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Zmeczenie powirusowe: przewodnik postepowania

Niniejszy przewodnik zostat opracowany przez Brytyjskie Stowarzyszenie Pracownikéw
Ochrony Zdrowia z ME/CFS (BACME).

Dlaczego wazne jest, jak radzisz sobie ze zmeczeniem po przebytej chorobie?

Celem tego przewodnika jest udzielenie porad, ktére pomogg osobom po przebytej
chorobie, takiej jak infekcja wirusowa, w opanowaniu i zmniejszeniu odczuwanego przez nie
zmeczenia.Przeprowadzono bardzo niewiele badan dotyczgcych sposobow radzenia sobie
ze zmeczeniem we wczesnym okresie po infekcji. Nie znamy jeszcze z calg pewnoscig
naukowej odpowiedzi na pytanie, czy radzenie sobie ze zmeczeniem na rézne sposoby
prowadzi do réznych wynikéw w zakresie powrotu do zdrowia. Wiele oséb, ktére odczuwaty
zmeczenie przez dtuzszy czas, twierdzi, ze chciatyby wczesniej, na poczatku choroby,
otrzymac dobre rady dotyczgce sposobdéw radzenia sobie ze zmeczeniem.Zmeczenie moze
przeszkadzaé w kazdym aspekcie codziennego zycia, dlatego nauczenie sie, jak sobie z nim
radzi¢ i poczucie pewnosci, ze zna sie pomocne strategie, moze pomoc w zmniejszeniu
wptywu zmeczenia.

Co to jest zmeczenie?

Zmeczenie jest czestym objawem wielu réznych infekcji. Jest to normalna czes$¢ reakciji
organizmu na walke z infekcjg. Zazwyczaj zmeczenie szybko mija, gdy organizm upora sie z
infekcjg.O zmeczeniu powirusowym mowimy wtedy, gdy zmeczenie, ktére pojawito sie wraz
z infekcjg wirusowa, utrzymuje sie jeszcze przez dtuzszy czas po jej ustgpieniu. Inne rodzaje
infekcji rowniez mogg prowadzi¢ do utrzymywania sie objawdéw zmeczenia.Zmeczenie moze
by¢ trudne do opisania i czesto okresla sie je mianem "niewidzialnego objawu".Osoby, ktére
doswiadczajg silnego zmeczenia, czesto opisujg uczucie catkowitego wyczerpania
fizycznego i psychicznego, ktére rozni sie od codziennego zmeczenia, jakiego kazdy z nas
czasem doswiadcza. Regeneracja po wysitku ulega zmianie, dlatego odpoczynek i sen
moga nie dawac poczucia rzeskosci.Zmeczenie moze mieé¢ wptyw na wszystkie sfery zycia,
w tym szkote lub prace, zycie domowe, aktywnosc¢ spoteczng, sport i relacje.

Kto doswiadcza zmeczenia powirusowego?

Zmeczenie powirusowe dotyka osoby w kazdym wieku, w tym dzieci, mtodziez i dorostych w
kazdym wieku.Nasilenie i czas trwania zmeczenia nie zawsze odzwierciedla powage
poczatkowego zakazenia lub wczesniejszy poziom sprawnosci fizycznej.Niektorzy ludzie
moga czu¢ sie bardzo Zle na poczatku choroby, ale stosunkowo szybko wracajg do zdrowia,
podczas gdy inni mogg miec tylko tagodng chorobe wirusowa, ale pézniej przez dtugi czas
odczuwac wyniszczajgce zmeczenie.

Jak radzi¢ sobie ze zmeczeniem podczas infekcji

ODPOCZYNEK: Jest to najwazniejsze, poniewaz pozwala organizmowi skupi¢ sie¢ na
zwalczaniu infekcji. W tym kontekscie odpoczynek oznacza odpoczynek ciata i umystu, a
wiec robienie bardzo niewiele - Zadnej telewizji, telefonéw czy korzystania z Internetu.
Korzystaj z aplikacji do relaksacji, oddychania i medytaciji, ktére pomagajg w dobrym
odpoczynku. Jesli co$ nie dziata, wyprébuj czegos innego, az znajdziesz cos, co dziata.
Regularne korzystanie z okreséw dobrego odpoczynku w ciggu dnia bedzie pomocne w
powrocie do zdrowia - lepsze wyniki daje zasada mato, ale czesto. Nalezy ograniczy¢
wszelkie bodzce sensoryczne, ktore powodujg napiecie lub sg meczace - takie jak hatas i
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jasne $wiatta. Mozna rowniez wykorzysta¢ bodzce sensoryczne, ktére pomogg w
odpoczynku i relaksie - np. ulubiong muzyke relaksacyjng, koc, zapach lub butelke z gorgca
wodg. AKTYWNOSC

