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La COVID-19 est une maladie infectieuse qui affecte principalement les fonctions respiratoires et dont les symptémes dispa-
raissent dans la plupart des cas en 2 a 3 semaines.

Lorsque ces symptomes persistent au-dela de 12 semaines et en labsence dautre pathologie, le phéno-
mene est communément appelé affections post-COVID ou COVID long. 7.1 % des personnes atteintes d’un épi-
sode de COVID-19 ont présenté une ou plusieurs affections post-COVID (soit 2,06 millions de personnes).

Sila COVID-19 sait se faire oublier, ce sujet reste d’actualité car dans le cadre d’'un COVID long, I'amélioration est parfois tres lente,
fluctuante et voire incompléte dans 30 % des cas (Source : Santé Respiratoire France). Les répercussions vont bien au-dela des
simples symptdmes physiques.

(est quoi le probleme !

Une réponse immunitaire trop faible permettrait au virus de persister dans le corps humain et d'engendrer des complications
sérieuses et durables.

Des symptomes divers souvent cumulés, notamment :

e Une fatigue sévere et des troubles du sommeil engendrant des troubles de la concentration,
¢ Une géne respiratoire provoquant un essoufflement rapide,

e Laperte du go(t et/ou de I'odorat,

e Des douleurs articulaires et musculaires, et céphalées,

e Des troubles cardiaques,

e Des troubles digestifs,

e Des manifestations cutanées.

Indirectement :

e Une augmentation de la sédentarité engendrant une perte du lien social, et dans certains cas une addiction aux écrans,
voire une “phobie de I'extérieur”,

e Des difficultés personnelles (jusqu’a des épisodes dépressifs) et/ou professionnelles,
e Des désordres psychologiques dus au stress tres important lié¢ a la maladie.

Comment réagir si les symptomes persistent !

NE PAS "LAISSER TRAINER" ET DE NE PAS SAUTO-DIAGNOSTIQUER »

Prenez contact en priorité avec votre médecin généraliste. Celui-ci organisera et coordonnera si nécessaire une prise en charge, a
partir des recommandations de la Haute Autorité de Santé. Il pourra notamment vous adresser :

e aun pneumologue pour un bilan respiratoire,
e ainsi que d’autres spécialistes en fonction des symptomes survenus (rééducation gustative par exemple).

SE READAPTER PROGRESSIVE A UEFFORT

IMPORTANT : une reprise trop précoce de l'activité physique peut aggraver la situation.



Si tous les feux sont au vert, il est alors possible d’inverser progressivement la spirale du déconditionnement physique :
e Se faire accompagner par un médecin du sport qui réalisera si nécessaire des examens plus poussés.

e Dereprendre un activité physique adaptée et trés progressive en commencant par des efforts peu soutenus visant a amé-
liorer ses capacités respiratoires, comme les étirements et la marche.

ADAPTER SON ALIMENTATION A LEFFORT

e Auxfruits et légumes a forte teneur en vitamines et antioxydants,
e Auxsucres lents qui vous donneront de I'énergie tout au long de la journée,
e Aux protéines animales saines (ceufs, volaille et poissons gras) pour reconstituer la masse musculaire),

e Aux huiles de colza, de noix, dolives pour leurs vertus anti-inflammatoires, pour améliorer
le fonctionnement de votre systéme cardiovasculaire.

Une idee reque

« Le Covid long touche uniquement les personnes vulnérables » FAUX !

Les personnes présentant des pathologies chroniques sont particulierement exposées aux formes graves du COVID-19.
Mais ce nest pas le cas des personnes touchées par un épisode de COVID long. Cette forme de la maladie peut concerner
les enfants et les adolescents, mais «la principale population qui fait des Covid long, ce sont des femmes autour de 40 ans»
(Source : Dr Benjamin Rossi ).

Pour aller plus loin...

L’Association Siel Bleu vous aide a bouger depuis plus de 25 ans, en proposant
des programmes associant activité physique adaptée et amélioration de la nutrition. Il s'agit
également a tout age de maintenir un lien social et de se sentir bien dans ses baskets.

Des liens utiles :

e Lebilan de 'INSERM
e Diagnostic et conseils avec le site Améli

Une série produite par I’Alliance du sourire.

e

Grace a

dans le cadre de son action sociale AG2R Agirc-Arrco.

Chénelet Développement, 113 avenue des Allies, 62370 AUDRUICQ. Familles Solidaires, 11 rue Paul Déroulede, 68100 MULHOUSE.
Réseau Eco-Habitat, 1 place de la Gare, 60280 CLAIROIX. Association Siel Bleu, 44 route du Général De Gaulle, 67203 OBERSCHAEFFOLSHEIM.
septembre 2023. Ces informations et liens sont susceptibles de modifications sans préavis.



https://www.inserm.fr/c-est-quoi/interminable-cest-quoi-le-covid-long/
https://www.ameli.fr/bas-rhin/assure/sante/themes/covid-19/covid-19-long/covid-long-symptomes-prolonges-covid-19

