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मुुख्य मुुदे्दे
•	 थकाावट लॉॉन्ग कोोवि�ड काा सबसेे आम लक्षण हैै, जोो दस मेंं सेे कम सेे कम छह लोोगोंं कोो प्रभाावि�त करतीी हैै।
•	 थकाावट केेवल अत्यधि�क थकाान नहींं हैै - यह पूूरेे शरीीर मेंं कई प्रकाार केे लक्षण पैैदाा करतीी हैै।
•	 लॉॉन्ग कोोवि�ड थकाावट एक प्रकाार कीी वाायरल केे बााद होोनेे वाालीी थकाान हैै, जैैसेे क्रोोनि�क फटीीग सिं�ंड्रोोम। इस बाारेे मेंं कई 
सिद््धाांत हैैं कि लॉन््ग कोविड थकावट का कारण क््योों बनता है, लेकिन कोई वैज्ञानिक सहमति नहीीं है।

•	 लॉॉन्ग कोोवि�ड थकाावट काा प्रबंंधन ग्रेेड कीी हुई कसरत याा अपनीी सीीमाा सेे अधि�क करकेे “ज़ोोर लगााकर” नहींं कि�याा जाानाा 
चाहिए। इसे नियमन और ऊर््जजा प्रबंधन के माध््यम से निपटाया जाना चाहिए। 

•	 समय और साावधाानीीपूूर्ववक प्रबंंधन केे सााथ लॉॉन्ग कोोवि�ड थकाावट ठीीक होो सकतीी हैै। यदि� ऐसाा नहींं भीी होो, तोो भीी आप 
ऊर््जजा प्रबंधन और नियमन का उपयोग करके थकावट के बिना पूर््ण, खुशहाल जीवन जी सकते हैैं।

यह फैैक्टशीीट केेवल लॉॉन्ग कोोवि�ड केे काारण होोनेे वाालीी थकाावट केे बाारेे मेंं हैै। 
साामाान्य रूप सेे थकाावट केे प्रबंंधन केे बाारेे मेंं जाानकाारीी केे लि�ए, "थकाान और 
थकाावट" पर आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा देेखेंं।
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लॉॉन्ग कोोवि�ड थकाावट
थकाावट - शाारीीरि�क और माानसि�क थकाान - लॉॉन्ग कोोवि�ड काा सबसेे आम लक्षण हैै। लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे पीीड़ि�त हर दस मेंं सेे छह लोोग 
थकाावट याा लगााताार थकाान कीी समस्याा कीी शि�काायत करतेे हैंं।

लॉॉन्ग कोोवि�ड थकाावट साामाान्य थकाान कीी तरह याा थकाावट केे कुुछ अन्य रूपोंं कीी तरह भीी नहींं हैै। यह क्रोोनि�क फटीीग सिं�ंड्रोोम याा 
फााइब्रोोमाायेेल्जि��याा सेे पीीड़ि�त लोोगोंं द्वााराा अनुुभव कीी जाानेे वाालीी थकाावट केे समाान हैै।

थकाावट तब होोतीी हैै जब आपके शरीीर मेंं उपयोोग कीी जाानेे वाालीी ऊर्जाा� सेे कम ऊर्जाा� उपलब्ध होोतीी हैै। यह एक ऐसीी स्थि�ति� हैै जोो 
आपके पूूरेे शरीीर कोो प्रभाावि�त करतीी हैै, और इसके काारण येे चीीज़ेंं होो सकतीी हैंं:

•	 थकाान और ऊर्जाा� कीी कमीी, जोो सोोनेे पर भीी दूर नहींं होोतीी।

•	 बहुत अधि�क सोोनाा, याा ठीीक सेे सोो न पाानाा।

•	 सि�रदर्दद, शरीीर मेंं दर्दद और अकड़न।

•	 चक्कर आनाा याा अस्थि�रताा, वि�शेेषकर खडे़े होोनेे पर।

•	 ऐसाा महसूूस होोनाा जैैसेे आपकोो कोोई भाार दबाा रहाा हैै, याा आपके अंंग बहुत भाारीी हैंं।

•	 सोोचनेे, बोोलनेे याा यााद रखनेे मेंं कठि�नााई (अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए दि�मााग मेंं धुंं�ध पर तथ्य पत्रि�काा देेखेंं)।