: Utrzymuj niski poziom aktywnos$ci - zarowno fizycznej, jak i poznawczej (myslenie),
poniewaz obie te aktywnosci zuzywajg energie. Jesli doskwiera Ci nuda, masz zajety umyst
lub jestes niespokojny, sprébuj pomyslec o zajeciach o niskim poziomie energii, ktére sg
przyjemne. Wykonuj je przez krotkie okresy czasu z regularnymi przerwami na odpoczynek.
ODZYWIANIE: Jedzenie i picie powinno odbywac sie w sposaéb jak najbardziej normalny, z
zachowaniem zréwnowazonej diety. W przypadku matego apetytu pomocne mogg by¢ mate
i czeste positki, a nie duze porcje. Zwieksz ilos¢ przyjmowanych ptynéw, zwlaszcza jesli nie
jeste$ w stanie jes¢ tyle samo, co zawsze.

RUCH: Jesli to mozliwe, nalezy kilka razy dziennie wstac z t6zka i porusza¢ sie powoli i
delikatnie, aby utrzymaé organizm w ruchu i wspoméc krgzenie (przeptyw krwi w
organizmie). Jesli czujesz sie zbyt stabo, mozesz sprébowaé poruszac sie w t6zku -
rozciggajac sie, poruszajgc wszystkimi stawami oraz napinajgc i rozluzniajgc miesnie.
ZWROC UWAGE NA CZAS: Infekcje mogag wptywaé na ludzi w réznym stopniu, dlatego daj
sobie czas potrzebny na powr6t do zdrowia. Skutki choroby nie zawsze odzwierciedlaja, jak
ciezkie byto zakazenie. Czesto pojawiajg sie naciski, aby jak najszybciej wrocié do swoich
zwyklych zajeé. Nie nalezy sie spieszy¢ ani naciskac.

CZAS NA PRZYJEMNOSCI: Codziennie wykonuj jakie$ przyjemne czynnosci o niskim
poziomie energii. Cokolwiek, co lubisz i nie wymaga wysitku. Zréwnowaz aktywnos¢ z
regularnym odpoczynkiem.

PRZERWIJ NAUKE/PRACE;: Jesli nie czujesz sie w petni dobrze, powiniene$ przerwac
nauke lub prace, aby umozliwi¢ organizmowi skupienie sie na zwalczaniu infekcji i powrocie
do zdrowia. Nie nalezy zapominac, ze praca nieodptatna, np. obowigzki opiekuncze, jest
nadal pracg. W takich sytuacjach mozesz potrzebowaé wsparcia z zewnatrz, aby kto$
przejat Twojg role opiekuna. Bardziej szczegdtowe informacje na temat tych strategii
znajdujg sie na stronach "Dodatkowe informacje".

Nastepne kroki

PROBUJ BYC AKTYWNY: Jesli czujesz, ze zmeczenie sie zmniejsza, sprobuj wykonaé
niewielkg ilos¢ lekkich ¢wiczen (prawdopodobnie mniejszg niz Ci sie wydaje), a nastepnie
odpocznij troche. Sprébuj ponownie wykonaé to samo éwiczenie, byé moze nastepnego
dnia. Znajdz poziom, ktory jest dla Ciebie mozliwy do wykonania. Zastanow sie i zdecyduj,
czy Twoj organizm moze zrobi¢ wiecej ¢wiczen, czy tez potrzebuje ich mniej. Nalezy
uwazac, aby sie nie przeforsowywacé. Nie nalezy mie¢ duzych oczekiwan i trzeba stuchaé
swojego ciata, aby zobaczy¢, jak sobie radzi z tg zmiang. Nalezy by¢ realistg i zyczliwym dla
siebie.

