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	Übersicht: Erscheinungsbilder von Long COVID

	Belastungsreaktionen (Crash)
	Schwankende Belastbarkeit
	Extreme Erschöpfung

	· deutliche Zustandsverschlechterung schon nach geringer körperlicher Aktivität
· Verschlechterung nach Gesprächen, Terminen oder geistiger Anstrengung
· Symptome treten zeitverzögert auf (Stunden bis Tage nach Belastung).
· Pflegekunde beschreibt sogenannte „Crashs“ oder völlige Einbrüche
	· stark wechselnde Tagesform
· an einem Tag selbstständig, am nächsten kaum belastbar
· „Gute Tage“ führen nicht zu stabiler Leistungssteigerung
· Pflegeleistungen müssen häufig kurzfristig angepasst oder abgebrochen werden
	· ausgeprägte Fatigue trotz Ruhephasen
· keine Erholung durch Schlaf
· Pflegekunde wirkt nach kurzen Maßnahmen erschöpft oder überfordert
· Selbst einfache Tätigkeiten (Waschen, Anziehen, Gespräch) sind kaum möglich

	Kognitive und neurologische Auffälligkeiten
	Kreislauf- und körperliche Probleme
	Versorgungsorganisation

	· Konzentrations- und Gedächtnisprobleme („Brain Fog“)
· verlangsamtes Denken oder Wortfindungsstörungen
· Reizüberempfindlichkeit gegenüber Licht, Geräuschen oder Berührung
– schnelle mentale Erschöpfung
	· Schwindel oder Schwäche bei Lagewechsel
· Herzrasen, Zittern, Atemnot ohne erkennbare Ursache
· Muskel- oder Gliederschmerzen ohne Belastung
· erhöhte Sturzgefahr durch Kraft- oder Koordinationsverlust
	· Pflegekunde kann Termine kurzfristig nicht wahrnehmen
· Feste Zeitfenster erzeugen Stress oder Verschlechterung
· hoher Abstimmungsbedarf mit Angehörigen
· Versorgung erfordert ständige Neubewertung

	Begriff 
	Wichtig zu wissen
	Besonderheit

	PEM steht für Post-Exertional Malaise. Gemeint ist eine deutliche Zustandsverschlechterung nach Belastung. 
	Mit „Belastung“ ist nicht nur körperliche Anstrengung gemeint, sondern auch
· geistige Belastung (z. B. Gespräche, Lesen, Termine)
· emotionale Belastung (Stress, Aufregung)
· sensorische Reize (Licht, Geräusche, viele Eindrücke)
	PEM ist nicht „wegtrainierbar“. Mehr Aktivität führt nicht zu mehr Belastbarkeit, sondern häufig zu:
· Verschlechterung
· längeren Ausfällen
· dauerhaftem Funktionsverlust
· Das unterscheidet Long COVID mit PEM deutlich von vielen anderen Erkrankungen.

	Ein Crash ist die akute Phase der PEM. Er tritt oft zeitverzögert auf – manchmal erst nach Stunden oder 1–2 Tagen.
	Ein Crash ist keine normale Müdigkeit und auch kein „Sich-mal-übernommen-Haben“. Häufige Symptome: 
· extreme Erschöpfung bis hin zur völligen Kraftlosigkeit
· starke Verschlechterung aller Symptome 
· Rückzug ins Bett oder völlige Reizabschirmung notwendig
Zuvor mögliche Tätigkeiten sind plötzlich nicht mehr machbar.
	Ein Crash kann 
· Stunden
· mehrere Tage
· Wochen
· oder sogar Monate 
andauern. Manche Betroffene kommen nach einem Crash nicht mehr auf ihr vorheriges Belastungsniveau zurück.



