
ভাগৰ আ� 
পিৰ�মৰ অ�ত 
লক্ষণৰ মা�া বৃি�

ভাগৰ ৈহেছ অতয্ািধক ভাগৰ, দবুর্ল বা �া� অনুভৱ কৰা 
আ� ইেয়ই হ'ল দীঘর্ ক'িভডৰ এ� সাধাৰণ লক্ষণ। ই:

•  আৰাম কৰিলে বা শুলে সহজে উপশম পোৱা নাযায়।
•  এই ভাগৰ কঠিন কাম কৰাৰ বাবে নহয়।
•  দৈনন্দিন কাৰ্যকলাপৰ মাত্ৰা সীমিত কৰিব।
•  জীৱনত নেতিবাচক প্ৰভাৱ পেলাব।

ভাগৰ

পিৰ�মৰ অ�ত লক্ষণৰ মা�া বৃি� হ'ল, পিৰ�মৰ 
ত�লনাত অতয্ািধক ভাগৰ লগা। েকিতয়াবা ইয়াক "স�লন 
েহ�ৱা" বুিল েকাৱা হয়। ইয়াৰ ফলত পূবর্েত কৰা 
কাযর্সমূহৰ পুনৰাবৃত্িত কিৰেল হঠাৎ লক্ষণৰ মা�া বৃি� 
হ'ব পােৰ। েযেন:

•  ৈদনি�ন কাযর্কলাপ (েযেন: গা-েধাৱা)
•  সামািজক কাযর্কলাপ
•  েখাজকঢ়া (অনয্ শািৰৰীক বয্ায়াম)
•  েমজত পঢ়া, িলখা বা কাম কৰা
•  আেৱিগক কেথাপকথন
•  সংেবদনশীল পিৰেৱশত থকা (েযেন: 

অতয্ািধক েপাহৰ বা অতয্ািধক শ�ৰ 
পিৰেৱশ)

িপ.ই.এচ.ই.

শাৰীিৰক বয্ায়াম আ� �ম কিৰেল পিৰ�মৰ অ�ত লক্ষণৰ মা�া 
সমূহ বৃি� হয়।কেমও শতকৰা ৭৫শতাংশ মানুহ দীঘর্ ক'িভদৰ ৈসেত 
আ� পিৰ�মৰ অ�ত লক্ষণৰ মা�া বৃি�ৰ ৈসেত �ায় ৬মাহ ধিৰ 
যুঁিজ থােক।

পিৰ�মৰ �াৰা ক্ষিত�� েহাৱাৰ েক্ষ�ত হ'ব পৰা লক্ষণ সমুহ-

•  অতয্ািধক �া� ৈহ পৰা
•  মগজৰু কমর্হীনতা বা 'ে�ইন ফ'গ '
•  িবষ
•  উশাহত ক� েপাৱা
•  �দ��নৰ মা�া বৃি� েহাৱা
•  �ৰ
•  েটাপিনত বয্াঘাত জ�া
•  অনুশীলন অসিহ�ুতা

পিৰ�মৰ অ�ত লক্ষণসমূহ সধাৰণেত ১২-১৮ঘ�াৰ িভতৰত বৃি� 
হ'ব পােৰ। আ� ই িদন,স�াহ বা মাহ পযর্� ৈৰ যাব পােৰ।

পুণর্বাসৰ সময়ত সাধাৰণেত শািৰৰীক �ম আ� বয্ায়ামসমূহ কৰা হয় যিদও দীঘর্ ক'িভদৰ ৈসেত থকা অনয্ লক্ষণ সমূহ 
েযেন-উশাহৰ অসুিবধা, অতয্ািধক �দ��ন, বুকুৰ িবষৰ েক্ষ�ত সাৱধান ভােৱ �ম বা বয্ায়াম কৰা উিচত।
পিৰ�মৰ অ�ত েযিতয়া লক্ষণসমূহৰ মা�া বৃি� হয় েসই সময়ত ে�ণীব�ভােৱ কৰা শািৰৰীক বয্ায়াম সমূহ 
অনুশীলন কিৰব নালােগ।

মােয়লিজক এনিচেফল'মােয়লাই�চ্/�'িনক েফ�গ্ িচ�মৰ ৈসেত এই দীঘর্ ক'িভডৰ ব�ত েক্ষ�ত িমল েদখা 
যায়।

িব� �া�য্ সং�াই পৰামশর্ িদেছ েয, দীঘর্ ক'িভড পুণর্বাসনৰ েক্ষ�ত সকেলােক সজাগ কিৰ েতালাৰ লগেত 
েসই িবষেয় জ্ঞান িদব লািগব যােত েতওঁেলােক িনজৰ  ৈদনি�ন কামসমূহ কিৰ যাব পােৰ।এক স�ক মা�াত 
বতর্ মানৰ লক্ষণেবাৰ পিৰি�িতেবাৰ সুৰিক্ষত আ� িনয়�ণ হয় যিদও,ভাগৰ আ� লক্ষণৰ মা�া বঢ়াৰ সময়ত 
পিৰ�ম কৰােটা উিচত নহয়।

আেপানাৰ িফিজঅ'েথৰাপী�জেন েপিচং বা আেপানাৰ 
পিৰ�মৰ পিৰচালনা কিৰব পােৰ।িযদেৰ েতওঁেলােকME/CFS 
েৰাগীসকলৰ পিৰ�মৰ অ�ত অতয্ািধক ভাগৰ েৰাধ কেৰ।

আপুিন সীমাৰ বািহৰত যত্ন কৰা অনুিচত। 
অতয্ািধক পিৰ�েম আেপানাক সু� ৈহ উঠাৰ পৰা 
বাধা জ�াব।

িজৰিণ হ'ল সকেলাতৈক �েয়াজনীয় বয্ৱ�া। 
লক্ষণসমূেহ েদখা িনিদেলও িজৰিণ ল'ব লােগ।

এক িনিদর্ � গিতত আেপানাৰ ৈদনি�ন কাম বা 
মগজৰু কামিবলাক কিৰ যাওঁক।ইেয় এক িনৰাপদ 
প�িত েযিতয়াৈল লক্ষণসমূহ বৃি� নহয়।

z

z
z

STOP

L

o

r

e