DZIALANIA "UMYSEOWE": Kiedy zaczynasz poprawia¢ swojg kondycje, tatwo mozna
zapomniec¢, ze czynno$ci zwigzane z mysleniem, takie jak sprawdzanie poczty
elektronicznej, czytanie, podejmowanie decyzji i martwienie sie o siebie lub innych, zuzywajg
energie. Sprébuj ograniczy¢ te czynnosci, wykonujac je przez okreslony czas, a nastepnie
odpocznij. Stopniowo zwigkszaj ilo$¢ tych czynnosci w podobny sposéb, jak w przypadku
aktywnos$ci fizycznej. Niektorzy ludzie uwazaja, ze potrzebujg wiecej czasu, aby sie
zregenerowac po tych zajeciach.

POWOLNE ZWIEKSZANIE AKTYWNOSCI: Ludzie czesto probujg zwigkszac¢ poziom
aktywno$ci zbyt szybko, co prowadzi do komplikacji. W razie watpliwos$ci nalezy zwiekszac
aktywnosc¢ powoli, ale systematycznie.W przypadku pracy z osobami cierpigcymi na
dtugotrwate zmeczenie, ich aktywnos¢ mozna zwiekszac tylko co kilka tygodni. Moze nie
trzeba postepowac¢ tak wolno, ale daje to poczucie tempa. Préby "pokonania" zmeczenia sg
zwykle nieoptacalne.

ODPOCZYNEK: Twoj organizm potrzebuje odpoczynku, aby proces leczenia postepowat.
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Nalezy kontynuowa¢ krétkie odpoczynki w ciggu dnia, kazdego dnia, nawet gdy stan zdrowia
sie poprawia. Nalezy zatrzymac sie i nic nie robi¢, uspokoi¢ umyst, np. poprzez oddychanie
lub strategie relaksacyjne. Pozwdl miesniom catkowicie sie rozluznié.

RUTYNA DZIENNA: Utrzymuj realistyczng rutyne dzienng dotyczgcg snu, odzywiania i
codziennych czynnosci, aby pomoc organizmowi ustabilizowaé sie. Stopniowo wracaj do
normalnego trybu zycia, ale nie spiesz sie. Zdrowy cztowiek moze potrzebowac 2 tygodni,
aby przyzwyczai¢ sie do zmiany wzorca snu, wiec Tobie moze to zajg¢ wiecej czasu.
CWICZ OSTROZNIE: Do éwiczen nalezy podchodzié w taki sam sposéb, jak do kazdej innej
aktywnosci. Pomocne mogg by¢ delikatne ¢wiczenia, takie jak rozcigganie lub krétki spacer.
Nawet jesli zwykle duzo éwiczysz, wazne jest, aby wykonywac tylko niewielkg czes¢ tego, co
zwykle i z duzo mniejszg intensywnoscig. Cwiczenia nalezy wznawiaé powoli, poczekaé na
reakcje organizmu, a nastepnie bardzo stopniowo zwigekszac ich intensywnosc.

NAUKA/ PRACA: Moze sie zdarzy¢, ze bedzie trzeba zrobi¢ sobie przerwe od szkoty
/uczelni lub pracy diuzszg niz poczatkowo przewidywano i zaplanowaé stopniowy powrét. W
przypadku dzieci i mtodziezy nalezy upewnic sie, ze szkota jest Swiadoma, ze odczuwajg oni
zmeczenie i bedg potrzebowali zmian w programie nauczania, takich jak pézniejsze
rozpoczynanie zajec i ciche nadzorowane miejsce do odpoczynku, jesli sg w szkole, lub
wsparcia, jesli sg w domu. Jesli pracujesz, porozmawiaj ze swoim przetozonym i zasiegnij
porady medycyny pracy, aby dowiedziec sie, jakie dostosowania mozna wprowadzi¢. Moze
by¢ takze potrzebne zaswiadczenie o zdolnosci do pracy od lekarza rodzinnego. Konieczne
moze by¢ poszukanie mozliwosci dtugoterminowego wsparcia dla os6b wykonujgcych
nieodptatng prace/petnigcych role opiekuncze.

