Epuizarea &

si exacerbarea
PT Day

simptomelor post-efort

EPUIZAREA PESE

Epuizarea este o senzatie de oboseala extrema si Exacerbarea simptomelor post-efort (PESE) este o
este cel mai comun simptom al COVID de lunga epuizare coplesitoare, adesea intarziata,

durata. disproportionala cu efortul depus. Este uneori
descrisa ca o ,cadere”. Activitatile care pot declansa
aceasta inrautatire a simptomelor pot fi lucruri care
erau usor tolerate in trecut, precum:

» Nu este usurata de odihna sau somn
+ Nu este rezultatul unei activitati obositoare
« Poate limita participarea la activitati zilnice
« Impacteaza in mod negativ calitatea vietii . o activitate zilnica (de pilda un dus)
« o activitate sociala
« mersul (sau alt tip de exercitiu fizic)
. « cititul, scrisul sau munca de birou
« o conversatie incarcata emotional
prezenta intr-un mediu supraincarcat
senzorial (de pilda la un concert sau unde
exista lumini intermitente)
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Multe dintre simptomele experimentate de cei care traiesc cu COVID de lunga durata sunt foarte
asemanatoare cu cele ale encefalomielitei mialgice (ME) / sindromului oboselii cronice (SFC).

Organizatia Mondiala a Sanatatii recomanda ca recuperarea in urma COVID de lunga durata sa
includa educarea indivizilor cu privire la reluarea cu precautie a activitatilor de zi cu zi, intr-un ritm
adecvat, care sa fie sigur si usor de gestionat pentru nivelurile de energie in limitele simptomelor
actuale, iar efortul sa nu fie impins pana la epuizare sau exacerbarea simptomelor.

PESE este adesea declansat de activitate fizica / exercitii.
Aproape 75% din persoanele care sufera de COVID de
lunga durata se confrunta cu PESE si dupa 6 luni.

Fizioterapeutul dvs. va poate ghida utilizand metoda
incetinirii ritmului ca instrument de gestionare a
activitatii, care este utilizat cu succes si pentru

Simptomele inrautatite de efort pot include: persoanele cu ME / CFS pentru a preveni
N . oboseald incapacitanta / epuizare declansarea PESE.
0 : Pr?bl_‘ime cognitive sau ,incetosarea OPRITI-VA din aincerca si va dep3siti

mintii limitele. Suprasolicitarea va poate afecta

» durere recuperarea.

- dispnee

. palpitatii cardiace I l ODIHNA este cea mai importanta strategie

. febra de management. Nu asteptati pana cand

« probleme cu somnul simtiti simptome pentru a va odihni.

 intoleranta la exercitii fizice INCETINITI RITMUL activitstilor zilnice si
cognitive. Aceasta este o abordare sigura
pentru a evita declansatorii la simptome.
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Simptomele se inrautatesc de obicei la circa 12 - 48 de ore
dupa activitate si pot dura cateva zile, sdptamani sau chiar
luni.

Interventiile de activitate fizica / exercitiile fizice necesitd prudentd, deoarece strategiile de reabilitare World

in rdndul persoanelor cu COVID de lungéa durata si cu simptome persistente de respiratie J Ph o th
ysiotherapy

Terapia graduala de efort nu trebuie utilizata, in special atunci cand este prezenta exacerbarea

disproportionata la efort, ritm cardiac necorespunzator (tahicardie) si / sau dureri toracice.
simptomelor post-efort. WWWWOFldthSIO/Wptd ay
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