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KLUCZOWE PUNKTY

» /nuzenie jest najczescie] wystepujgcym objawem przewlektego Covid-19, dotykajgcym co
najmniej szesc na dziesie¢ osob.

» /nuzenie to nie tylko skrajne zmeczenie — powoduje ono szeroki zakres objawow w catym ciele.

e /nuzenie towarzyszace przewlektemu Covid-19 jest rodzajem zmeczenia powirusowego,
podobnie jak zespot przewlektego zmeczenia. Istnieje wiele teorii na temat przyczyn znuzenia
towarzyszacego przewlektemu Covid-19, jednak nie ma co do tego naukowego konsensusu.

e /e znuzeniem towarzyszacym przewlektemu Covid-19 nie nalezy sobie radzi¢ za pomoca
Jprzeforsowania’, stopniowania cwiczen lub przekraczania swoich limitow. Nalezy sobie z nim
poradzi¢ poprzez kontrolowanie tempa i zarzgdzanie energig.

» /nuzenie towarzyszace przewlektemu Covid-19 moze ustgpic z czasem i przy ostroznym
postepowaniu. Nawet jesli schorzenie sie utrzyma, mozesz wykorzystac zarzadzanie energig |
kontrolowanie tempa, aby prowadzic petne, szczesliwe zycie.

. J

Ten arkusz informacyjny dotyczy wytacznie znuzenia spowodowanego
przewlektym Covid-19. Ogdlne informacje na temat radzenia sobie ze
znuzeniem mozna znalez¢ w przewodniku ,Zmeczenie i znuzenie”.

Niniejsza broszura informacyjna zostata opracowana przez organizacje Chest Heart & Stroke Scotland F63
www.chss.org.uk

Zadzwon na nasza infolinie w celu uzyskania dalszych informacji i wsparcia Opublikowano
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Znuzenie towarzyszace przewlektemu
Covid-19

/nuzenie — wyczerpanie fizyczne i psychiczne — jest najczesciej zgtaszanym objawem przewlektego
Covid-19. Szesc na dziesiec 0sob z przewlektym Covid-19 zgtasza problemy ze znuzeniem lub ciggtym
zmeczeniem.

/nuzenie towarzyszace przewlektemu Covid-19 nie przypomina normalnego zmeczenia, ani nawet
niektorych innych form znuzenia. Jest ono najbardziej podobne do znuzenia odczuwanego przez osoby
cierpigce na zespot przewlektego zmeczenia lub fibromialgie.

Znuzenie pojawia sie, gdy mamy mniej energii, niz zuzywa nasze ciato. Jest to stan, ktory wptywa na cate
ciato i moze powodowac:

» /meczenie i brak energii, ktére nie ustepujg po snie.

e Spanie zbyt dtugo lub niezdolnosc do prawidtowego zasniecia.

o Bodle gtowy, bole ciata i sztywnosc.

e Zawroty gtowy lub niestabilnosc, zwtaszcza podczas wstawania.

e Uczucie ciezaru przyciskajgcego do ziemi lub bardzo ciezkich konczyn.

e Trudnosci z mysleniem, mowa lub pamiecig (wiecej informacji mozna znalez¢ w arkuszu informacyjnym
na temat mgty mozgowe;j).

» Niestabilnos¢ emocjonalna - tatwe denerwowanie sie, porywczosc lub odczuwanie wiekszego

stresu niz zwykle. Mozesz ptakac w nieoczekiwanych momentach lub czuc sie mniej zdolny do
emocjonalnego radzenia sobie ze stresujgcymi sytuacjami.

e Nudnosci lub wymioty.
e /miany apetytu i/lub zmiany masy ciata.
e /mnigjszone libido lub trudnosci ze wspotzyciem.

o Wieksze prawdopodobienstwo zachorowania na choroby lub infekcje, takie jak przeziebienie lub grypa,
oraz dtuzszy czas powrotu do zdrowia. Gojenie sie ran moze rowniez trwac dtuzej.

Zmiany te moga miec duzy wptyw na codzienne zycie, nastroj i relacje z innymi. Aby uzyskac¢ porady
dotyczgcej radzenia sobie z wptywem tych objawow na zycie, zapoznaj sie z Niezbednym przewodnikiem
na temat zmeczenia i znuzenia.

Co wyrdznia znuzenie towarzyszace przewlektemu Covid-19?