ZABAWA: Nie nalezy zapominac, ze w zyciu potrzebna jest zabawa. Kiedy ludzie zaczynajg
wracac¢ do codziennego zycia, skupiajg sie na wszystkich rzeczach, ktére wydajg sie
konieczne, ale trzeba to zrownowazy¢ takze przyjemnosciami. Przeznacz troche energii na
przyjemnosci i zwiekszaj je stopniowo, tak jak inne czynnosci.

Dostrzeganie trudnosci

OCZEKIWANIA: Moze by¢ trudno zaakceptowac i przystosowac sie do uczucia zmeczenia,
kiedy cztowiek spodziewa sig, ze szybko wyzdrowieje i wréci do normalnego zycia. Wiele
0SO0b czuje sie winnych, stara sie ignorowac¢ zmeczenie i kontynuuje swoje zwykte zajecia.
Réwniez inni ludzie z otoczenia mogg miec oczekiwania, ktére nie sg realistyczne, co
dodatkowo zwieksza poczucie pres;ji, by robi¢ wiecej, niz jest to w danej chwili dla nas
korzystne. AKCEPTACJA

: Cho¢ nie zawsze jest to tatwe, préba zaakceptowania faktu, ze zmeczenie jest realne i
trzeba sobie z nim radzic¢, jest najbardziej pomocnym sposobem podejscia do problemu.
Jesli zaakceptujesz, ze na razie zycie bedzie musiato sie zmienié, jest bardziej
prawdopodobne, ze inni ludzie wokét ciebie rowniez to zauwazg i bedg cie wspierac. Wiele
innych probleméw zdrowotnych wymaga dtuzszego powrotu do zdrowia (zwanego czasem
rekonwalescencjg), a poprawa stanu zmeczenia powirusowego wymaga czasu, czasami
trwa wiele miesiecy.

WSPARCIE: Popro$ osoby z otoczenia o wsparcie. Moga to by¢ cztonkowie rodziny,
przyjaciele, koledzy z pracy, a takze pracownicy stuzby zdrowia, np. lekarz pierwszego
kontaktu. Nalezy porozmawia¢ o zmeczeniu i wyjasnié, jak sie ono objawia i co realnie jeste$
obecnie w stanie robi¢. Nalezy jasno okresli¢, w jaki sposob osoby te moga udzieli¢
wsparcia, np. poprzez regularne rozmowy lub wysytanie SMS-6w, aby pozosta¢ w kontakcie,
zrozumienie, ze potrzebne sg regularne okresy odpoczynku, praktyczng pomoc w robieniu
zakupow i gotowaniu.

SZKOLA/ UCZELNIA: Upewnij sie, ze szkofa lub uczelnia jest Swiadoma, ze dziecko lub
mioda osoba cierpi na zmeczenie i ze konieczne sg zmiany. Jest wiele aspektow
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zwigzanych ze szkotg, ktére mogg nasila¢ objawy zmeczenia. Przyktadem moze by¢ wysitek
zwigzany z dotarciem do szkoty i powrotem do domu, hatas i wymagania zwigzane z
przebywaniem wsréd wielu ludzi, oczekiwanie, ze bedzie sie normalnie pracowac i
zachowywac, obawy o zalegtosci, niezdanie egzaminow, opuszczenie waznych lekcji lub
projektéw. Wiele oséb doswiadczajgcych zmeczenia lepiej radzi sobie z nauka, kiedy
zmeczenie jest mniejsze i majg kontrole nad tym, co robig, a aktywnosc¢ trwa krotko i
obejmuje regularny odpoczynek. Czesto fatwiej jest to zrobi¢ w domu, dlatego pomocne
moze by¢ poproszenie nauczycieli/wyktadowcdw o wyznaczenie zadan, ktére mozna
wykonaé¢ w domu w wolniejszym tempie. W miare poprawy stanu zmeczenia mozna
stopniowo zwiekszaé ilos¢ czasu spedzanego przez miodg osobe w szkole lub na uczelni,
najlepiej zapewniajac jej mozliwos¢ odpoczynku w ciggu dnia.

