
�াি� বা অবস�তা 
এবং কািয়ক �েমর 
পর উপসেগর্র অবনিত 

অবস�তা হল খুব েবিশ �াি� অনুভব করা যা লং েকািভেডর 
একিট সুপিরিচত উপসগর্। এ �াি� –

•  ঘুমােল বা িব�াম িনেল েসের যায় না
•  এিট অ�াভািবক কিঠন পির�েমর ফল নয়
•  এর ফেল ৈদনি�ন কাজকমর্ সীিমত হেত পাের 
•  জীবনমােনর উ�য়েন বয্াঘাত ঘটায়

�াি� বা অবস�তা

কািয়ক �েমর পর উপসেগর্র অবনিত (িপইএসই) শািরিরক 
অক্ষমতা ঘটােনার মত সমসয্া যােত কাজ অনুপােত েবিশ �াি� 
অনুভূত হয়। কখেনা কখেনা এিটেক “�াশ” নােমও বয্াখয্া করা 
হয়। আেগ েযসব কাজকমর্ সহেজ সহয্ করা েযত তা এখন চরম 
�াি�র িদেক েঠেল িদেত পাের, েযমনঃ 

•  ৈদনি�ন কাযর্�ম (েযমনঃ েগাসল করা) 
•  সামািজক কাজকমর্ 
•  হাটা (বা অনয্ানয্ এ�ারসাইজ) 
•  েটিবেল বেস পড়া, িলখা বা কাজ করা 
•  আেবগ তািড়ত হেয় (উে�িজত) কথাবাতর্া 
•  েকালাহলযু� পিরেবেশ থাকা (উ��ের স�ীত 

বা আেলার ঝলকািন)  
 

িপইএসই

িপইএসই েবিশরভাগ সময় শািরিরক কাজকমর্ বা এ�ারসাইেজর ফেল 
েবেড় েযেত পাের। লং েকািভেড েভাগা �ায় ৭৫% মানুষ আ�াে�র ৬ 
মাস পরও িপইএসই েত ভুগেত পােরন।  

কািয়ক �েমর পর েয সকল উপসেগর্র অবনিত হেত পাের তা হলঃ 

•  শািরিরক অক্ষমতা ঘটােনার মত �াি� বা 
অবস�তা 

•  সামিয়ক �ৃিত�ম বা ে�ইন ফগ 
•  বয্থা 
•  �াসক� 
•  বুক ধড়ফড় করা 
•  �র
•  ঘুেম বয্াঘাত ঘটা 
•  বয্ায়াম সহয্ করেত না পারা 

কাজকেমর্র ১২ েথেক ২৪ ঘ�া পর সাধারনত উপসেগর্র অবনিত হয় এবং 
তা িদন, স�াহ বা মাসবয্াপী �ায়ী হেত পাের 

লং েকািভড এবং সবসমেয় �াসক�, অতয্ািধক বুক ধড়ফড় করা এবং/বা বুক বয্থায় েভাগা মানুেষর 
শািরিরক পির�ম এবং  এ�ারসাইজ বয্ব�াপে� সাবধানতা অনুসরন করেত বলা হে�। 
ে�েডড এ�ারসাইজ েথরািপ �েয়াগ করা উিচত নয়, িবেশষ কের যখন কািয়ক �েমর পরবতর্ী সমেয় 
উপসেগর্র মা�া েবেড় যাওয়ার লক্ষণ উপি�ত থােক।

লং েকািভেড আ�া� অেনক বয্ি� মায়ালিজক এনেসপােলামায়ালাইিটস (এমই) বা �িনক ফয্ািটগ িসে�াম 
(িসএফএস) এর মত উপসেগর্ ভুগেত পােরন। 
িব� �া�য্ সং�া লং েকািভড পুনবর্াসেন একজন বয্ি� েযন তাঁর ৈদনি�ন কাজকমর্ ধীের ধীের উপযু� গিতেত 
যা তাঁর জনয্ িনরাপদ এবং বতর্মান উপসেগর্র সােথ কাজ করার জনয্ মানানসই, এবং কািয়ক �েমর মা�া যােত 
�াি� বা উপসেগর্র অবনিতর িদেক না যায়, এ  িবষেয় �িশক্ষন অ�ভুর্� করেত সুপািরশ কেরেছ। 

আপনার িফিজওেথরািপ� আপনােক কাজকমর্ বয্ব�াপনায় “ধীের 
চেলা নীিত” অনুসরেনর পরামশর্ িদেত পাের, যা এমই/িসএফএস 
জিনত িপইএসই সফলভােব বয্ব�াপনায় সফল্ভােব বয্বহৃত হেত 
পাের। 

আপনার কাজ সীমার বাইের েঠেল েদয়ার েচ�া ব� 
করুন। েবিশ কািয়ক �ম আপনার েসের উঠােক 
বয্াহত করেত পাের। 

িব�াম সবেচেয় গুরু�পূণর্ বয্ব�াপনা পিরক�না
। িব�াম েনয়ার জনয্ উপসগর্ অনুভেবর অেপক্ষা 
করেবন না। 

ধীের ধীের আপনার শািরিরক ও মানিসক কাযর্�ম 
শুরু করুন। এিট উপসেগর্র অবনিত �িতেরােধর 
িনরাপদ �ি�য়া।  
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