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FATIGA ESPE

La fatiga és una sensacié de cansament extremii és el L'exacerbacié dels simptomes postexercici (ESPE)
simptoma més comu de la COVID és un cansament discapacitant i sovint retardat no
) L. : proporcional a I’'esfor¢c que s’ha fet. Sovint es descriu
-nos alleuja faC|Im'ent amp gl descans o dormint com un ‘defalliment’. L'activitat que comporta
e G L e s @ L et aquest empitjorament dels simptomes pot ser una

excepcionalment dificil L. . .
pot limitar el funcionament normal de que préeviament es tolerava facilment com ara:

lesactivitats del dia a dia - una activitat diaria (ex. dutxar-se)
- té un impacte negatiu en la qualitat de vida N una activitat social
. - caminar (o altre tipus d’exercici)
« llegir, escriure o treball d’oficina
» Una conversa amb carrega emocional
« trobar-se en un entorn sensorial
(ex. amb musica alta o llums estridents)

Molts dels simptomes que tenen els pacients amb COVID persistent sén molt similars als de
I’encefalomielitis mialgica (EM) / sindrome de fatiga cronica (SFC).

L'Organitzacié Mundial de la Salut recomana que la rehabilitacié de la COVID persistent inclogui
educar el pacient sobre com tornar a les seves activitats diaries de manera conservadora, a un ritme
apropiat que sigui segur i adequat als nivells d’energia dins dels limits dels simptomes existents, i que
I’exercici fisic no arribi al punt de fatiga o d’empitjorament dels simptomes.

LESPE normalment la desencadena l’activitat fisica i
I’exercici. Gairebé un 75% dels pacients amb COVID
persistent encara experimenten ESPE després de 6
mesos.

Els simptomes que empitjoren a causa de |I’'exercici

El vostre fisioterapeuta us pot guiar a I’hora de
graduar la vostra activitat fisica tal i com també es fa
de manera efectiva per als pacients amb EM/SFC
per prevenir |’activacié de I'ESPE.

poden incloure: NO intenteu superar els vostres limits. El
¢ . fatiga incapacitant / esgotament @ sobreesfmtc; pot perjudicar la vostra
0 . disfuncié cognitiva o “boira mental” St lien
« dol N s . :
:]?ezr El REPOS és la principal manera que teniu
aloitacions | l de gestionar els simptomes. No espereu a
?ebFr)e notar els simptomes per descansar.
+ trastorn del son GRADUEU les vostres activitats diaries i les
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+ intolerancia a I'exercici activitats cognitives. Es una manera segura

de controlar els factors que desencadenen
els simptomes.

P

Els simptomes solen empitjorarales 12 a 48 hores
després de |'activitat i poden durar dies, setmanes o
fins i tot mesos.

L'activitat fisica i les intervencions d’exercici requereixen prudéncia com a estratégies f World

rehabilitadores per a pacients amb COVID persistent i simptomes persistents d’ofec .
desproporcionat relacionat amb I'esforc, batecs indegudament rapids (taquicardia) i/o dolor J PhySIOtherapy
toracic. No es recomana la terapia d’exercici gradual, especialment quan hi ha exacerbacié

dels simptomes postexercici. www.world .phySiO/Wptd ay