PRACA: By¢ moze trzeba bedzie inaczej podejs¢ do pracy. Czesto zdarza sie, ze przy
nasilonych objawach zmeczenia konieczne sg dtugie przerwy w pracy. Wraz z poprawg
stanu zdrowia warto zastanowic sie, w jaki sposéb mozna zastosowac strategie stymulacji w
pracy, na przyktad proszgc o regularne krotkie okresy odpoczynku, unikajgc zadan
wymagajgcych duzego wysitku, pracujac w krotsze dni, unikajgc nocnych zmian lub
zmiennych schematdéw zmianowych, czy tez zmieniajgc dni pracy. Istnieje tez mozliwosc
poproszenia medycyny pracy o wykonanie oceny, co moze by¢é pomocne w procesie
przystosowania sie do pracy.Wiele oséb powraca do pracy stopniowo i wazne jest, aby
zwiekszac zakres czynnosci wykonywanych w pracy bardzo powoli i sukcesywnie, aby
unikng¢ zwiekszania sie poziomu zmeczenia.

OBOWIAZKI: W przypadku obowigzkéw zwigzanych z opiekg nad innymi osobami, np.
dzie¢mi lub cztonkami rodziny, co jest rowniez pracg, bedzie to trudniejsze do wykonania w
okresie do$wiadczania zmeczenia. Prawdopodobnie trzeba bedzie poczyni¢ pewne zmiany.
Mozna rozwazy¢ zwrocenie sie o pomoc do rodziny, przyjaciot, organizacji wspierajgcych
opiekunow lub organizacji spotecznych.

Dalsze informacje

ODPOCZYNEK: Zapewnienie odpowiedniej jakosci odpoczynku moze by¢ jednym z
najwiekszych wyzwan w walce ze zmeczeniem. Jesli to mozliwe, nalezy stworzyé
relaksujgce miejsce, w ktérym mozna odpoczac¢. Poinformowanie innych oséb z otoczenia,
ze odpoczywasz, moze zmniejszyc¢ liczbe zakidcen. Wyznaczenie sobie czasu na
odpoczynek to dobry sposéb na danie sobie pozwolenia na odpoczynek i pozbycie sie
poczucia winy.Wiele oséb ma zajety umyst, w ktérym ciagle pojawiajg sie nowe mysli,
pomysty i zmartwienia, co dodatkowo obcigza niskie rezerwy energetyczne organizmu.
Nauka odpoczynku umystu moze by¢ wyzwaniem, ale moze by¢ niezwykle pomocna w
radzeniu sobie ze zmeczeniem. Znalezienie ¢wiczenia relaksacyjnego, ktére jest dla Ciebie
skuteczne, a nastepnie wykonywanie go regularnie, wiele razy dziennie, kazdego dnia,
moze byc¢ korzystne. Dobrym punktem wyjscia sg proste cwiczenia oddechowe. Techniki
typu Mindfulness, ktére uczg koncentrowania sie i skupiania uwagi na biezgcej chwili, sg
pomocne w przypadku zapracowanych umystow.

ROZLOZENIE AKTYWNOSCI W CZASIE: Osoby cierpigce na zmeczenie czesto chcg
zwiekszy¢ poziom aktywnosci, ale moze to prowadzi¢ do nasilenia zmeczenia. Niektére
osoby wpadajg w schemat "bum i chandra", w ktérym zmuszajg sie do zrobienia czegos
wiecej w lepszy dzien, a potem czujg sie gorzej przez kilka dni.Rozktadanie w czasie to
metoda na wykonywanie czynnosci w inny sposob, aby zmniejszy¢ prawdopodobienstwo
wzrostu poziomu zmeczenia, poprzez podzielenie ich na mozliwe do wykonania czesci.
Wszystkie rodzaje aktywnosci mogg wptywac na zmeczenie, dlatego roztozenie w czasie
dotyczy wszystkich rodzajéw aktywno$ci, takich jak aktywnos¢ poznawcza lub "mys$lenie",
aktywnos$¢ spoteczna, emocjonalna i fizyczna. Po podzieleniu aktywnosci na mozliwe do
opanowania "kawatki" mozna odpoczaé¢ lub zmieni¢ rodzaj aktywnosci na inny. Na przyktad,
nie nalezy probowac wykonywac wszystkich obowigzkow za jednym razem, tylko dlatego, ze
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poczulismy sie lepiej. Wykonuj zadanie przez krétki czas, a nastepnie zréb przerwe i
odpocznij, napij sie czegos, postuchaj muzyki lub poogladaj telewizje, a potem wykonaj
kolejne zadanie.Tempo wykonywania danej czynnosci moze byc¢ inne niz u innych osob.
Nalezy zapewni¢ sobie wystarczajgco duzo czasu ha wykonanie zadania, aby nie trzeba
byto sie spieszy¢. Lepigj jest odpoczgé, zanim dana czynnos¢ spowoduje wzrost zmeczenia.
Nalezy pamieta¢ o powiedzeniu: "odpocznij, zanim sie zmeczysz". Przed przejsciem do
nastepnej czynnos$ci nalezy odpowiednio odpoczgé. Zastanowienie sig, jak zmieni¢ sposob
wykonywania danej czynnosci, moze zmniejszy¢ ilos¢ energii zuzywanej na jej wykonanie.
Na przyktad, siadanie do czynnosci, ktére normalnie wykonuje sie na stojgco, proszenie o
pomoc innych osob, maksymalne upraszczanie czynnoéci, uzywanie sprzetu utatwiajgcego
ich wykonywanie i wybieranie czynnosci, ktére sg teraz priorytetowe.

