
ပင်ပနး်�ွမ်းနယ်ြခင်း�ှင့်
ေနာက်ဆက်တဲွ
ေရာဂါလက္ခဏာများပုိမုိဆုိးရွားလာြခင်း

ပင်ပနး်�ွမ်းနယ်ြခင်းသည် အလွနအ်မင်းေြခကုနလ်က်ပနး်ကျသည့ ်ခံစားချက်တစ်
ခုြဖစ်�ပီး နာတာ�ှည်ကုိဗစ်ေရာဂါတင်ွ အြဖစ်အများဆုံးေသာ ေရာဂါလက္ခဏာြဖစ်
ပါသည်။ ၄င်းသည်

•အနားယူလိက်ုြခင်း သို့ မဟတ်ု အိပ်စက်လိက်ုြခင်းြဖင့် လယ်ွကူစွာသက်သာ
သွားသည်မ�ိှပါ။
•ပုံမှနမ်ဟတ်ုေသာ ခက်ခဲသည့်လပ်ုေဆာင်မှုတစ်ခု၏ ရလဒ်လည်းမဟတ်ုပါ။
•ေနစ့�်လပ်ုငနး်ေဆာင်တာများကုိ ကန ့သ်တ်ထိခုိက်ေစ�ိင်ုသည်။
•ဘဝကုိ ဆုိးကျ�ိးများသက်ေရာက်ေစ�ိင်ုပါသည်။

ပင်ပနး်�ွမ်းနယ်ြခင်း
PESE ဆုိသည်မှာ မသနစွ်မ်းမှုတစ်မျ�ိးြဖစ်�ပီး အားစုိက်မှုပမာဏ�ှင့် 
အချ�ိးအစားကုိက်ညီမှုမ�ိှသည့် ေြခကုနလ်က်ပနး်ကျြခင်းကုိ မ�ကာခဏ
ခံစားရြခင်း ြဖစ်သည်။ ၄င်းအား တခါတရံ Crash (ချ�ံးချ�ံးကျြခင်း) 
ဟ ုေဖာ်ြပေလ�ိှ့သည်။ ဤေရာဂါလက္ခဏာများကုိ ပုိမုိဆုိးရွားလာေစ
�ိင်ုသည့် လှုပ်�ှားမှုများသည် ယခင်ကမူ လယ်ွကူစွာေဆာင်ရွက်�ိင်ုခ့ဲ
ေသာ လပ်ုငနး်ေဆာင်တာများြဖစ်ေန�ိင်ုပါသည်။ ဥပမာ

• ေနစ့�်လပ်ုငနး်ေဆာင်တာတစ်ခု(ဥပမာ - ေရချ�ိးြခင်း)
• လမူှုေရးကိစ္စတစ်ခု
• လမ်းေလျှာက်ြခင်း (သို့ မဟတ်ု အြခားေလက့ျင့်ခနး်များြပ�လပ်ု

ြခင်း)
• စာဖတ်ြခင်း၊ စာေရးြခင်း သို့ မဟတ်ု စားပဲွတင်ွထုိင်၍ အလပ်ုလု

ပ်ြခင်း
• စိတ်လှုပ်�ှားထိခုိက်လယ်ွေသာ စကား၀ုိင်းတစ်ခု
• အာ�ုံများေစေသာပတ်ဝနး်ကျင် (ဥပမာ - ကျယ်ေလာင်ေသသ

ချင်းသံ သို့ မဟတ်ု �ပိ�း�ပိ�းြပက်ြပက်အလင်းေရာင်များ)

ေနာက်ဆက်တဲွ ေရာဂါလက္ခဏာများပုိမုိဆုိးရွားလာြခင်း
(PESE) 

PESE သည် ေလက့ျင့်ခနး်များ�ှင့်ခ�္ဓာကုိယ်လှုပ်�ှားမှူ ေ�ကာင့် မ�ကာခဏပုိမုိဆုိးရွားလာ
တတ်ပါသည။် နာတာ�ှည်ကုိဗစ် ေရာဂါခံစားေနရသူ ၇၅ ရာခုိင်�ှ�နး် နးီပါးသည် ေရာဂါ
ကူးစက်�ပီး ၆ လ�ကာသညအ်ထိပင်လျှင် ေနာက်ဆက်တွဲေရာဂါလက္ခဏာများဆုိးရွားလာ
ြခင်းကုိ ခံစားေနရဆဲြဖစ်ပါသည်။
လှုပ်�ှားအားထုတ်မှုေ�ကာင့် ပုိမုိဆုိးရွားလာေသာ ေရာဂါလက္ခဏာများတင်ွ ေအာက်ပါတို့
ပါ၀င်ပါသည်။
  • ပင်ပနး်�မ်ွးနယ်ြခင်း
  • အသိစိတ် ကေမာက်ကမ ြဖစ်ြခင်း (သို့ ) brain fog 
  • နာကျင်ြခင်း
  • အသက်မ�ှူ�ိင်ုြခင်း
  • �ှလံးုတနုြ်ခင်း
  • ဖျားြခင်း
  • အိပ်ေရးပျက်ြခင်း
  • ေလက့ျင့်ခနး်သက်လံကုျြခင်း
ပုံမှနအ်ားြဖင့် ေရာဂါလက္ခဏာများသည် လှုပ်�ှားမှုတစ်ခုခုအ�ပီး ၁၂ နာရီ မှ ၄၈ နာရီေနာ
က်ပုိင်း ပုိမုိဆုိးရွားလာတတ်�ပီး၊ ရက်များစွာ၊ ရက်သတ္တ ပတ်များစွာ သို့ မဟတ်ု လေပါင်း
များစွာအထိလည်း�ကာ�ှည်�ိင်ုပါသည်။