•	 भाावनाात्मक अस्थि�रताा, आसाानीी सेे परेेशाान होो जाानाा, चि�ड़चि�ड़ाा होो जाानाा, याा साामाान्य सेे अधि�क तनााव महसूूस करनाा। आप 
अप्रत्यााशि�त समय पर रोो सकतेे हैंं, याा तनाावपूूर्णण स्थि�ति�योंं सेे भाावनाात्मक रूप सेे नि�पटनेे मेंं कम सक्षम महसूूस कर सकतेे हैंं।

•	 मतलीी याा ऊलटीी आनाा।

•	 आपकीी भूूख मेंं परि�वर्ततन और/याा आपके वज़न मेंं परि�वर्ततन।

•	 काामेेच्छाा मेंं कमीी याा सेेक्स करनेे मेंं कठि�नााई।

•	 सर्दीी याा फ्लूू जैैसीी बीीमाारि�याँँ� याा संंक्रमण होोनेे कीी अधि�क संंभाावनाा होोनाा, तथाा उनसेे उबरनेे मेंं अधि�क समय लगनाा। घाावोंं कोो ठीीक 
होने मेें भी अधिक समय लग सकता है।

येे परि�वर्ततन आपके दैैनि�क जीीवन, आपके मूूड और अन्य लोोगोंं केे सााथ आपके संंबंंधोंं पर बड़ाा प्रभााव डााल सकतेे हैंं। इन लक्षणोंं केे 
प्रभााव कोो प्रबंंधि�त करनेे केे बाारेे मेंं सलााह केे लि�ए, थकाान और थकाावट केे बाारेे मेंं आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा देेखेंं।

लॉॉन्ग कोोवि�ड थकाावट कोो क्याा अलग बनााताा हैै?
लॉॉन्ग कोोवि�ड थकाावट शाारीीरि�क काारण (जैैसेे स्ट्रोोक, दि�ल काा दौौराा, याा सांं�स लेेनेे मेंं समस्याा) सेे होोनेे वाालीी थकाान कीी तुुलनाा मेंं अधि�क 
प्रणाालीीगत होोतीी हैै। यह बि�नाा कि�सीी स्पष्ट काारण केे बेेहतर याा बदतर होो सकताा हैै, और होो सकताा हैै कि� आप यह भीी नहींं बताा पााएं ंकि� 
आप क्योंं थकेे हुए हैंं।

सबसेे महत्वपूूर्णण अंंतर यह हैै कि� आप लॉॉन्ग कोोवि�ड केे काारण होोनेे वाालीी थकाान कोो "ज़ोोर लगााकर सह नहींं सकतेे"। कई 
अन्य प्रकाार कीी थकाावट कोो आप साावधाानीीपूूर्ववक अपनेे कााम कीी माात्राा बढ़ाा कर, अपनीी सीीमााओं कोो बढ़ााकर, तथाा अपनीी फि�टनेेस कोो 
बेेहतर बनााकर कम कर सकतेे हैंं। हाालाँँ�कि�, वाायरल केे बााद कीी थकाावट (जि�समेंं लॉॉन्ग कोोवि�ड मेंं होोनेे वाालीी थकाावट भीी शाामि�ल हैै) 
आपकीी सीीमााओं सेे आगेे बढ़नेे सेे और भीी बदतर होो जाातीी हैै।

इसकाा मतलब यह हैै कि� आपकोो ग्रेेडेेड व्याायााम जैैसेे “कैैपेेसि�टीी-बि�ल्डिं�ंग” उपचाारोंं मेंं भााग नहींं लेेनाा चााहि�ए। इसके बजााय, नि�यमन 
पर ध्याान कंेंद्रि�त करेंं, अपनीी ऊर्जाा� काा प्रबंंधन करेंं, और अपनीी थकाावट केे सााथ जीीनेे केे तरीीकेे खोोजेंं। 
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लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे थकाावट क्योंं होोतीी हैै?
यह पूूरीी तरह सेे स्पष्ट नहींं हैै कि� लॉॉन्ग कोोवि�ड केे काारण थकाावट क्योंं होोतीी हैै, याा यह इतनाा आम क्योंं हैै। कई अनुुमाानि�त सि�द्धांं�त हैंं।

