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WYCZERPANIE PESE

Wyczerpanie jest uczuciem skrajnego zmeczenia i Powysitkowe zaostrzenie objawéw (PESE) jest
jest najczestszym objawem Long COVID. Ono: uposledzajacym i czesto opdznionym uczuciem
. nie jest tatwe do ztagodzenia przez odpoczynek lub sen wyczerpania nieproporcjonalnym do podjetego
« nie jest wynikiem wykonywania niezwykle trudnych wysitku. Jest ono czasami opisywane jako
aktywnosci “zatamanie". Czynnosc, ktéra moze wywotaé te

- moze ograniczac funkcjonowanie w czynnosciach dnia zaostrzenie objawdw, moze by¢ czyms, co wczesniej
codziennego byto tatwo tolerowane, np:

» negatywnie wptywa na jakosc zycia « codzienna czynnos¢ (np. prysznic)
\ 7/, aktywnosc spoteczna
chodzenie (lub inne éwiczenia)

. czytanie, pisanie lub praca przy biurku
rozmowa hacechowana emocjonalnie
przebywanie w srodowisku z wieloma
bodzcami sensorycznymi (np. gtosna
muzyka lub migajgce swiatta)

Wiele z objawéw odczuwanych przez osoby zyjace z Long COVID jest bardzo podobnych do objawéw
zespotu chronicznego zmeczenia.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, aby rehabilitacja oséb z Long COVID obejmowata edukacje

w zakresie ostroznego wznawiania codziennych czynnosci, w odpowiednim tempie, ktore jest
bezpieczne i mozliwe do osiggniecia przy poziomie energii odpowiadajacym aktualnym objawom,

a wysitek fizyczny nie powinien byc¢ forsowany do poziomu powodujgcego zmeczenie lub zaostrzenie
objawéw.

PESE jest najczesciej wywotywane przez aktywnos¢
fizyczna i cwiczenia. Prawie 75% oséb zyjacych z Long wykorzysta¢ tempo, jako narzedzie do zarzadzania
COVID nadal doswiadcza PESE po 6 miesigcach. aktywnoscia, co jest rowniez z powodzeniem

Objawy nasilajace si¢ pod wptywem wysitku moga stosowane u oséb z zespotem przewlektego
obejmowac: zmeczenia, aby zapobiec wywotaniu PESE.

é . upséledzgjzce Emgczenie/ wyciﬁr?c;enie Przestan przekraczad swoje granice.
* zaburzenia Tunkcji poznawczych lu Nadmierny wysitek moze zaszkodzi¢
"mgte mézgowa"

Twojemu powrotowi do zdrowia.

Twdj fizjoterapeuta moze Cie poinstruowag, jak

« bl

« dusznosc¢ Najwazniejszg strategig postepowania jest

- kotatanie serca |=| odpoczynek. Nie czekaj z odpoczynkiem, az

. goraczke poczujesz objawy.

« zaburzenia snu

. nietolerancje wysitku fizycznego 5 KontroI}Jj.'I.'EMF.’O wykony\,/ve.mia codziennych

' o . ) ® czynnosci i swoich czynnosci poznawczych.

Objawy pogarszaja sie zazwyczaj 12 do 48 godzin po . J Jest to bezpieczne podejscie do zarzadzania

aktywnosci i moga utrzymywac sie przez kilka dni, tygodni,
a nawet miesiecy.

Nalezy zachowac ostrozno$é w stosowaniu aktywnosci fizycznej i ¢wiczen fizycznych jako strategii W Id
rehabilitacyjnych u oséb z Long COVID i utrzymujgcymi sie objawami nieproporcjonalnej dusznosci or .

przy wysitku, nieadekwatnie wysokim tetnem (tachykardia) i/lub bolem w klatce piersiowe;j. PhyS|otherapy
Nie nalezy stosowac stopniowanej terapii wysitkowej, szczegodlnie w przypadku wystepowania

powysitkowego zaostrzenia objawéw. www.world. P hYSiO / Wptd ay

—==-_ bodzcami wywotujgcymi objawy.




