
थकान और  
Post-exertional symptom 
exacerbation (PESE)

थकान अ�िधक थकावट की भावना है और यह Long 
COVID का सबसे आम ल�ण है। यह:

• आराम या नींद से आसानी से राहत नहीं िमलती
• असामा� �प से किठन गितिविध का प�रणाम नहीं है
• िदन-प्रितिदन की गितिविधयो ंम� कामकाज को सीिमत कर 
   सकता है
• जीवन की गुणव�ा पर नकारा�क प्रभाव डालता है

थकान
Post-exertional symptom exacerbation (PESE) 
एक अ�म और अ�र िवलंिबत थकावट है जो िकए गए 
प्रयास के अनुपात म� नही ंहै। इसे कभी-कभी "दुघ�टना" के 
�प म� विण�त िकया जाता है। ल�णो ंके इस िबगड़ने को 
िट� गर करने वाली गितिविध कुछ ऐसी हो सकती है िजसे 
पहले आसानी से सहन िकया जा सकता था, जैसे:

• एक दैिनक गितिविध (जैसे शॉवर)
• एक सामािजक गितिविध
• चलना (या अ� �ायाम)
• पढ़ना, िलखना या डे� पर काम करना
• भावना�क �प से की गई बातचीत
• संवेदी वातावरण म� होना (जैसे तेज संगीत या 

चमकती रोशनी)

PESE

PESE अ�र शारी�रक गितिविध और �ायाम से िट� गर होता 
है। लॉ�ग COVID के साथ रहने वाले लगभग 75% लोग अभी 
भी   PESE का अनुभव करते ह�। 
प�रश्रम से खराब होने वाले ल�णो ंम� िन� शािमल हो सकते ह�: 

•  थकान/थकान को अ�म करना
•  सं�ाना�क िशिथलता या "बे्रन फॉग"
•  दद�
•  सांस फूलना
•  िदल की घबराहट
•  बुखार
•  नी ं�द अशांित
•  �ायाम असिह�ुता 

ल�ण आमतौर पर गितिविध के 12 से 48 घंटे बाद खराब हो 
जाते ह� और िदनो,ं ह�ो ंया महीनो ंतक रह सकते ह�

लॉ�ग COVID वाले लोगो ंके  �रहैिबिलटेशन म� शारी�रक गितिविध और �ायाम  िप्र���शन म�  सावधानी बरते और 
प�रश्रम, अनुपयु� �प से उ� िदल की धड़कन (टैचीकािड�या), और / या सीने म� दद�  पर सांस फूलने के लगातार 
ल�ण  से सावध रह�।
गे्रडेड ए�रसाइज थेरेपी का इ�ेमाल नही ंिकया जाना चािहए, खासकर जब पो�-ए�स�नल ल�ण 
ए�सेब��शन/PESE मौजूद हो। www.world.physio/wptday

लंबे COVID के साथ रहने वाले लोगों �ारा अनुभव िकए गए कई ल�ण मायलिजक ए�ेफेलोमाइलाइिटस (एमई) / 
क्रोिनक  फिटग  िसंड�ोम (सीएफएस) के समान ह�। 
िव� �ा� संगठन की िसफा�रश है िक  लॉ�ग COVID   �रहैिबिलटेशन  म� लोगों को रोज़मरा� की गितिविधयो ंको 
�िढ़वादी �प से िफर से शु� करने के बारे म� िशि�त करना शािमल होना चािहए, एक उिचत गित से जो वत�मान 
ल�णों की सीमा के भीतर ऊजा� के �र के िलए सुरि�त और प्रबंधनीय हो, और प�रश्रम को थकान के िबंदु पर  या  
ल�णो ंके  िबगड़ने की ओर धकेला नही ंजाना चािहए ।

आपका िफिजयोथेरेिप� आपको एक गितिविध प्रबंधन 
उपकरण के �प म� पेिसंग म� माग�दश�न कर सकता है िजसका 
उपयोग PESE को िट� गर करने से रोकने के िलए ME/CFS वाले 
लोगो ंके िलए भी सफलतापूव�क िकया जाता है।

अपनी सीमाओ ंको आगे बढ़ाने की कोिशश करना बंद 
करो। अ�िधक प�रश्रम आपकी �रकवरी को नुकसान 
प�ंचा सकता है।

आराम  आपकी सबसे मह�पूण� प्रबंधन रणनीित है। 
जब तक आप आराम करने के िलए ल�ण महसूस न 
कर�  तब तक प्रती�ा न कर� ।

अपनी दैिनक गितिविधयो ंऔर सं�ाना�क गितिविधयो ं
को   पेस ( गितक्रम )द�। िट� गस� को ल�णो ंतक 
नेिवगेट करने के िलए यह एक सुरि�त तरीका है।
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