
Är du eller någon i din närhet 
sjuk i ME?

I den här foldern berättar vi om PEM 
(Post Exertional Malaise) som på 
svenska kallas ansträngningsutlöst 
försämring. PEM är huvudsymptomet 
vid ME (Myalgisk Encefalomyelit). PEM  
innebär att den som är sjuk i ME får 
förvärrade symptom efter ansträng-
ning - oavsett om den är fysisk, 
mental eller känslomässig. 

Forskning visar att ME-sjuka har en 
onormal fysiologisk reaktion på 
ansträngning. Man har funnit 
avvikelser i immunförsvaret, 
cellernas förmåga att producera 

energi, hjärtfunktionen och den 
kognitiva förmågan. Det innebär att 
sådant som kan vara vilsamt för 
andra, till exempel att fika med en 
kompis eller att läsa en bok, kan 
resultera i att en ME-sjuk behöver 
flera dagar för att återhämta sig. 

Vardagliga aktiviteter, som att diska 
eller äta middag med familjen, kan 
ge allvarliga reaktioner. För de 
svårast sjuka kan enkla saker som 
att borsta tänderna eller vända sig i 
sängen innebära total utmattning. 

Det är vanligt att PEM kommer 
först en eller ett par dagar efter 
ansträngningen. Reaktionen kan bli 
långvarig med dagar eller veckor 
innan man är återställd. I värsta 

fall blir försämringen permanent. 
Det går att undvika PEM genom en 
bra balans mellan aktivitet och 
vila, så kallad pacing. Men ME är 
oförutsägbart, så det kan vara svårt 
att veta varför man blir bättre eller 
sämre. Har man fått PEM är det 
viktigt att få återhämta sig tills 
symptomen lagt sig.

Exempel på ME-symptom

* Extrem utmattning
* Huvudvärk och smärta i 
   muskler och leder
* Sömnsvårigheter
* Kognitiva problem
* Illamående och yrsel
* Problem med att självreglera 
blodtryck och kroppstemperatur
* Halsont, ömma lymfkörtlar och 
annan influensakänsla i kroppen
* Överkänslighet för ljus, ljud, 
lukt och beröring

Alla typer av intryck kan leda till att 
symptomen förvärras.



Bra att komma ihåg!

ME-sjuka kan se friska ut, men du 
ser inte hur de mår på insidan. Inte 
heller hur de vilar före och efter
aktiviteter för att klara av att träffa 
dig. 

Det går inte genom endast ett kort 
möte att bedöma hur frisk eller sjuk 
en person med ME är.

PEM kommer ofta med en 
fördröjning på 12–48 timmar efter 
genomförd aktivitet och kan pågå i 
dagar eller veckor.

Det är individuellt hur mycket en 
ME-sjuk klarar av. De som är allra 
sjukast klarar väldigt lite.

Om en ME-sjuk klarar av en aktivitet 
vid ett tillfälle, betyder det inte att 
det fungerar dagen efter, eller ens 
flera dagar efter.

Riksförbundet för ME-patienter 
Malmgårdsvägen 63 A

116 38 Stockholm
Telefon 070-284 47 79

Tycker du det är svårt att förstå vad 
ME (Myalgisk Encefalomyelit) innebär? 
Att det är komplext och mycket att 
sätta sig in i?

I den här foldern står det allra 
viktigaste och att du läser den är till 
stor hjälp för ME-sjuka. 

Varmt tack för det!

Vill du veta mer? 
Besök www.rme.nu eller 

maila info@rme.nu

Den svåra reaktionen på en 
enkel ansträngning.

PEM
Post Exertional Malaise

Ansträngningsutlöst försämring i ME. 
Så mycket mer än utmattning eller trötthet.