MYSLI | UCZUCIA: Czesto zdarza sie, ze zmeczenie wptywa na sposéb myslenia i
odczuwania, w tym na zwiekszony niepokdj, frustracje, drazliwosé, poczucie winy i obnizony
nastréj. Pomocne jest przyjecie do wiadomosci, ze jest to czas peten wyzwan dla Ciebie i
0s0Ob z Twojego otoczenia. Umyst i ciato wspotpracujg ze sobg, wiec dbanie o dobre
samopoczucie emocjonalne jest rowniez wazne w procesie zdrowienia i powrotu do zdrowia.
Rozmowa o tym, jak sie czujesz, prowadzenie dziennika, koncentrowanie sie na chwili
obecnej, ¢wiczenie gtebokiego oddychania lub robienie czegos przyjemnego to sposoby
radzenia sobie z trudnymi uczuciami. Na rézne osoby dziatajg rézne sposoby, wiec nalezy
znalez¢ strategie, ktdre najlepiej sprawdzg sie w danym przypadku. Jesli problemy z
nastrojem utrzymuijg sie i wptywajg na codzienne zycie, nalezy skontaktowac sie z lekarzem
rodzinnym, aby uzyskac dalsze wsparcie i pomoc.

SEN: W przypadku os6b odczuwajgcych zmeczenie po wirusie czesto dochodzi do zmiany
rytmu snu. Niektérym osobom trudniej bedzie zasnag¢ lub bedg czesto budzi¢ sie w nocy,
podczas gdy inni mogg stwierdzic, ze $pig o wiele wiecej niz zwykle. Bez wzgledu na to,
jakie zmiany zaszty, wazne jest, by starac sie zachowac dobrg rutyne zwigzang ze snem.
Nalezy wyznaczy¢ wyrazng pore kladzenia sie spac i regularng pore budzenia sie i starac¢
sie jej przestrzegac kazdego dnia, nawet jesli jakos¢ snu nie jest dobra. Nalezy takze
zwraca¢ uwage na srodowisko, w ktorym $pisz. Przygotowanie t6zka do snu pomaga
przestawi¢ organizm na tryb snu, gdy ktadziemy sie spac. Zadbanie o to, by byto
wystarczajgco ciemno, cicho i chtodno, takze przyczyni sie do poprawy jakosci snu.

Rano: Poranne przebywanie w swietle dziennym jest pomocne w rutynie zwigzanej ze snem,
dlatego staraj sie wychodzi¢ na zewnatrz zaraz po wstaniu z f6zka lub przebywaj w poblizu
okna podczas sniadania.

Wieczorem: Zmniejszenie ekspozycji na swiatto niebieskie wieczorem moze pomédc w
poprawie jakosci snu nocnego. Waznym zrodtem niebieskiego swiatta jest korzystanie z
ekrandw, dlatego nalezy ograniczy¢ lub zaprzestac¢ korzystania z nich przed snem. Innym
sposobem na zmniejszenie wieczornego narazenia na swiatto niebieskie jest noszenie
okularoéw z bursztynowymi szktami. Pomocne moze byc¢ takze regularne wykonywanie przed
snem rutynowych czynnosci zwigzanych z odprezeniem.

