
িনরাপদ এবং কাযর্কর পুনবর্াসন সু� 
হবার একিট েমৗিলক অংশ।
লং েকািভেডর পুনবর্াসন, েরাগীর উপসগর্, 
লক্ষয্ এবং পছ� অনুযায়ী অবশয্ই 
আলাদা আলাদা হেত  হেব।

েকািভড-১৯ সং�মণ েথেক সু� হেয় উঠেছন, এমন �েতয্েকর জনয্ 
পুনবর্াসন �ি�য়া আলাদা। বয্ি�িবেশেষর অিভজ্ঞতার আেলােক িকছু 
টামর্ঃ

লং েকািভেড পুনবর্াসন

লং েকািভেড এ�ারসাইেজর বয্ব�াপে� যে�র সােথ আগােত হেব যােত ঝুঁিক কম হয় এবং িনি�ত করেত হেব েয এ�ারসাইজ ে�া�ামগুেলা 
বলবৃি�কারক এবং তা েরাগীর উপসেগর্র অবনিত কের না। 
েযসব েক্ষে� হাইপারেভনিটেলশন এবং �াস-��ােসর পয্াটানর্ িডসঅডর্ােরর লক্ষণ আেছ, েসখােন একজন েরসিপেরটির িফিজওেথরািপ িবেশষজ্ঞ সহায়তা 
করেত পােরন।
ে�েডড এ�ারসাইজ েথরািপ �েয়াগ করা উিচত নয়, িবেশষ কের যখন কািয়ক �েমর পরবতর্ী সমেয় উপসেগর্র মা�া েবেড় যাওয়ার লক্ষণ উপি�ত 
থােক।

�াসক�

বুেক বয্থা

বুক ধড়ফড় করা

�াি�

অজ্ঞান হেয় যাওয়া বা হেয় যাওয়া বা এমন 
মেন হওয়া

মাথা েঘারােনা

অি�েজন সয্াচুেরশন কেম যাওয়া 

িব� �া�য্ সং�া লং েকািভড পুনবর্াসেন একজন বয্ি� েযন তাঁর ৈদনি�ন কাজকমর্ ধীের ধীের উপযু� গিতেত 
যা তাঁর জনয্ িনরাপদ এবং বতর্মান উপসেগর্র সােথ কাজ করার জনয্ মানানসই, এবং কািয়ক �েমর মা�া যােত 
�াি� বা উপসেগর্র অবনিতর িদেক না যায়, এ  িবষেয় �িশক্ষন অ�ভুর্� করেত সুপািরশ কেরেছ। 

• েপা� ইনেটনিসভ েকয়ার িসে�াম
• েপা� ভাইরাল �াি�/অবস�তা
• অে�র দীঘর্�ায়ী ক্ষিত
• লং েকািভড
• পুনঃ সং�মণ বা উপসেগর্র পুনরাবৃি� 

আপনার �েয়াজনগুেলা সেবর্া�মভােব পূরেণর জনয্, আপনার এেসসেম� এবং পুনবর্াসন ে�া�ােমর অংশ িহেসেব একজন 
িফিজওেথরািপ� অনয্ানয্ �া�য্ েপশিজবীেদর সােথও কাজ করেবন। িনেচর উপসগর্গুেলা বুঝেত এবং এর কারন খুেজ েবর করেত 
িবিভ� পরীক্ষা করা েযেত পােরঃ

আপনার েয উপসগর্ই থাকুক না েকন, একজন 
িফিজওেথরািপ� আপনােক �ত� বয্ি� িহেসেবই িবেবচনা 
করেবন এবং আপনার িচিকৎসা শুরুর পূেবর্ উপসেগর্র 
অ�িনর্িহত কারণ েবর করেবন।
েরােগর লক্ষণগুেলার �-পিরচালনেক সমথর্ন করেত েয সকল 
কাযর্কর পুনবর্াসন �ি�য়া এর মেধয্ অ�ভুর্� থাকেত পােরঃ
 • এি�িভিট েপিসং
 • হাটর্ েরট মিনটিরং 

O2

পুনবর্াসন িক?
পুনবর্াসন হেলা �ত� বয্ি�র ৈদনি�ন কাজকেমর্ 
সেবর্া� �াবলি�তা আনয়ন, তাঁেক সািরেয় 
েতালা বা মািনেয় িনেত সহায়তা করা, তােদর পূনর্ 
স�াবনা অজর্েন সহায়তা এবং িশক্ষা, জীিবকা, 
িবেনাদন ও অথর্বহ জীবন িনবর্ােহ তােদর সি�য় 
অংশ�হেন সক্ষম কের েতালার লক্ষয্ �দ� একগু� 
িচিকৎসা প�িত। 


