
អស់់កំ�ងំ�� ងំ/
ប�� ញពីេ�គស��

អស់កំ�ងំ�� ងំ គឺ�ន�រម�ណ៍ពិត��ពល� ិតៃល�
េហ�យគឺ�េ�គស�� ទូេ�បំផុតសំ�ប់អ�កេក�ត Long
 COVID។

•  �គមឺនិធូរ្រ�ល�យេ�យ�រ�រសំ�កនងិេគងេ�ះ
េទ។
• �មិនែមន�លទ�ផលៃនសកម��ពលំ�កមិនធម��
េ�ះេទ។
• ��ចកំណត់មុខ�ររបស់សកម��ពពី១ៃថ�េ�១ៃថ�
• ឥទ�ិពលអវ �ជ��នៃនគុណ�ពរបស់ជីវ �ត

អស់់កំ�ងំ�� ងំ

េ�គស�� �ងេ្រ��ន់ែតធ�ន់ធ�រ(PESE) គឺ�� នលទ�
�ពនិង�និច���ល�ន�រពន�េពលអស់កំ�ងំ
ល� ិតៃល� �មិនសម�្រតនិង�រខំ្របឹងែ្របងែដលេធ� �
�ន។ េពលខ�ះេគពណ៌����រ�ំង ។សកម��ព
គឺ�ច�ំង ��ស�� �្រកក់ ែដលេពលខ�ះ�ច្រ�ំ
�នពីេពលមុន ដូច�៖

• �រ�្រប�ំៃថ�(ដូច�ងូតទឹក)
• �រ�រសង�ម 
• េដ�រ(ឬេធ� �លំ�ត់្រ�ណ)
• �នេសៀវេ� សរេសរ ឬេធ� ��រ�រេ�តុ
• �រម�ណ៏�រសន���ន�រផ�ះប� �រ
• កំពង់ស� ិតក� �ង�រម�ណ៏អែណ� តអណ� �ង

(ដូច� េភ�ងឮ�� ងំ ឬ ពន� ឺ�ំង)

េ�គស�� �ងេ្រ��ន់ែតធ�ន់ធ�រ(PESE)

េ�គស�� �ងេ្រ��ន់ែតធ�នធ់�រគ�ឺនចិ���ល�ំង េ�យសកម��ព�ង�
�យនិងលំ�ត់។្របែហល� ៧៥%ៃនមនុស្សេក�ត Long COVID េ�ែតបន�សំ
នល់ េ�គៃនេ�គស�� �ងេ្រ��ន់ែតធ�ន់ធ�រ PESE េ្រ�យរយៈេពល៦ែខ។

េ�គស�� េ�គស�� �ងេ្រ��ន់ែតធ�ន់ធ�ររមួ�ន៖

•  មិនកំេរ �ក អស់កំ�ងំ/ ល� ិតៃល�

•  មិនដំេណ�រ�រ�រយល់ដឹងឬវ �លវល់ 

•  ឈឺ

•  ដកដេង� �មខ� ី 

•  ញ័រ្រទ�ង

•  ្រគ �នេ��

•  េគងមិនលក់

•  មិន�ចេធ� �លំ�ត់្រ�ណ�ន

េ�គស�� �ងំេនះពិេសស�ន់ែត�្រកកក់� �ងរយៈ េពល ១២េ�៤៨េ�៉ងេ្រ�យ
េពេលេធ� �សកម��ពនិង �ច�នេ្រច�នៃថ� ស�� ហ៍ ឬ�ច�ប់ែខ 

សកម��ព�ង��យ និង�រេធ� �លំ�ត់្រ�ណ្រត�វ ្រប �ង្របយ័ត��យុទ���ស� �� រ�យនិតិសម្ប� 
ក� �ងចំេ�មអ�កេក�តយូរនិងនិង�ុនំិងេ�គស�� ៃន �រមិនសម�្រត�រខំ្របឹងដកដេង� �ម ច�� ក់ដេង� �ម
ខ�ស់មិនសម្យរម្យ (tachycardia),ឬឈឺ្របអប់្រទ�ង។
លំ�ត់ព��លេ�យចល�បេង��នកំ�ងំ�ច់ �ច់ដុំមិនគួរយកមកេ្រប� �ពិេសសអ�កែដលែស� ង
េចញនុវ��រៈប�� ញពីេ�គស�� �ងេ្រ��ន់ែតធ�ន់ ធ�រ។

�នេ�គស�� មួយចំនួន�បទពិេ�ធន៏របស់អ�ក ែដល�� ប់រស់េ��មួយអ�កេក�ត Long COVID�ន
�ព្រសេដៀងេ�និង myalgic encephalomyelitis (ME)/chronic fatigue syndrome (CFS).
អង��សុខ�ពភពិភបេ�ក�នែណ�ំ �រ�� រនិតិ សម្ប� អ�កេក�ត COVID យូរគូរែតប�� �ល�រអប់រ�
មនុស្សពី�រកំណត់�ររក�សកម��ព�រ�រ្រប�ំៃថ� េ�ក� �ងដំ�ក់�លសម្យរម្យ ែដល�នសុវត� ិ�ព
 និង�ច្រគប់្រគង�ន សំ�ប់កំរ �ត�មពល �មួយ និង�រកំណត់ េ�គស�� េពលប�� � ប្បន�  និង�រ
ប�� �លបែន�ម គួរែត្រត�វ�នជរុំញេ�រកចនំចុៃន�ព អស់ក�ំងំល� តិៃល� នងិេ�គស�� �ងេ្រ��ន់ែតធ�ន់
ធ�រ។

្រគ�េពទ្យព��លេ�យចល�របស់អ�ក�ចែណ�ំ
អ�កក� �ងដំ�ក់�ល�ឧបករណ៏្រគប់្រគងសកម��ព 
ែដល�ចេ្រប��នេ�គជ័យផងែដរ�មួយអ�កេក�ត ME/CFSេដ�
ម្បី�រ�រ�រ�ំងេ�យ�រេ�គស��  �ងេ្រ��ន់ែតធ�ន់ធ�រ 
PESE.។

ឈប់ ព��មជំរុញ�រកំណត់របស់អ�ក។ �រេធ� � េល�
ស�ចប៉ះ�ល់ដល់�រ�សះរបស់អ�ក។

សំ�ក គឺ�យុទ���ស� �រ្រគប់្រគងដ៏សំ�ន់របស់ អ�ក
។ មនិគួររង�ំហូតដល់អ�ក�នេ�គស�� �រ សំ�កេ់�ះ
េទ។ 

ដំ�ក់�ល �រ�រ្រប�ំៃថ�របស់អ�ក និងសកម��ព 
ខួរក�ល។េនះគ�ឺវ �ធ�ី�ស� សុវត��ិពក� �ង�ររុករក �
ព�ំងេ��ន់េ�គស�� ។  
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STOP

�ងេ្រ��ន់ ែតធ�ន់ធ�រ


