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MET MOI PESE

Mét méi 1a cdm giac cwe ky kiét sirc va 1a triéu Dot cap trigu chirng sau gang sirc (PESE) 12 tinh
chtrng phd bién nhét ctia bénh COVID kéo dai. N6: [l trang giam kha nang va thuong bi kiét stirc mudn
) khong twong xtrng v&i no lyc da thye hién. N6 doi
* khong de dang thuyén giam khi nghi ngoi hodc ngt khi dwgc m6 ta nhw mot "vu va cham". Hoat dong
* khong phai la ket qua cta hoat dong kho khan bat thuong co thé kich hoat triéu chirng toi t& hon nay coé thé la
* ¢o thé han ché hoat dong trong cac hoat dong hang ngay hoat ddng dé dung nap trwéc day, chang han nhuw:
« tac dong tiéu cwc dén chét lwong cudc sdng . hoat déng hang ngay (vi du: tim voi sen)
- mot hoat dong xa hoi
. dibd (hoac tap thé duc khac)
. . doc, viét hodc lam viéc tai ban
« mdt cudc tré chuyén day cam xuc
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3 trong mét méi trudng cé nhiéu giac
quan (vi du: nhac 18n hodc dén nhap nhay)

Nhiéu triéu chirng ma nhirng ngwdi mac COVID kéo dai gép phai rat gidng vai triéu chirng clia bénh
dau co viém néo tay (ME) / héi chirng mét méi mén tinh (CFS).

Té chire Y té Thé gidi khuyén nghi rang viéc phuc héi COVID trong thdi gian dai nén bao gém viéc
giao duc moi ngudi vé viéc tiép tuc cac hoat déng hang ngay moét cach than trong, & nhip do thich
hop ma an toan va c6 thé kiém soat dwoc doi véi mirc nang lwong trong gi¢i han cia cac triéu
chirng hién tai va khéng nén gang strc dén mrc mét méi hodc khéi phat dot cap cua triéu chirng.

PESE thuong dugc kich hoat béi hoat dng thé chat  ypa Vat Iy tri liéu cta ban c6 thé huéng dén ban vé
vgltag the? duc. Gan 75% phwng ngwoi mac COVID kéo nhip d6 nhw mét céng cu quan Iy hoat déng ciing
da,' van bi PI,ESE sad ? thgngn. - L dwoc str dung thanh cdng cho nhirng nguwdi bi ME /
Cac triéu chirng trd nén toi té& hon khi gang stre co thé bao CFS dé ngain chan PESE kich hoat
gém: S ’ X < o " >
é « giam kha ning do mét méi / kiét strc DUNG c0 gang vuot qua gii han cua ban.
G C0 gang qua swrc cé thé gay hai cho qua

+ r6i loan chirc ndng nhan thirc hodc 1
trinh hoi phuc cta ban.

"swong mu nao"
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ngoi.

NHIP DO cac hoat dong hang ngay va hoat
dong nhan thirc ctia ban. Day la mét cach
tiép can an toan dé diéu hwdng cac tac nhan
gay ra cac triéu chirng.

rbi loan gi4c ngl
khéng chiu dwng dwoc bai tap

* dau NGHi NGO 4 chién lwoc quan ly quan

. khO thUA trong nhat cda ban. Birng doi cho den khi
: d‘:,"{‘h trong ngwre ban cam thay céc triéu chirng méi nghi
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Cac triéu chirng thuong tré nén toi té hon tir 12 dén 48
gi® sau khi hoat dong va cd thé kéo dai trong nhieu
ngay, vai tuan hoac tham chi vai thang

Cac hoat dong thé chat va tap thé duc can ddm bao s than trong nhw [a cac chién lwoc phuc hdi chire f W0r|d

nang cho nhitng ngudi bi COVID kéo dai va céc triéu chirng dai déng clia kho thé khong can xirng khi .
Physiotherapy

gang strc, nhip tim cao khéng thich hop (nhip tim nhanh) va / hodc dau ngwc.
géng sirc. www.world.physio/wptday
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Khéng nén str dung liéu phap tap thé duc phan bac, dic biét khi cé dot cép triéu chirng sau




