
થાક અને પોસ્ટ 
એક્સરશનલ
લક્ષણમાં વધારો

થાક એ એકદમ થાકની લાગણી છે અને �વલં�બત COVID�ું 
સૌથી સામાન્ય લક્ષણ છે. તે:

•  આરામ અથવા �ઘ દ્વારા સરળતાથી રાહત નથી
•  અસામાન્ય �ુશ્કેલ પ્ર�ૃ���ું પ�રણામ નથી
•  રોજની પ્ર�ૃ��ઓમાં કામગીર�ને મયાર્�દત કર� શકે છે
•  �વનની �ુણવ�ાને નકારાત્મક અસર કરે છે

થાક

Post-exertional symptom exacerbation (PESE) એ 
�ન�ષ્ક્રયતા-કારક  છે અને ઘણીવાર �વલં�બત થાક છે જે �ૂકવામાં 
આવેલા પ્રયત્નોને અપ્રમાણસર છે. આને કેટલીકવાર "અકસ્માત" 
તર�કે વણર્વવામાં આવે છે. પ્ર�ૃ��ઓ કે જે લક્ષણો ને �ટ્રગર કરે છે 
જે અગાઉ સરળતાથી સહન કરવામાં આવી હતી, જેમ કે:

•  એક દૈ�નક પ્ર�ૃ�� (દા.ત. ��વારા માં નહા�ું)
•  એક સામા�જક પ્ર�ૃ��
•  ચાલ�ું (અથવા અન્ય કસરત)
•  વાંચ�ું, લખ�ું અથવા ડસે્ક પર કામ કર�ું
•  ભાવનાત્મક �પે વાતચીત
•  સંવેદનાત્મક વાતાવરણમાં રહે�ું (જેમ કે મોટથેી    

 સંગીત અથવા ફ્લે�શ�ગ લાઇટ્સ)

PESE

PESE મોટાભાગે શાર��રક પ્ર�ૃ�� અને કસરત દ્વારા �ટ્રગર થાય છે.  
�વલં�બત COVID સાથે રહેતા લગભગ 75% લોકો 6 મ�હના 
પછ� પણ PESEનો અ�ુભવ કરે છે.
શ્રમથી બગડલેા લક્ષણોમાં શામેલ હોઈ શકે છે:

  •  થાક / થાક અક્ષમ 
  •  જ્ઞાન પ્ર�ક્રયાત્મક �ન�ષ્ક્રયતા અથવા ‘બ્રેન ફોગ’
  •  પીડા
  •  �ાસ
  •  �દય ધબકારા વધવા
  •  તાવ
  •  �ઘ -ખલેલ
  •  વ્યાયામ અસ�હષ્�તા

લક્ષણો પ્ર�ૃ�� પછ� સામાન્ય ર�તે 12 થી 48 કલાકમાં બગડ ેછે 
અને તે �દવસો, અઠવા�ડયા અથવા મ�હના �ુધી ચાલે છે

�વલં�બત COVID વાળા લોકોમાં  �રહે�બ�લટશેન ની વ્�ૂહરચના અને સાવચેતી, શાર��રક પ્ર�ૃ�� અને કસરત પ્રી�સ્ક્રપ્શન,  
અયોગ્ય ર�તે �દય ધબકારા (ટાક�કા�ડ�યા) અને / અથવા છાતીમાં દખુાવો પર અસંગત �ાસ લેવાની સતત લાક્ષ�ણકતાઓ 
તર�કે સાવચેતીની બાંયધર� આપે છે.

ગ્રેડેડ કસરત ઉપચારનો ઉપયોગ ન કરવો જોઇએ, ખાસ કર�ને જ્યારે  PESE લક્ષણ તીવ્રતા થી  હાજર  હોય. www.world.physio/wptday

�વલં�બત COVID સાથે રહેતા લોકો દ્વારા અ�ુભવાયેલા ઘણા લક્ષણો માયાલ�જક એન્સેફાલો�મએ�લટ�સ (એમઇ) / 
ક્રો�નક ફટ�ગ �સન્ડ્રોમ (સીએફએસ) જેવા જ છે.

વલ્ડ�  હેલ્થ ઓગ�નાઇઝેશન ભલામણ કરે છે કે  �વલં�બત COVID �ું �રહે�બ�લટશેનમાં લોકોને હાલની લક્ષણોની મયાર્દામાં  
ઉ�ર્ના સ્તર માટ ેસલામત અને વ્યવસ્થા�પત યોગ્ય ગ�તએ રો�જ�દા પ્ર�ૃ��ઓ શ� કરવા �વશે �શક્ષણ આપ�ું જોઈએ, અને 
પ�રશ્રમને થાકના �બ�દ ુતરફ કે લક્ષણો વ�ુ ખરાબ  થવા તરફ ધકેલી દેવો જોઈએ નહ� .

તમારા �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ તમને એ�ક્ટ�વટ� મેનેજમેન્ટ ટૂલ 
તર�કે પેસ કરવામાં માગર્દશર્ન આપી શકે છે જે PESE ને 
�ટ્રગર કરવાથી બચાવવા માટ ેME / CFS વાળા લોકો માટ ે
સફળતા�ૂવર્ક ઉપયોગમાં લેવાય છે.

   તમાર� મયાર્દાને દબાણ કરવાનો પ્રયાસ બંધ કરો. 
   ઓવરરેક્સશર્ન તમાર�  સ્વાસ્થ્ય �ુન:પ્રા�પ્તને �ુકસાન 
   પહ�ચાડ� શકે છે.

   આરામ એ તમાર� સૌથી મહત્વ�ૂણર્ મેનેજમેન્ટ 
   વ્�ૂહરચના છે. જ્યાં �ુધી તમે આરામના લક્ષણો ન 
   લાગે ત્યાં �ુધી રાહ જોશો નહ�.

   તમાર� દૈ�નક પ્ર�ૃ��ઓ અને જ્ઞાન પ્ર�ક્રયાત્મક  

   પ્ર�ૃ��ઓને પેસ કરો. આ લક્ષણો પ�રવતર્ન માટ ે
   સલામત અ�ભગમ છે.
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