/nuzenie towarzyszace przewlektemu Covid-19 jest bardziej ogolnoustrojowe niz zmeczenie spowodowane
przyczynami fizycznymi (takimi jak udar, zawat serca lub problemy z oddychaniem). Moze sie ono polepszac
lub pogarszac bez wyraznego powodu, a Ty mozesz nie byC w stanie okreslic, dlaczego jestes zmeczony.

Najwazniejszg roznicg jest to, ze nie mozna ,przeforsowac” znuzenia spowodowanego przewlektym
Covid-19. Wiele innych rodzajow znuzenia mozna zwalczac, ostroznie zwiekszajac liczbe wykonywanych
Czynnosci, rozciggajgc swoje granice i budujgc kondycje. Jednak znuzenie powirusowe (w tym znuzenie
towarzyszace przewlektemu Covid-19) pogarsza sie, gdy przekraczasz swoje granice.

Oznacza to, ze nie powinienes brac udziatu w inicjatywach ,budujgcych wydolnosc’, takich jak stopniowane
¢wiczenia. Zamiast tego skup sie na kontrolowaniu tempa, zarzgdzaniu energig
i znalezieniu sposobow Na zycie ze znuzeniem.
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Dlaczego przewlekty Covid-19 powoduje znuzenie?

Nie jest do konca jasne, dlaczego przewlekty Covid-19 powoduje znuzenie lub dlaczego jest to tak
powszechne. Istnieje kilka teorii.

e Teoria metabolizmu. Istnieje coraz wiecej dowodow na to, ze u 0sob z przewlektym Covid-19
wystepuje stan zapalny (reakcje immunologiczne) w roznych czesciach ciata, nawet po ustgpieniu
wirusa. Moze to wptywac na zdolnosc¢ organizmu do przetwarzania zywnosci w energie, zwtaszcza
dostarczang do miesni i mozgu.

e Teoria uporczywej infekcji. Wirus Covid-19 moze nadal znajdowac sie w organizmie. Oznacza to, ze
uktad odpornosciowy moze nadal pracowac, aby utrzymac wirusa w ryzach, co zuzywa duzo energii.
Pomysl o tym, jak bardzo jeste$ zmeczony po zwyktym kaszlu lub przeziebieniu. Niektorzy uwazajg, ze
znuzenie towarzyszace przewlektemu Covid-19 jest tym samym, ale trwa dtuze].

e Teoria uszkodzen organizmu. Covid-19 moze wptywac na narzady i uktad nerwowy. Moze to oznaczac,
ze organizm ma mniegjszg zdolnosc do zarzadzania swoimi zwyktymi funkcjami i potrzebuje do tego
wiecej energii.

e Teoria tlenu. Covid-19 ma duzy wptyw na uktad oddechowy i krgzenia — ptuca, krew i serce. Moze to
skutkowac mniejszg iloscig tlenu docierajgcg do komaorek ciata, co oznacza, ze sg one mniej aktywne.

e Teoria hormonoéw. Wiemy, ze niektore hormony (takie jak hormony tarczycy) mogg wptywac na poziom
energii. Nawet u zdrowych osob ilos¢ wytwarzanej | zuzywanej energii rozni sie w zaleznosci od pory
roku, otoczenia, a nawet pory dnia. Na hormony te moze wptywac przewlekty Covid-19, co powoduje,
ze organizm przechodzi w stan niskiego poziomu energii w nieodpowiednich momentach. (Moze to
rowniez wyjasniac, dlaczego wiele 0sob z przewlektym Covid-19 cierpi rowniez na bezsennosc iinne
zaburzenia snu).

Najbardziej prawdopodobng przyczyng znuzenia towarzyszacego przewlektemu Covid-19 jest jakas
kombinacja tych teorii, ale badania nad przyczynami tego schorzenia nie doprowadzity jeszcze do zadnych

ostatecznych wnioskow.

Czy sytuacja sie poprawi?

Poniewaz przewlekty Covid-19 jest rozpoznawany jako schorzenie dopiero od niedawna, dane na temat
jego dtugoterminowych skutkow sg ograniczone. Wiemy jednak, ze niektore osoby z czasem odzyskujg
sity po przebytym znuzeniu. W jednym z badan okoto 15 na 100 osob cierpigcych na powazne znuzenie
stwierdzito, ze trzy miesigce pozniej znuzenie, ktdre odczuwali, zmniejszyto sie.

