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FARADTSAG PESE

A faradtsag nagyfoku kimeriiltség-érzést jelent, A Terhelés Utani Tiinetek Fokozédasa (PESE)
ami a hosszu COVID (Long COVID) leggyakoribb olyan korlatozo és gyakran késleltetett

tunete. F6bb jellemzéi: kimerulést jelent, ami aranytalan a megel6z6

- Pihenés vagy az alvas nem enyhiti eréfeszitéssel. Gyakran ,6sszeomlasként” irjak le.

-Mindennapi tevékenységeket korlatozhatja sgmmilyen’ m'egel:éltet.ést, ’r’nost a tinetek

« Mindennapi tevékenység (pl.: zuhanyzas)
\\ /7. Tarsas aktivitasok
@\ . Séta (vagy mas mozgasformak)

6’ () @.' Olvasas, iras, vagy asztali munka
? I—@—l \ + Erzelmileg megterheld beszélgetés
A « Stimulalo kornyezetben tartézkodas (pl.

hangos zene, villogé fények)

Atlinetek tobbsége, amit a hosszi COVID-dal él6k atélnek, nagyon hasonlitanak a krénikus
faradtsag szindroma (CFS) /myalgic encephalomyelitis (ME) esetén tapasztaltakra.

Az Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO) azt javasolja, hogy a hosszi COVID rehabilitacié
részeként tanitsuk meg a betegeket a mindennapi tevékenységek konzervativ, megfelel
Utemben torténd folytatasara. Ez olyan Gtemet jelent, ami biztonsagos és kivitelezheté, a
jelenlegi energiaszinten bellil végrehajthato és nem éri el azt a szintet, ami mar faradtsaggal,
vagy a tunetek sulyosbodasaval jarna.

A PESE leggyakrabban a fizikai aktivitas és a mozgas Kérje gydgytornasz segitségét, aki az ,iitemezés”

koévetkezménye. A hosszu COVID-dal élék kézel (pacing) eszkdzével segit kezelni a fizikai
75%-a még 6 honap utan is tapasztalja ezt a tlnetet. | aitivitast. Ezt a modszert mar sikeresen
A sulyosbodas kovetkezménye lehet: alkalmazzak a CFS/ME-vel él6 embereknél, igy
‘ . Sl:llyOS kifaradas, klmerultség megelozye a PESE kialakulasat.
0 . Kognitiv diszfunkcidk, ,k6désség” ALLJ! Ne feszegesse a hatarait. Azzal, hogy
. Fajdalom @ kifarasztja magat, lehet, hogy hatraltatja a
. Légszomj felépulését
« Szivdobogas érzés PIHENJ! Ez a legfontosabb kezelési
. Laz —) Stratégia. Pihenjen meg mar azel6tt,
- Alvasi zavarok mieldétt a tlinetei megjelennek.
« Mozgasképtelenseg @ UTEMEZZ! Utemezze a mindennapi fizikai
A tlinetek tipikusan 12-48 éraval az aktivitas utan [ ) és mentalis tevekenységeit. Ezzel
jelentkeznek és napokig, hetekig, de akar hénapokig ‘_J biztonsagosan tudja kezelni a tiinetek
is fennmaradhatnak. kivalté okait.
A fizikai aktivitads és a mozgas, mint rehabilitacios eszkdz, eldvigydzatossagot igényel azoknal a W Id
hosszu COVID-dal éléknél, akiknél eréfeszitésre indokolatlan légszomj, magas pulzusszédm or .
(tachycardia) és/vagy mellkasi fajdalom tartds tlinetei jelentkeznek. J PhyS|otherapy
A fokozatos aktivitas-novelés terapia nem javasolt, f6leg akkor, ha a terhelés utani tlinetek .
fokozédasa is fellép. www.world.physio/wptday




