Unava a zhorsenie

&

priznakov po

namahe

UNAVA

Unava je pocit extrémneho vycerpania a je

najéastejim priznakom dlhodobého COVID. Unava:

- neda sa lahko ovplyvnit odpocinkom alebo
spankom

+ nie je vysledkom neobvykle naro¢nej ¢innosti

+ mbze obmedzit aktivitu pri beznych dennych
¢innostiach

« ma negativne dopady na kvalitu Zivota

Mnoho priznakoy, ktoré sa vyskytuju u ludi zZijucich s dlhodobym COVID, su velmi podobné
priznakom s myalgickou encefalomyelitidou (ME ) alebo chronickym unavovym syndrémom (CFS). . “
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PESE

Zhorsenie priznakov po namahe (PESE) je
zneschopnenie a ¢asto nasledné vycerpanie
neumerné vynalozenému usiliu. Niekedy sa to
oznacuje ako “crash” - epizéda z vyéerpania.
Zhorsenie priznakov mézu vyvolat ¢innosti, ktoré
pred ochorenim nerobili Ziadne tazkosti ako
napriklad:

+ bezné denné Cinnosti (napr. sprchovanie)
- socidlne aktiviy
- choédza (alebo iné pohybové aktivity) ‘
- Citanie, pisanie alebo praca v kancelarii
- emotivny rozhovor
- pobyt prostredi s viacerymi podnetmi

(napr. hlasna hudba alebo blikajuce svetld)
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Svetova zdravotnicka organizacia odporuca, aby sucastou rehabilitacie dlhodobého COVID bola
edukacia os6b o postupe obnovenia beznych dennych ¢innosti konzervativnym spésobom s
primeranym tempom, ktoré je bezpecné a zvladnutelné pre unavu a aktualne priznaky, a aby
nesposobila namahu, vyCerpanie a tym zhorsenie priznakov

PESE je najcastejsSie vyvolana fyzickou aktivitou a
cvicenim. Takmer 75% ludi Zijucich s dlhodobim
COVID ma aj po 6 mesiacoch skusenost's PESE.
Medzi priznaky, ktoré sa moézu prejavit:

- ponamahova unava / vyCerpania

- kognitivna dysfunkcia alebo ,,mozgova hmla“

« bolest’ é

« dychavic¢nost 0

+ busenie srdca

» horucka

« porucha spanku

» netolerancia cvi€enia
Priznaky sa zvycajne zhorsuju 12 az 48 hodin po
aktivite a mozu trvat niekolko dni, tyzdnov alebo
dokonca mesiacov.

Vas fyzioterapeut vam moze pri terapii vybrat
podobné postupy ktoré sa Uspesne pouzivaju aj u
ludi s ME / CFS, aby sa zabranilo spusteniu PESE.

STOP - Nesnazte sa posuvat svoje limity.
Pretazenie moze poskodit vase
zotavenie.

ODDYCH - je Vasa najddlezitejsia

stratégia. Necakajte, kym pocitite
unavu.
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PLANOVANIE - Vasich kazdodennych
aj kognitivnych aktivit. Toto je bezpecny
pristup k zabraneniu aktivacie priznakov.
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rehabilitaénej intervencii.

priznakov po namahe.

V pripade, Ze u ludi s dlhodobym COVID pretrvavaju priznaky po ndmahe ako zvysenie pulzu
(tachykardia) alebo bolesti na hrudi tak treba byt opatrni pri pohybovej aktivite, cvi¢eni alebo

Stupriovanie zataze pri cviceni by sa nemala pouzivat, najma ak je pritomné zhorSovanie
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