Nawet jesli znuzenie nie ustepuje, mozna nauczyc sie radzic sobie z nim poprzez kontrolowanie tempa
I zarzgdzanie energig. Moze to utatwic¢ wykonywanie codziennych zadan, zmniejszy< wptyw objawow i
zapobiec zaostrzeniom objawow.

Aby dowiedziec sie wiecej na temat radzenia sobie ze znuzeniem, zapoznaj sie z Niezbednym
przewodnikiem po zmeczeniu i znuzeniu. Organizacja CHSS oferuje rowniez arkusze robocze,
ktore pomagajg w planowaniu aktywnosci, sledzeniu poziomu energii | identyfikowaniu czynnikow
wyzwalajgcych, ktore mogg pogorszyc¢ sytuacje. Arkusze te mozna przegladac i pobierac ze strony
www.chss.org.uk/resources-hub
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Materiaty

Materiaty dotyczgce znuzenia

Stowarzyszenie ME Association

Strona internetowa: www.meassociation.org.uk
Tel: 0344 576 5326

Brytyjska organizacja charytatywna zajmujgca
sie zespotem przewlektego zmeczenia (ME/
CFS) i przewlektym Covid-19. Zapewnia szeroki
zakres informacji i wsparcia w zakresie
znuzenia, a takze innych objawow.

NHS Inform

Strona internetowa: www.nhsinform.scot/
long-term-effects-of-covid-19-long-covid/
signs-and-symptoms/long-covid-fatigue/

Strona informacyjna NHS Scotland poswiecona
znuzeniu towarzyszacemu przewlektemu
Covid-19.

Purely Pacing

Strona internetowa: www.jenniejacques.com/
post/purely-pacing

Bardzo pomocny artykut opisujacy, jak radzic
sobie ze swojg energig w przypadku znuzenia
towarzyszgcego przewlektemu Covid-19.

Royal College of Occupational
Therapists

Strona internetowa: www.rcot.co.uk/how-
manage-post-viral-fatigue-after-covid-19-0
Szczegotowy, fachowy przewodnik dotyczacy
radzenia sobie ze znuzeniem towarzyszacym
przewlektemu Covid-19, opracowany przez

wyspecjalizowanych terapeutow zajeciowych z

catej Wielkiej Brytanii.

Materiaty dotyczace przewlektego Covid-19

LongCovid.scot

Strona internetowa: www.longcovid.scot/
support

Centralny osrodek organizacji charytatywnych,
ktore mogg zapewnic pomoc i informacje na
temat przewlektego Covid-19.

National Wellbeing Hub

Strona internetowa: wellbeinghub.scot/
resource/tips-for-managing-long-covid/

Centralny osrodek do samodzielnego
zarzgdzania objawami przewlektego Covid-19.

(" Wszystkie broszury i arkusze informacyjne organizacji Chest Heart and Stroke Scotland )
mozna znalez¢ online lub zamowic¢ w wersji drukowanej na stronie www.chss.org.uk/
resources-hub

Obejmuje to nastepujgce istotne dokumenty:
Niezbedny przewodnik po zmeczeniu i znuzeniu
Niezbedny przewodnik po przewlektym Covid-19
Niezbedny przewodnik po zyciu z przewlektym Covid-19
Arkusz roboczy mapowania energii
Arkusz roboczy sledzenia baterii

Mozesz rowniez uzyskac osobiste wsparcie, informacje i porady, dzwonigc na naszg
infolinic 0808 801 0899 lub wysytajagc SMS o tresci ADVICE pod numer 66777. y
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/najdz nas w mediach
Spotecznosciowych

Y
f L
@CHSScotland @CHSScotland @chsscotland @chsscotland

Informacje, porady i wsparcie mozna rowniez znalezc
na naszej stronie internetowej: www.chss.org.uk.

Szereqg tatwych do czytania broszur i arkuszy
informacyjnych mozna znalez<¢ w nasze]
bazie materiatow:
www.chss.org.uk/resources-hub.

Zeskanuj tutaj, aby zobaczyc¢
wszystkie nasze materiaty.

Chest Heart & Stroke Scotland

2nd Floor, Hobart House Chest 0
80 Hanover Street

Edinburgh EH2 1EL Hea rt &

Tel.. 0131 225 6963
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