နာတာ�ှည် ကုိဗစ်ေရာဂါခံစားေနရသူများ၊ အေမာေဖာက်ြခင်းလက္ခဏာများကုိ မ�ကာခဏခံစားေနရသူများ၊ မူမမှန�ှ်လံးုခုန�ှ်�နး်ြမနြ်ခ
င်း �ှင့် ရင်ဘတ်နာြခင်းကုိခံစားေနရသူများအတက်ွ ြပနလ်ည်သနစွ်မ်းကုသြခင်းများအြဖစ် ကုိယ်လက်လှုပ်�ှားမှုများ�ှင့် ေလက့ျင့်ခနး်
များ အသုံးြပ�ရာတင်ွ အထူး သတိထားရပါမည်။

အထူးသြဖင့် ေရာဂါေနာက်ဆက်တဲွလက္ခဏာများ ကျန�ိှ်ေနေသးပါက အဆင့်ြမင့်ေလ့ကျင့်ခနး်ကုသမှုများ အသုံးမြပ�သင့်ပါ။ www.world.physio/wptday

နာတာ�ှည်ကုိဗစ်ေရာဂါခံစားေနရသူများ �ကံ�ေတွ့ေနရသည့် ေရာဂါလက္ခဏာအများစုသည် �ကက်သားေပျာေ့ရာဂါ (ME)၊ နာတာ�ှ
ည်ေမာပနး်�မ်ွးနယ်ြခင်းေရာဂါ(CFS) များ�ှင့် ပုံစံတပူါသည်။ ကမ္ဘာက့ျနး်မာေရးအဖွ့ဲက အ�ကံြပ�ထားသည်မှာ
နာတာ�ှည်ကုိဗစ်ေရာဂါအတက်ွြပနလ်ည်သနစွ်မ်းကုသရာတင်ွ လက်တေလာခံစားေနရေသာ ေရာဂါလက္ခဏာများ၏ အကန ့အ်သက်
အတင်ွး၊ လံြုခံ�၍ သင့်ေတာ်သည့် ပမာဏသာ�ိှေသာ အားစုိက်ထုတ်မှုြဖင့်သာ  ေနစ့ဥ်လပ်ုငနး်ေဆာင်တာများ ြပနလ်ည်လပ်ုေဆာင်
ရန ်အသိပညာေပးြခင်းများပါ၀င်သင့်သည်ဟဆုိုသည်။ ထို့ အြပင် ေမာပနး်�မ်ွးနယ်ြခင်း�ှင့် ေရာဂါလက္ခဏာများ ပုိမုိဆုိးရွားလာသည်
အထိ အားစုိက်ထုတ်ြခင်းများ မြပ�လပ်ုသင့်ေ�ကာင်းလည်း အ�ကံြပ�ထားပါသည်။

ေနာက်ဆက်တွဲေရာဂါလက္ခဏာများပုိမုိဆုိးရွားမလာေစရန ်�ကက်သားေပျာေ့ရာဂါ 
(ME) �ှင့် နာတာ�ှည်ေမာပနး်�မ်ွးနယ်ြခင်းေရာဂါ (CFS) တို့
ခံစားေနရသည့်လူနာများအတွက် အသုံးြပ�သည့ ်လှုပ်�ှားမှုအား ေြဖးေြဖး�ှင့်မှနမှ်
န ်စီမံခန ့�်ခဲွြခင်းြဖင့် သင်၏ ြပနလ်ည်သနစွ်မ်းကုသေပးသူမှ သင့်ကုိလမ်း�ွှနေ်ပး�ို
င်ပါသည်။
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STOP
သင်၏အကန ့အ်သက်ကုိေကျာ်လနွေ်သာ အြပင်းအထနလ်ှုပ်�ှားြခင်းများကုိ 

ရပ်တန ့ပ်ါ။ ၄င်းသည် သင်၏နာလနထူ်မှုကုိ ထိခုိက်ေစ�ိင်ုပါသည်။

အနားယူြခင်းသည် အေရးအ�ကီးဆုံးေသာ နည်းဗျ�ဟာတစ်ခုြဖစ်ပါသည်။ 
အနားယူရနအ်တက်ွ သင်သည် ေရာဂါလက္ခဏာများ ခံစားလာရသည့်အချနိ်
ထိ ေစာင့်ဆုိင်းေနစရာမလိပုါ။

သင်၏တေနတ့ာလပ်ုငနး်ေဆာင်တာများ �ှင့် သိြမင်ြခင်း�ှင့်ဆုိင်ေသာလပ်ု
ငနး်ေဆာင်တာများလပ်ုကုိင်ရာတင်ွ ေြဖးေြဖး�ှင့်ပုံမှနသ်ာလုပ်ေဆာင်ပါ။ 
၄င်းသည် ေရာဂါလက္ခဏာများကုိ ပုိမုိမဆုိးရွားေစသည့် လံြုခံ�စိတ်ချရေသာ 
ချည်းကပ်နည်းတစ်ခု ြဖစ်ပါသည်။


