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ZAMOR PESE

Zamor je osjecaj ekstremne iscrpljenosti i najcesci je Pogorsanje simptoma nakon naprezanja (PESE) je
simptom Dugotrajnog COVID-a. On: onesposobljavajuca i Cesto zakasnjela iscrpljenost
koja ne odgovara ucinjenom naporu. Ponekad je
opisano kao “slom”. Aktivhost koja moze uzrokovati
ovo pogorsanje simptoma moze biti nesto sto je ranije
bilo lako podnosljivo, kao sto su:

ne popusta lako odmaranjem ili nakon sna
nije rezultat neuobicajeno naporne aktivnosti
moze ograniciti funkcioniranje u
svakodnevnim aktivnostima

. . . .. « svakodnevna aktivnost (na pr. tusiranje
negativno utjece na kvalitetu Zivota el ie)

« drustvena aktivnost
\\ 7/ . hodanije (ili druga vjezba)
. - Citanje, pisanjeilirad za radnim stolom
- emocionalno opterecavajuca
komunikacija
- boravak u senzori¢koj okolini (na pr.
glasna muzikaili bljestava svjetla)

Mnogi od simptoma koje su iskusili oni sa Dugotrajnim COVID-om su jako sli¢ni onima
mijalgi¢nog encefalomijelitisa (ME)/sindroma kroni¢nog zamor (CFS).

Svjetska zdravstvena organizacija preporucuje da bi rehabilitacija Dugotrajnog COVID-a
trebala ukljucivati obrazovanje osoba o provodenju svakodnevnih aktivnosti konzervativno,

po odgovarajucoj brzini koja je sigurna i podnosljiva za razine energije unutar ogranic¢enja
trenutnih simptoma, a naprezanje ne bi trebalo gurati do to¢ke zamora ili pogorsanja simptoma.

PESE je najcesce izaozvano tjelesnom aktivnoscu i Vas fizioterapeut vas moze voditi kroz usporavanje
vjezbanjem. Blizu 75% osoba koje Zive s Dugotrajnim | ka0 alat za savladavanje aktivnosti koji se uspjeino
COVID-om jos uvijek doZivljavaju PESE nakon 6 mjeseci. | koristiikod osba s ME/CFS kako bi se sprijecilo

Simptomi koji se pogor3avaju naporom mogu ukljuéivati: = izazivanje PESE.

é « onesposobljavajuéi zamor/iscrpljenost
0 « kognitivna disfunkcija ili “mozdana
magla”

+ bol

+ zadihanost

- srcane palpitacije

- groznica

+ poremecaj sna USPORITE svoje svakodnevne aktivnosti i
- netolerancija na vjezbe kognitivne aktivnosti. Ovo je siguran
pristup kako bi upravljali izazivanjem
simptoma.

PRESTANITE pokusavati pomicati svoje
granice. Prenaprezanje moze Stetiti vasem
oporavku.

ODMOR je vasa najvaznija strategija

savladavanja. Nemojte c¢ekati da osjetite
simptome da bi odmorili.

| ©

>
~
~

Simptomi se tipi¢no pogorsavaju 12 do 48 sati
nakon aktivnostii mogu trajati danima, sedmicamaiili
¢ak mjesecima.

P

Intervencije tjelesnim aktivnostima i viezbanjem traze oprez kao rehabilitacijsku strategiju kod KJ World

osoba s Dugotrajnim COVID-om i upornim simptomima disproporcionalne zadihanosti pri naporu, Physiotherapy
neodgovarajuce brzog kucanja srca (tahikardija) i/ili boli u prsistu. Ne bi trebalo koristiti terapiju

gradiranim vjeZzbama, narocito kada postoji pogorsanje simptoma nakon naprezanja. WWW.W0r|d.phySiO/Wptd ay