Pora nocna: Telefony komoérkowe sg dla nas tgcznikiem ze $wiatem, przyjaciotmi i rodzing,
stuzg rozrywce i interakcjom spotecznym, dlatego mogg utrzymywac¢ nasz mézg w stanie
czuwania. Wyznacz godzine wytgczenia telefonu na dtugo przed potozeniem sie spac.
Drzemki: Wiele os6b odczuwajgcych zmeczenie ucina sobie drzemki w ciggu dnia, co moze
by¢ pomocnym sposobem radzenia sobie ze zmeczeniem. Jednak dtugie spanie w ciggu
dnia moze uniemozliwi¢ dobry jakosciowo sen nocny, dlatego lepiej jest stworzy¢ jasng
rutyne dotyczgcg drzemek w ciggu dnia. Drzemki powinny trwa¢ 20-30 minut i odbywa¢ sie o
tej samej porze kazdego dnia. P6znym rankiem lub zaraz po obiedzie wiele os6b odczuwa
spadek energii. Myslenie o tym jako o sjescie moze pomoc pozbyc¢ sie poczucia winy.
ZYWNOSC: Jedz proste, Swieze i zrownowazone positki, ktére lubisz. Pomocne moze
okazac sie czestsze jedzenie mniejszych ilosci. Zmeczenie moze utrudniaé
przygotowywanie positkow, dlatego staraj sie uzywac produktéw, ktére sg szybkie i tatwe w
przygotowaniu, a jednoczesnie majg duzg wartosS¢ odzywczg, np. mrozonych warzyw lub
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zywnosci w puszkach. Jesli ktos chce poméc, warto poprosi¢ go o ugotowanie dodatkowych
positkéw, aby mozna byto je poporcjowac i zamrozi¢. Nalezy uwazaé, aby nie siegac po
cukier, kofeine lub alkohol jako sposob radzenia sobie ze zmeczeniem. Choé poczatkowo
mogg one dawac zastrzyk energii, powodujg "zatamanie" i w dtuzszej perspektywie
pogarszajg objawy zmeczenia. Wazne jest utrzymywanie dobrego nawodnienia organizmu
poprzez regularne przyjmowanie ptynéw w ciggu dnia. Jesli czujesz, ze Twoja dieta nie jest
tak dobra, jak mogtaby by¢, warto rozwazyé przyjmowanie multiwitaminy.

Nie ma jednak suplementéw, ktére konsekwentnie pomagajg lub leczg zmeczenie, dlatego
nie nalezy traci¢ czasu, pieniedzy ani energii na poszukiwanie takiego srodka.

Kontynuacja

By¢ moze stopniowo zaczynasz czué sie lepiej, ale petne wyzdrowienie z powodu
zmeczenia powirusowego moze potrwacé kilka miesiecy, a czasem nawet rok lub dtuzej. Jesli
stan zdrowia stopniowo sie poprawia, kontynuuj. Nie zapominaj o odpoczynku, rutynie i
zabawie, ktére pomoga Ci wréci¢ do zdrowia. Pamietaj, ze stres i zmartwienia zuzywajg
energie, wiec daj sobie czas i bgdz dla siebie mity.

Co nalezy zrobig¢, jesli nie nastapi poprawa?

POSZUKAJ PORADY: Jesli po infekcji utrzymujg sie objawy zmeczenia, nalezy zwrdcic sie
o porade do lekarza pierwszego kontaktu, aby mogt on sprawdzi¢, czy nie ma innych
przyczyn tych objawdw.

WSKAZOWKI SPECJALISTYCZNE: Jesli nadal odczuwasz duze zmeczenie, dalsze
wskazowki mogg zapewnic¢ stuzby specjalistyczne zajmujgce sie¢ ME/CFS lub chronicznym
zmeczeniem. Zapytaj swojego lekarza rodzinnego o lokalne mozliwosci uzyskania
skierowania. Na stronie internetowej BACME znajduje sie mapa przedstawiajgca ustugi NHS
w zakresie ME/CFS: www.BACME.info
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