Umor i pogorsanje
simptoma nakon

hapora

UMOR

Umor je osecaj krajnje iscrpljenosti i najcesci je
simptom produzenog COVID-a. Umor:

- ne nestaje sa odmorom ili spavanjem

- nije rezultat teske aktivnosti

« moze ograniciti funkcionisanje u svakodnevnim
aktivnostima

- negativno utice na kvalitet zivota
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PESE

Pogorsanje simptoma nakon napora (PESE)
onesposobljava i cesto se manifestuje kroz
iscrpljenost koje je nesrazmerna naporu. Ponekad
se opisuje kao ,pad”. Aktivnhost koja moze
pokrenuti ovo pogorsanje simptoma moze biti
nesto sto se ranije lako podnosilo, kao sto su:

« dnevna aktivnost (npr. tusiranje)
drustvena aktivnost
hodanje (ili druga vezba)
citanje, pisanje ili rad za racunarom
emocijama nabijen razgovor
boravak u senzornom okruzenju (npr.
glasna muzika ili trepcuca svetla)
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Mnogi simptomi koje su iskusili oni koji zive sa produzenim COVID-om vrlo su sli¢ni
simptomima mijalgijskog encefalomielitisa (ME) / sindroma hroniénog umora (CFS).

Svetska zdravstvena organizacija preporucuje da rehabilitacija produzenog COVID-a treba da
obuhvati edukaciju ljudi o nastavku svakodnevnih aktivnosti, odgovarajuc¢im tempom koji je
bezbedan i koji je u granicama trenutnih mogucnosti, a napor ograniciti do tacke umorai ili

pogorsanja simptoma.

PESE najcesce pokrecu fizicka aktivnost i vezbanje.
Skoro 75% ljudi koji zive sa produzenim COVID-om
dozivljavaju PESE i nakon 6 meseci.

Simptomi pogorsani naporom su:

« onesposobljavajuéi umor / iscrpljenost
0 « kognitivna disfunkcija ili ,mozdana magla“
« bol

- oteZano disanje

« lupanje srca

+ groznica

« poremecaj sna

- netolerancija na vezbanje

Simptomi se obi¢no pogorsavaju 12 do 48 sati nakon
aktivnosti i mogu trajati danima, nedeljama ili ¢ak
mesecima

Vas fizioterapeut vas moze voditi odredenim
tempom i upravljati aktivnostima na nacin kako
se to uspesno primenjuje kod pacijenata sa ME
/ CFS kako bi sprecio pokretanje PESE.

STOP pokusaju da pomerite svoje
granice. Prekomerno naprezanje moze
Stetiti vaSem oporavku.

ODMOR je vasa najvaznija strategija
upravljanja. Ne ¢ekajte da osetite
simptome da biste se odmorili.

PODESITE vase dnevne i kognitivne
aktivnosti. Ovo je siguran pristup da
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naporu, ubrzanog rada srca (tahikardija) i / ili bolova u grudima.

simptoma nakon napora.

Intervencije u vezi sa fizickom aktivho$cu i vezbanjem zahtevaju oprez kao strategiju u
rehabilitaciji ljudi sa produzenim COVID-om kod kojih perzistiraju simptomi kratkog daha pri

Ne treba koristiti vezbe sa povecanjem opterecenja, posebno kada je prisutno pogorsanje

izbegnete pojavu simptoma.
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