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PLOGESHTIA PESE

Plogéshtia éshté njé ndjenjé e rraskapitjes ekstreme dhe Pérkeqésimi i simptomave pas ushtrimit (PESE)
éshté simptoma mé e zakonshme e Long COVID-it: éshté njé rraskapitje paaftésuese dhe shpesh e vonuar
joproporcionale me pérpjekjen e béré. Ndonjeheré
- nuk éshté rezultat i njé aktiviteti jashtézakonisht té perSher.{he_t, S,I_ nj? perPI.aSJe“. Aktmtetl GELAE t?
Al shkaktojé kété pérkeqésim té simptomave mund té

« mund té kufizojé funksionimin né aktivitetet e jeté dicka gé tolerohej lehté mé paré, té tilla si:
pérditshme
« ndikon negativisht né cilésiné e jetés

» Nuk lehtésohet lehté nga pushimi apo gjumi

- njé aktivitet i pérditshém (p.sh. dush)
<\ 7/, njé aktivitet social
ecje (ose ushtrime té tjera)
. leximi, shkrimi ose puna né njé tavoliné
njé bisedé e ngarkuar emocionalisht
té genit né njé mjedis té ndjeshém (p.sh.
muziké me zé té larté ose ndezje té
dritave)

Shumé nga simptomat e pérjetuara nga ata gé jetojné me Long COVID jané shumé té ngjashme me ato
té encefalomelitit mialgjik (ME)/sindromés sé lodhjes kronike (CFS).

Organizata Botérore e Shéndetésisé rekomandon gé rehabilitimii Long COVID té duhet té pérfshijé
edukimin e njerézve pér rifillimin e aktiviteteve té pérditshme né ményré konservative, me njé ritém té
pérshtatshém gé éshté i sigurt dhe i menaxhueshém pér nivelet e energjisé brenda kufijve té
simptomave aktuale, dhe ushtrimet nuk duhet té shtyhen deri né lodhje ose pérkegésim té
simptomave.

PESE mé shpesh shkaktohet nga aktiviteti fizik dhe
ushtrimet. Gati 75% e njerézve qé jetojné me Long COVID
ende pérjetojné PESE pas 6 muajsh.

Simptomat e pérkeqésuara nga tendosja mund té
pérfshijné:

Fizioterapeutii juaj mund t'ju udhézojé né krijimin e
ritmit si mjet i menaxhimit té aktivitetit qé pérdoret
gjithashtu me sukses pér njerézit me ME/CFS pér té
parandaluar shkaktimin e PESE-sé.

é - lodhje/rraskapitje paaftésuese E%Q!T?N!S;E.erpje::un te kazetrfqu toid
0 « mosfunksionim njohés ose "mjegull té u"j.e . uaj. . Ingarkesa mundte demtoje
trurit” shérimin tuaj.
+ dhimbje PUSHIMI éshté strategjia juajmé e
- gulgim ) ) I_I réndésishme e menaxhimit. Mos prisni
: p:rl1p|tamone te zemres derisa té ndjeni simptoma pér té pushuar.
. ethe
. prishje e gjumit KRIJONI RITMIN e aktiviteteve tuaja té
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pérditshme dhe aktiviteteve njohése. Kjo
éshté njé gasje e sigurt pér té pércjellé
‘L shkaktarét tek simptomat.

- mos-tolerancé e ushtrimit

Simptomat zakonisht pérkegésohen 12 deri né 48 oré pas
aktivitetit dhe mund té zgjasin pér dité, javé apo edhe muaj

Aktiviteti fizik dhe ndérhyrjet né ushtrime garantojné kujdes si strategji rehabilitimi tek njerézit me f W0r|d

Long COVID dhe simptoma té vazhdueshme té gulgimit joproporcional gjaté ushtrimit, rrahjeve .

té papérshtatshme té larta té zemrés (takikardi) dhe/ose dhimbje gjoksi. J PhyS|otherapy
Terapia e klasifikuar e ushtrimeve nuk duhet té pérdoret, veganérisht kur é€shté i pranishém .
pérkeqésimi i simptomave pas ushtrimit. www.world.physio/wptday




