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Kuvaus

Keinoja omahoidon/kuntoutumisen tueksi

Yksittaiset oireet

Yksittdiset oireet, kuten esimerkiksi syketason koholle jaaminen on
tyypillista. Oireiden aiheuttama haitta arkeen voi vaihdella suuresti eri
henkil6illa ja ajan kuluessa. Oireiden aaltoilu on hyvin tavallista.

e Aktiivisuus- ja palautumispaivakirja. (o)

PEM- tai PESE-oire
(Post Exertional

PEM- tai PESE-oireella tarkoitetaan kuormituksesta aiheutuvaa
yleisvoinnin heikkenemista ja/tai oireiden pahenemista, joka on yleensé

Aktiivisuuden ja levon rytmittdminen (pacing).
Aktiivisuus- ja palautumispdivakirja oman rasitusikkunan ja

eika se valttamatta helpota levolla tai unella. Uupuneena voi tuntua,
ettei sinulla ole energiaa pieniinkdan arkisiin askareisiin tai esimerkiksi
sosiaaliseen kanssakdaymiseen. Uupumus voi rajoittaa selviytymista
arkiaskareista seka heikentaa elamanlaatua.

Malaise/Post suhteettoman voimakasta edeltavdan kuormitukseen ndahden. Voinnin sopivan rasitustason l6ytamisen tueksi.

Exertional'Symptom heikkeneminen voi kestaa yli 24 h ja pahimmillaan p&ivien tai viikkojen P&iva- ja viikkosuunnitelma arjen suunnittelun tueksi

Exacerbation) ajan, ja se voi ilmaantua my®és viiveelld, 12—48 tuntia kuormituksen yleiskunnon yllapitaminen on tarkeas, oma oirekuvasi seké
jalkeen. Lisatietoa. jaksamisesi huomioiden.

Uupumus Uupumus on vasymysta kokonaisvaltaisempaa sekd voimakkaampaa, Itselle sopivan aktiivisuustason |6ytaminen ja

henkilokohtaisen rasitusikkunan hahmottaminen auttaa
arjen kuormituksen hallinnassa.

Aktiivisuuden ja levon rytmittdminen (pacing).
Aktiivisuus- ja palautumispéivakirja.

Hengitysoireet

Sinulla voi esiintyda myds hengityselimiston toimintaan liittyvia oireita,
kuten hengenahdistusta, hyperventilaatiota, epatasapainoista
hengitystd, limaisuutta tai yskda. Ndma voivat johtua esimerkiksi
perussairauksistasi, viruksen aiheuttamista keuhkomuutoksista,
hengityksen saatelyn hairidista tai hengitystekniikan muutoksista.

Hengitysharjoitukset, tietoinen hengitysrytmin
rauhoittaminen, hengityksen syvyyden saately
(Perussairauksien hyva hoitotasapaino)

Kognitiiviset oireet

Kognitiiviset oireet eli ”aivosumu” viittaavat keskittymisvaikeuksiin ja
tiedonkasittelyn hitauteen. Koronan jalkeen saattaakin ilmeta erilaisia
aivojen tiedonkasittelyprosessien hairioita, kuten keskittymisen,
muistin, oppimisen, ajattelun, tarkkaavaisuuden, havaitsemisen tai
ongelmanratkaisukyvyn heikentymistd. Kuormitus voi voimistaa oireita.

Aktiivisuus- ja palautumispaivakirja yksil6llisten
laukaisevien tekijoiden tunnistamiseen ja ennaltaehkaisyyn
Oireiden hallinta arjessa: muistin tukeminen, tehtavien
pilkkominen pienempiin osiin ja tekemisen tauotus
(pacing), ympariston huomioiminen (aistiarsykkeet)

Paiva- ja viikkosuunnitelma arjen suunnittelun tueksi

Dysautonomia

Dysautonomia tarkoittaa autonomisen. eli tahdosta riippumattoman
hermoston saatelyhairiota. Tama voi ilmeta esimerkiksi aiemmasta
poikkeavana sydamen syketason nousuna, tykyttelynd, huimauksena,
hikoiluna, paleluna tai vatsavaivoina. Epatarkoituksenmukainen
pulssitason nousu kevyessakin rasituksessa ja pystyasennossa on
tyypillista (posturaalinen ortostaattinen takykardia, POTS).

Aktiivisuus- ja palautumispaivakirja yksil6llisten
laukaisevien tekijoiden tunnistamiseen ja ennaltaehkdisyyn
Hermoston toimintaa rauhoittavat harjoitteet

Varovainen aktiivisuuden lisdys ja pacing

Sykeseuranta ammattilaisen ohjaamana
Kompressiosukat/-vaatteet

Sairaala- tai
tehohoitoa vaatinut
koronatauti

Varmista hoitoyksikdstasi oman kuntoutumisesi
erityistarpeet. Voit myds soveltaa itsellesi sopivia keinoja
talta verkkokurssilta.

*Taulukko kokoaa suuntaa antavasti omahoidon/kuntoutumisen tuen keinoja, joihin tutustutaan Koronasta kuntoon -verkkokurssilla. Taulukko ei ole kattava, eika
sita ole tarkoitettu diagnosointia varten. Jos sinulla on arkea haittaavia oireita, ole yhteydessa terveydenhuoltoon.
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