狀惡化(PESE)的風險。
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我之後還能做更多嗎？
· 當您的症狀有所改善時，您的虛弱和疲倦感就會減少。與您的物理治療師合作，找出如何

逐步增加您的活動程度，例如進行一些核心強化運動或將您步行的量增加 ��%。
· 面對現實並保持彈性 ‒ 嘗試制定每週例行活動，但要接受某些日子您會需要比其他天更

多的休息，並避免觸發症狀。
· 專注於您已經達到的成果而不是症狀或您尚未達到的。

調整步調是在活動期間的一種自我管理策略，以避免勞動後症狀惡化(PESE)。
調整步調時，您做的活動要比您擁有的體力所能做的更少，保持活動時間簡短，並經常休息。
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學習了解您的體力存款/儲備

·  您的體力存款代表您每天有多少體力一因為體力會變動所以最好使用活動和症狀日記來找到
    您的基準線。您的“基準”是那些您在狀況好的日子可以很容易地做到，而在狀況差的日子僅
    勉強做得到的事。

·  您應該總是把目標放在運動結束時還保留一些體力一不要持續到您感到疲累。

學習了解您擁有多少體力

您的活動和症狀日記應該開始顯示出一些模式。您現在可以減少或改變您的活動程度，以避免觸發
勞動後症狀惡化(PESE)或“崩潰”。這將幫助您找到在狀況好和狀況差的日子都能保持的活動程度，
除非您復發。學會辨識勞動後症狀惡化(PESE)的早期跡象，並立即停止、休息、調整速度以避免崩潰。

學習如何節省體力
·   學會說不。
·   遠離“只是多做一點”的誘惑。

·   調整您的活動以減少體力消耗。
·   走捷徑並尋求幫助。

學習在活動之間休息
·   休息意味著最少量的活動，以及少量或無精神刺激。
·   在休息期間避免刺激性的活動，例如看電視和社交媒體。
·   改為嘗試冥想和/或呼吸運動。
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學習如何計劃您的活動
· 依優先順序考量您在一天或一周內真正需要做的事情。想想是否所有活動都是必要的。有  

其他人能做嗎？我可以改變活動以讓我做來更輕鬆嗎？
·  計劃當天的主要優先任務。規劃您的休息時間以便安排好一天的步調。
·  調整步調 ‒ 將您的活動分為更小、更易於管理的任務，並且要安插休息時間。
·  快樂 ‒ 花一些精力在您喜歡的事情上，以幫助提高您的生活品質。
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活動管理或調整步調可能是處理疲倦和勞動後症狀惡化(PESE)的一種安全且有效的介入措施。心
率監測可能是處理疲倦和勞動後症狀惡化(PESE)的一種安全且有效的介入措施。
不應使用漸進式運動療法，尤其是在出現勞動後症狀惡化的情形時。

 
    