•	 चयाापचय सि�द्धांं�त। इस बाात के प्रमााण बढ़ रहेे हैंं कि� लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे पीीड़ि�त लोोगोंं मेंं वाायरस के ठीीक होो जाानेे के बााद भीी शरीीर 
केे वि�भि�न्न हि�स्सोंं मेंं सूूजन (प्रति�रक्षाा प्रति�क्रि�याा) होोतीी हैै। इससेे शरीीर कीी भोोजन कोो ऊर्जाा� मेंं परि�वर्ति�ित करनेे कीी क्षमताा प्रभाावि�त 
होो सकतीी हैै, वि�शेेषकर मांं�सपेेशि�योंं और मस्ति�िष्क मेंं। 

•	 लगााताार संंक्रमण सि�द्धांं�त। कोोवि�ड-19 वाायरस अभीी भीी आपके शरीीर मेंं होो सकताा हैै। इसकाा मतलब यह हैै कि� आपकीी 
प्रति�रक्षाा प्रणाालीी अभीी भीी वाायरस कोो नि�यंंत्रण मेंं रखनेे के लि�ए कााम कर रहीी हैै, जि�सके लि�ए बहुत अधि�क ऊर्जाा� कीी आवश्यकताा 
होोतीी हैै। सोोचेंं कि� साामाान्य खांं�सीी याा जुुकााम के बााद आप कि�तनेे थक जाातेे हैंं। कुछ लोोग सोोचतेे हैंं कि� लॉॉन्ग कोोवि�ड थकाावट भीी 
वहीी बाात हैै, लेेकि�न यह लंंबेे समय तक रहतीी हैै।

•	 सि�स्टम डैैमेेज सि�द्धांं�त। कोोवि�ड-19 आपके अंंगोंं और तंंत्रि�काा तंंत्र कोो प्रभाावि�त कर सकताा हैै। इसकाा अर्थथ यह होो सकताा हैै कि� 
आपके शरीीर कीी अपनेे साामाान्य काार्योंं कोो प्रबंंधि�त करनेे कीी क्षमताा कम होो गई हैै, तथाा ऐसाा करनेे के लि�ए उसेे अधि�क ऊर्जाा� कीी 
आवश्यकताा होो रहीी हैै।

•	 ऑक्सीीजन सि�द्धांं�त। कोोवि�ड-19 काा श्वसन (रेेस्पि�रेेटरीी) और परि�संंचरण तंंत्र (सर्क्यु�ु�लेेटरीी सि�स्टमोंं) - आपके फेफडे़े, आपके 
रक्त और आपके हृदय - पर बहुत अधि�क प्रभााव पड़ताा हैै। इसके परि�णाामस्वरूप आपके शरीीर कीी कोोशि�कााओं तक कम 
ऑक्सीीजन पहुंंच पााताा हैै, जि�सकाा अर्थथ हैै कि� वेे कम सक्रि�य होोतीी हैंं।

•	 हॉॉर्मोोन सि�द्धांं�त। हम जाानतेे हैंं कि� कुछ हॉॉर्मोोन (जैैसेे थाायरॉॉइड हॉॉर्मोोन) ऊर्जाा� के स्तर कोो प्रभाावि�त कर सकतेे हैंं। स्वस्थ लोोगोंं 
मेंं भीी, आपके द्वााराा उत्पाादि�त और उपयोोग कीी जाानेे वाालीी ऊर्जाा� कीी माात्राा मौौसम, आपके पर्याा�वरण और यहांं� तक कि� दि�न के 
समय के आधाार पर भि�न्न होोतीी हैै। येे हॉॉर्मोोन लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे प्रभाावि�त होो सकतेे हैंं, जि�सके काारण शरीीर अनुुचि�त समय पर कम 
ऊर्जाा� कीी स्थि�ति� मेंं चलाा जााएगाा। (इससेे यह भीी समझाा जाा सकताा हैै कि� लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे पीीड़ि�त कई लोोग अनि�द्राा और अन्य नींंद 
संंबंंधीी समस्यााओं सेे भीी पीीड़ि�त क्योंं हैंं)।

