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फे�टग भनेको अत्यािधक थकानको अनभुव हुन ुहो र यो 
लङ कोिभडको सबभन्दा सामान्य लक्षण हो। यो:

•  स�जलै आराम वा िन�ा�ारा राहत हंुदैन।
•  असामान्य गित�विधको प�रणाम होइन।
•  दैिनक कामका गित�विधहरूमा सीिमत गनर् सक्दछ।
•  जीवनको गुणस्तरमा नकारात्मक रुपमा असर पादर्छ।

फेटिग

पोस्ट एक्जसर्नल िसम्पटम एक्सासब�सन (�प.इ.एस.इ.) 
एक असक्षम पान� र ग�रएको �यासलाई असमान रुपमा 
�ाय: धेरैबेरसम्म थकान हुन ुहो। यसलाई क�हलेकाँह� 
"�यास" को रूपमा पिन वणर्न ग�रन्छ। प�हले स�जल ै
सहन गनर् स�कने कुनै कायर् गदार् लक्षणहरुको यस्तो 
�बगार अझ बढ� गनर् ��गर हुन्छ, जस्त:ै

• कुन ैदैिनक कायर् (जस्त:ै नहुाउने)
• कुन ैसामा�जक कायर्
• �हंड्ने (अथवा अरु कुन ैकसरत)
• पढ्ने, ले�े वा टेबलमा ग�रने काम
• भावनात्मक रुपको कुराकानी
• एक संवेद� वातावरणमा हुन ु(जस्त:ै चक�   
  संगीत वा च�म्कलो ब�ीहरु)

�प.इ.एस.इ.

�प.इ.एस.इ. �ाय: जसो शार��रक गित�विध र व्यायाम�ारा सुरू 
हुन्छ। लङ कोिभडको साथ बाँिचरहेका लगभग ७५% व्य�� अझै 
६ म�हना पिछसम्म पिन �प.इ.एस.इ.को अनभुव गछर्न।् प�र�म 
गरेर �बि�एका लक्षणहरूमा यी समावेश हुन सक्छन:्
    
       • असक्षम गराउने �किसमको थकान
    • संज्ञानात्मक रुपमा सोच्न नसक्न ु(�ेन फोग 
     • दखुाइ
    • सास फेनर् गा�ो हुनु
    • मुटुको धड्कन बढ्नु
    • ज्वरो
    • िनन्�ामा गडबड�
    • व्यायाम अस�हष्णुता

लक्षणहरु सामान्यतया कुन ैकाम गरेको १२ दे�ख १४ घण्टा पिछ 
�बि�ंदै जान्छ र ह�ा�दन वा म�हना सम्म पिन रहन सक्छ।

शार��रक गित�विध र व्यायामहरूले लङ कोिभड भएका र कुन ैकाम गदार् सास फेनर् अप्ठ्यारो हुने, अनुिचत रूपमा 
मुटुको घडकन बढ्ने र/अथवा छाती द�ेु जस्ता लक्षणहरू भएका व्य��हरूमा पनुस्थार्पनाका रणनीितहरूको रूपमा 
सावधानी पुयार्उंछ।
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लङ कोिभड भएका मान्छेहरुका धेरैजसो लक्षणहरु माया�ल्जक इ�न्सफेलोमाइलाइ�टस (एम.इ.)/�ोिनक फे�टग 
िसन्�ोम (िस.एफ.एस.) कोसंग िमल्दोजुल्दो हुन्छ।
लङ कोिभडको पुनस्थार्पना अन्तगर्त मान्छेहरुलाई आफ्ना दैिनक ��याकलापहरु �वस्तारै उपय�ु गितमा 
िसकाउने जनु वतर्मान लक्षणहरुको सीमािभ�को श��को स्तरका लािग सरु�क्षत र व्यव�स्थत होस,् यसका 
साथसाथ ैप�र�म चाँह� थकान अथवा लक्षण झन ्�बगान� �बन्दमुा धक्का पन� गर� हुनहुुदैन भन्ने कुराहरु 
संलग्न हुनपुछर् भनेर �व� स्वास्थ्य संगठनले िसफा�रस गदर्छ।  

तपा�को �फ�जयोथेरा�पस्टले एक गित�विध व्यवस्थापन उपकरणको 
रुपमा तपा�को पेिसंगमा सधुार ल्याउन मागर्दशर्न गनर् सक्छ, जनु 
एम.इ./िस.एफ.एस. भएका व्य��हरुमा पिन �प.इ.एस.इ. ��गर 
हुन न�दनका लािग सफलतापणूर् �योग ग�रन्छ।

स्टप: आफ्नो िसमाभन्दा बढ� गनर् रोक्नहुोस।् बढ� 
प�र�मले तपा�को �रकभर�लाई असर गनर् सक्छ।

रेस्ट: आराम तपा�को सबभन्दा महत्वपणूर् व्यवस्थापन 
रणनीित हो। लक्षणहरु महससु नभएसम्म आराम गनर् 
नरोक्नुहोस।्

पेस: तपा�को दैिनक कायर्हरू र �दमागी कायर्हरूको 
गितलाई �बस्तारै लानहुोस।् लक्षणहरूलाई स��य 
बनाउने कारणहरू हेनर्को लािग यो एक सरु�क्षत 
����कोण हो।
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