
تاسو څنګه کولی شئ د خپل

 فزیوتراپیسټ په همکارۍ

 د پیسینګ میتود وکاروئ؟

د زړه ضربان کنټرولول
فزیوتراپیسټ به تاسو ته درزده کړي چې څنګه د زړه ضربان ثبت کړئ. هر سهار مخکې له دې چې تاسو له خوبه پاڅئ د خپل زړه 

ضربان ولیکئ. ستاسو د زړه ضربان باید له �رین وروسته په یوه دقیقه کې له 15 څخه زیات ونه وهل شي ، پدې توګه د
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ایا زه ځینې وختونه نور هم کولی شم؟

 ـ کله چې ستاسو علایم ښه کیږي ، تاسو به لږ ستړیا او ضعف احساس کړئ. د خپل فزیوتراپیسټ سره یوځای کار وکړئ پدې اړه چې تاسو څنګه کولی شئ په تدریجي 

او ورو ورو د خپل فعالیت کچه لوړه کړئ ، لکه د غړو عضلاتو پیاوړي کولو �رینونه ترسره کول یا ستاسو د قدم وهلو فاصله شاوخوا ١٠ سلنه ډېروئ.

ـ ریښتینی او انعطاف منونکی اوسئ - هڅه وکړئ د اونۍ آرامۍ برنامه ولرئ ، مګر دا ومنئ چې ځینې ورځې تاسو د نورو په  پرتله ډیرې آرامۍ ته اړتیا لرئ او د پي اي 

اس اي  محرکاتودلاملونو څخه مخنیوی وکړئ.      

ـ په خپلو بریاوو �رکز وکړئ د دې پرځای چې تاسو څه وکړل یا مو ندي ترسره کړي.

پیسینګ د ورځني کړو وړو د مدیریت سټایل دی چې د فعالیت څخه وروسته نښو د زیاتوالي مخنیوي لپاره کارول کیږي

د پیسینګ میتود په کارولو سره ، تاسو لږ فعالیت کوئ ، پدې توګه خپله انرژي خوندي کوئ ، فعالیتونه د لنډ وخت لپاره وکړئ او ډیر آرام وکړئ.

ـ ستاسو د انرژي ذخیره کولو په اړه زده کړه؛

ـ ستاسو د انرژئ زیرمه هره ورځ دمصرف شوي انرژي مقدار دی - دا مقدار مختلف او متغیر دی ، نو دا به غوره وي چې د نوټ بوک څخه کار 

واخلئ ترڅو د فعالیت او اعراضو لومړنی حد وټاکئ. ستاسو "بیس لاین" هغه فعالیت دی چې تاسو یې په اسانۍ سره ترسره کوئ په هغه ورځ 

چې تاسو صحتمند یاست اما برعکس ستاسو د ناروغۍ په ورځ خورا لږ.

ـ تاسو باید تل د �رین په پای کې یو څه انرژي وساتئ - هیڅکله ورزش ته دوام مه ورکوئ تر هغه چې تاسو ستړی احساس نه کړئ.

زده کړئ چې تاسو څومره انرژي زیرمه کړې لرئ؛

ستاسو فعالیت او د اعراضو نوټ بوک اوس د بدلونونو لړۍ ښیې. تاسو کولی شئ د دې د سقوط نښو پیل کیدو مخنیوي لپاره مطابق خپل فعالیت 

اواعراضو کچه راټیټه یا تنظیم کړئ. دا به تاسو سره مرسته وکړي د ښې او بدې ورځې فعالیت کچه وساÐ ، پرته له تکرار څخه د PESE لومړنۍ نښې 

او علایم پیژندلو څرنګوالی زده کړئ او فعالیت سمدستي ودروئ ، آرام وکړئ ، او د چارو ترمینځ د بشپړ سقوط مخنیوي لپاره وقفه ونیسئ.

د خپلو فعالیتونو پلان کولو څرنګوالی زده کړئ.

ـ لومړیتوب ورکړئ چې ستاسو کوم فعالیتونه د ورځې یا اونۍ په جریان کې مهم دي او ترسره کولو ته اړتیا لري. له ځانه وپوښتئ ، ایا ستاسو ټول فعالیتونه 

اړین دي؟ ایا بل څوک یې کولی شي؟ ایا زه کولی شم هغه لاره بدله کړم چې زه کار کوم ترڅو دا زما لپاره اسانه شي؟

ـ خپل ورځني لازمي اړتیاوې پلان کړئ. په دې ترڅ او موده کې تاسو د وقفې او ارام لپاره هم پلان وکړئ.

 ـ وقفه یا دمه جوړونه ؛ کوچني فعالیتونه ، د کنټرول  په وړ برخو کې تقسیم کړئ چې پکې دمې هم شامل وي.      

ـ خوښۍ ؛ خپله یو څه انرژي په هغه شیانو مصرف کړئ چې تاسو ترې خوند اخلئ ترڅو ستاسو د ژوند کیفیت  په ښه کولو کې مرسته وکړي.

 لږ انرژۍ کارولو لپاره خپل فعالیتونه تنظیم کړئ

شارت ـ کت واخلئ او د مرستې غوښتنه وکړئ

ـ د فعالیتونو ترمینځ وقفه کول زده کړئ ؛

 ـ آرام د ډیر لږ فعالیت معنی لري او نه یا ډیر لږ ذهني فعالیت 

 ـ د هغه شیانو څخه مخنیوی وکړئ چې کولی شي ستاسودماغ وخوري کله چې تاسو آرام کوئ ، لکه د تلویزیون لیدل او ټولنیزې شبکې.

ـ  د دغو پرځای ، د ذهنیت / تنفس �رینونو لړۍ ترسره کړئ.

د چارو تنظیم او اداره کول د ستړیا کنټرول او له فعالیت وروسته د علایمو شدت (PESE) کنټرول لپاره یوه له خوندي او خورا 

مؤثره لارو څخه ګڼل کیږي. په ورته ډول ، د زړه ضربان ثبت کول د ستړیا او PESE کنټرول لپاره یو له خوندي او خورا مؤثره 

میتودونو څخه دی.

ـ  دخپلې انرژئ خوندي کولو څرنګوالی زده کړئ.

نه ویل زده کړئ

د "لږ نور کار کولو" له وسوسې څخه مخنیوی وکړئ
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