लॉॉन्ग कोोवि�ड थकाावट काा सबसेे संंभाावि�त काारण इन सि�द्धांं�तोंं काा कुुछ संंयोोजन हैै, लेेकि�न लॉॉन्ग कोोवि�ड थकाावट केे काारणोंं पर रि�सर्चच 
अभीी तक कि�सीी नि�श्चि�त नि�ष्कर्षष पर नहींं पहुंंचाा हैै।

क्याा यह बेेहतर होोगाा?
चूंं�कि� लॉॉन्ग कोोवि�ड कोो केेवल थोोडे़े समय केे लि�ए हीी एक स्थि�ति� केे रूप मेंं पहचाानाा गयाा हैै, इसलि�ए इसके दीीर्घघकाालि�क प्रभाावोंं पर 
सीीमि�त डेेटाा उपलब्ध हैै। हाालाँँ�कि�, हम जाानतेे हैंं कि� कुुछ लोोग समय केे सााथ थकाावट सेे उबर जाातेे हैंं। एक अध्ययन मेंं पाायाा गयाा कि� 
गंंभीीर थकाावट सेे पीीड़ि�त प्रत्येेक 100 लोोगोंं मेंं सेे लगभग 15 लोोगोंं नेे पाायाा कि� तीीन महीीनेे बााद उनकीी थकाान कम होो गई।

यदि� आपकीी थकाावट ठीीक नहींं होोतीी हैै, तोो भीी आप नि�यमन और ऊर्जाा� प्रबंंधन केे मााध्यम सेे इसेे प्रबंंधि�त करनाा सीीख सकतेे/सकतीी 
हैंं। इससेे दैैनि�क काार्यय करनाा आसाान होो सकताा हैै, आपके लक्षणोंं काा प्रभााव कम होो सकताा हैै, और लक्षणोंं केे “भड़कनेे” कोो रोोकाा जाा 
सकताा हैै। 

थकाावट प्रबंंधन केे बाारेे मेंं अधि�क जााननेे केे लि�ए, थकाान और थकाावट आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा देेखेंं। CHSS आपकोो अपनीी 
गति�वि�धि�योंं कीी योोजनाा बनाानेे, अपनीी ऊर्जाा� केे स्तर पर नज़र रखनेे और उन ट्रि�गर्सस कीी पहचाान करनेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए वर्ककशी ीट भीी 
प्रदाान करताा हैै जोो चीीजोंं कोो बदतर बनाा सकतेे हैंं। आप इन वर्ककशी ीट््स कोो यहांं� देेख और डााउनलोोड कर सकतेे हैंं www.chss.org.
uk/resources-hub



यह तथ्य पत्रि�काा चेेस्ट हाार्टट एंडं स्ट्रोोक स्कॉॉटलैंंड द्वााराा बनााई गई हैै। www.chss.org.uk   
हमाारीी ऐडवााइस लााइन कोो जाानकाारीी और सहाायताा केे लि�ए कॉॉल करेंं
टेेलीीफोोन: 0808 801 0899 याा ईमेेल: adviceline@chss.org.uk
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संंसााधन
थकाावट केे लि�ए संंसााधन

लॉॉन्ग कोोवि�ड संंसााधन

ME Association
वेेब: www.meassociation.org.uk
टेेलीीफोोन: 0344 576 5326

एक रााष्ट्रीीय चैैरि�टीी ME/CFS और लॉॉन्ग कोोवि�ड। थकाावट केे 
सााथ-सााथ अन्य लक्षणोंं पर व्याापक जाानकाारीी और सहाायताा 
प्रदाान करताा हैै।

NHS Inform
वेेब: www.nhsinform.scot/long-term-
effects-of-covid-19-long-covid/
signs-and-symptoms/long-covid-fatigue/

NHS Scotland जाानकाारीी वेेबसााइट काा लॉॉन्ग कोोवि�ड केे बाारेे 
मेंं पेेज

Purely Pacing
वेेब: www.jenniejacques.com/post/
purely-pacing

यह एक बहुत हीी उपयोोगीी ब्लॉॉग लेेख हैै, जि�समेंं बताायाा गयाा हैै 
कि� लॉॉन्ग कोोवि�ड थकाावट सेे नि�पटनेे केे दौौराान अपनीी ऊर्जाा� कोो 
कैैसेे वि�नि�यमि�त और प्रबंंधि�त कि�याा जााए।

Royal College of Occupational 
Therapists
वेेब: www.rcot.co.uk/how-manage-post-viral-
fatigue-after-covid-19-0

