
ستړیا او د فعالیت 
څخه وروسته د 

نښو شدت؛

له حده زیاته ستړیا یو ضعف او کمزوری ده چې دکویډ١٩ مزمنې ناروغۍ یو 

له عامو نښو څخه دی، دا ستړیا: 

دا د آرام او خوب سره په اسانۍ سره نه ځي

دا داسې حالت ندی چې د درانه فعالیت په پایله کې رامنځ ته شوی وي 

کولی شي د ورځني فعالیتونو فعالیت محدود کړي

د ژوندانه پر لوړ کیفیت منفي اغیزې لري.

ستړیا
د فعالیت څخه وروسته د نښو شدت؛

دا ډول ستړیا یو کمزوری کونکی حالت دی او ډیری وختونه د ترسره شوي 

فعالیت سره مطابقت نلري. ځینې وختونه ورته حالت د کریش (لوېدنې) په نوم 

هم یادیږي. معمول فعالیتونه چې یو سړي د مخه په اسانۍ سره کول اوس یې 

دعلایمو د لا پسې خرابیدلولامل ګرځي ، لکه:

یو عادي ورځنی فعالیت (د مثال په توګه شاور اخیستل)

ټولنیز فعالیت

تګ ،رفتار،قدم وهل(یا نور ¢رینونه)

لوستل ، لیکل ، د میزتر شا کار کول

یوه احساسا¦ شخړه

په شورماشور،غالمغالي چاپیریال کې اوسیدل (د مثال په توګه لوړ 

میوزیک ، روښانه څراغونه اوبل بلي رڼاګانې).

PESE

د فعالیت څخه وروسته د نښو شدت (PESE) کویډ ناروغان معمولا د فزیکي فعالیت 

او ¢رین له لارې هڅول کیږي. نږدې٪ ٧٥  او حتی د ٦ میاشتوڅخه وروسته هم د نښو 

دشدت کیسه او راپور ورکوي.

هغه نښې او علایم چې د فعالیت له امله ډیریږي پدې کې شامل دي:

ستړیا او بی وسه کونکې کمزوری 

ذهني او روا« اندیښنې

درد

اس½

د زړه ضربان

د خوب اختلالات

د ¢رین نه زغم 

له فعالیت څخه لرې کیدل معمولا له ١٢ څخه تر ٤٨ ساعتونو وروسته شدت مومي او 

د ورځو ، اونیو یا حتی میاشتو لپاره هم دوام کولی شي.

خپل ورځني فزیکي او روا« فعالیتونه په مناسب سرعت تنظیم کړئ. یوه خوندي لار د نښو له خرابیدو یا زیاتوالي څخه مخنیوی دی.

په اوږدمهاله کوېډ اخته خلکو لپاره د بیا رغونې پروسیجرونه چې د تکراري نښو راپور ورکوي لکه د تنفس مشکل ، د زړه ضربان کې غیر متوازن زیاتوالی 
، یا د فعالیت څخه وروسته د سینې درد کې، کله چې فزیکي فعالیت او نور ¢رینونه وړاندیز کیږي لازم احتیاط او لارښود شامل دي.

هیڅکله دمعالجوي تدریجي ¦رینونو زیاتولو میتود مه کاروئ ، په ځانګړي توګه د هغو کسانو لپاره چې د فعالیت وروسته د نښو شدت راپور ورکوي. www.world.physio/wptday

 (myalgic encephalomyelitis) ژوند کوي د میالجیک انسیفالومیلایټس او د مزمن ستړیا سنډروم ته )ورته دی

د روغتیا نړیوال سازمان وړاندیز کوي چې د بیارغونې پروسه کې باید د خلکو روزنه شامله وي ترڅو ورځني فعالیتونه په محافظتي ډول 

بیا پیل کړي ، په مناسبه توګه چې د انرژي مصرف شرایطو کې د کنټرول وړ او خوندي وي ، مګر نښو او علایمو ته په پام سره ، 

¢رین باید دروند نه وي،کوم چې د ډیرې ستړیا او علایمو خرابیدو لامل کیږي.

د خپل وروستي فعالیت ترسره کولو هڅه مه کوئ ، ځکه چې ستاسو د 

وړتیا څخه بهر فعالیت ستاسو د رغیدو پروسه زیاØنولی شي،له همدي 

میتود څخه په ام/اي اوسي  اف سي مبتلا افرادو د فعالیت څخه وروسته 

z

z
z

STOP
دعلایمو د شدت او زیاتوالي دمخنيوي په موخه هم په 

بریالیتوب سره ګټه اخیستل کېږي.

د خپل وروستي فعالیت ترسره کولو هڅه مه کوئ ، ځکه 

چې ستاسو د وړتیا څخه بهر فعالیت ستاسو د رغیدو پروسه 

زیاØنولی شي.

آرام د علایمو اداره کولو ترټولو مهمه لار ده. هیڅکله د آرام 

کولو لپاره دعلایمو د زیاتوالي انتظار مه کوئ