पूूरेे ब्रि�टन केे वि�शेेषज्ञ ऑक्युुपेेशनल थेेराापि�स्ट््स सेे लॉॉन्ग कोोवि�ड 
थकाावट केे प्रबंंधन केे लि�ए एक संंपूूर्णण, वि�शेेषज्ञ माार्गगदर्शि�िकाा।

LongCovid.scot
वेेब: www.longcovid.scot/support

संंगठनोंं और धर्माा�र्थथ संंस्थााओं काा एक सेंंट्रल हब जोो लॉॉन्ग कोोवि�ड 
केे लि�ए सहाायताा और जाानकाारीी प्रदाान कर सकताा हैै।

National Wellbeing Hub
वेेब: wellbeinghub.scot/resource/
tips-for-managing-long-covid/

लॉॉन्ग कोोवि�ड लक्षणोंं केे स्व-प्रबंंधन केे लि�ए एक सेंंट्रल हब।

यहाँँ� चेेस्ट हाार्टट एंडं स्ट्रोोक स्कॉॉटलैंंड कीी सभीी पुुस्ति�िकााएं ंऔर तथ्य पत्रि�कााएं ंऑनलााइन उपलब्ध हैंं याा प्रिं�ंट कि�ए हुए 
रूप मेंं ऑर्डडर कि�ए जाा सकतेे हैंं www.chss.org.uk/resources-hub

इसमेंं नि�म्नलि�खि�त प्राासंंगि�क दस्ताावेेज शाामि�ल हैंं:
थकाान और थकाावट केे लि�ए आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा
लॉॉन्ग कोोवि�ड आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा
लॉॉन्ग कोोवि�ड केे सााथ ज़िं�ंदगीी आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा
एनर्जीी मैैपिं�ंग वर्कक शीीट
बैैटरीी टै्रैकर वर्कक शीीट

आप हमाारीी ऐडवााइस लााइन 0808 801 0899 पर कॉॉल करकेे याा 66777 पर ADVICE लि�खकर टेेक्स्ट भेेजकर 
व्यक्ति�िगत सहाायताा, जाानकाारीी और सलााह प्रााप्त कर सकतेे हैंं।

http://www.meassociation.org.uk
http://www.nhsinform.scot/long-term-effects-of-covid-19-long-covid/signs-and-symptoms/long-covid-fatigue/
http://www.nhsinform.scot/long-term-effects-of-covid-19-long-covid/signs-and-symptoms/long-covid-fatigue/
http://www.nhsinform.scot/long-term-effects-of-covid-19-long-covid/signs-and-symptoms/long-covid-fatigue/
http://www.jenniejacques.com/post/purely-pacing
http://www.jenniejacques.com/post/purely-pacing
http://www.rcot.co.uk/how-manage-post-viral-fatigue-after-covid-19-0
http://www.rcot.co.uk/how-manage-post-viral-fatigue-after-covid-19-0
http://www.longcovid.scot/support
http://wellbeinghub.scot/resource/tips-for-managing-long-covid/ 
http://wellbeinghub.scot/resource/tips-for-managing-long-covid/ 


  

हमेंं सोोशल मीीडि�याा पर खोोजेंं
@CHSScotland@CHSScotland@CHSScotland@CHSScotland @chsscotland@chsscotland @chsscotland@chsscotland

आप जाानकाारीी, सलााह और सहाायताा केे लि�ए हमाारीी वेेबसााइट  
www.chss.org.uk पर भीी जाा सकतेे हैंं।

हमाारेे संंसााधन हब मेंं आसाानीी सेे पढ़ीी जाा सकनेे वाालीी पुुस्ति�िकााओं और 
तथ्यपत्रि�कााओं कीी एक शृंंखलाा पााएं:ं  
www.chss.org.uk/resources-hub

स्कॉॉटि�श चैैरि�टीी नंंबर: SC018761
लि�मि�टेड कंंपनीी नंंबर: SC129114

Chest Heart & Stroke Scotland
2nd Floor, Hobart House
80 Hanover Street
Edinburgh EH2 1EL
टेेलीीफोोन: 0131 225 6963
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हमाारेे सभीी संंसााधनोंं कोो देेखनेे केे लि�ए यहांं� स्कैैन करेंं!


