
पनुस्थार्पना भनेको के हो?
पनुस्थार्पना भनेको दैिनक गित�विधहरुमा 
कायर् अनकूुलन गनर्, व्य��हरुलाई पनु: 
�ाि� वा समायोजन हुन, आफ्नो पणूर् क्षमता 
हािसल गनर् र िशक्षा, काम, मनोरन्जनका 
साथसाथ ैअथर्पूणर् जीवनका भिूमकाहरूमा 
संलग्न हुनका लािग सहयोग गनर् ग�रने 
हस्तके्षपहरुको एउटा सेट हो।   

र�क्षत र �भावकार� पुनस्थार्पना �ठक हुनको 
लािग  एक आधारभतू अशं हो।  
लङ कोिभडका लािग पनुस्थार्पना 
व्य��हरुको अनरुूप उनीहरुका
लक्षणहरु, लक्षहरु र
�ाथिमकताहरुको आधारमा 
हुनपुदर्छ।

कोिभड-१९बाट �ठक हँुदै गरेका व्य��हरूमा पनुस्थार्पना 
सबकैो लािग फरक हुन्छ। यहाँ के�ह बँुदाहरू छन ्जनु 
तपा�को अनभुवलाई रा�ोसँग वणर्न गनर् सक्दछ:

पनुस्थार्पना र
लङ कोिभड

लङ कोिभडमा जो�खम कम गनर् र व्यायाम कायर्�महरू पनुस्थार्पनात्मक छन ्र व्य��गत लक्षणहरू झन ्न�बगारोस ्भनेर 
सिुन��त गनर् सावधानीका साथ व्यायामको ���स्�प्शन �दन ुपदर्छ। पनुःस्थापनाको उ�ेश्य �मको बेलामा अ�क्सजनको 
खपतलाई रोक्नको लािग हुन ुपछर्। एउटा �ास��ास सम्बन्धी �फ�जयोथेरा�पस्टको �वशेषज्ञले िछटोिछटो सास फेन� र 
�ास��ासको ढांचामा समस्या छ या छैन भन्ने कुरामा सहयोग गनर् सक्दछ। 
�ेडेड एक्ससार्इज थेरापी �वशेष गर� पोस्ट-एक्जसर्नल  िसम्पटम एक्सासरब�शन भएको बेलामा �योग गनुर् हँुदैन। www.world.physio/wptday

सास फेनर् गा�ो हुने

छाती द�ेु

मटुुको धड्कन बढ्ने

थकान महससु हुने

वेहोस महसुस हुने वा वेहोस हुने

चक्कर लाग्ने

अ�क्सजनको मा�ा कम हुने

लङ कोिभडको पनुस्थार्पना अन्तगर्त मान्छेहरुलाई आफ्ना दैिनक ��याकलापहरु �वस्तारै उपय�ु गितमा िसकाउने 
जनु वतर्मान लक्षणहरुको सीमािभ�को श��को स्तरका लािग सरु�क्षत र व्यव�स्थत होस,् यसका साथसाथ ैप�र�म 
चाँह� थकान अथवा लक्षण झन ्�बगान� �बन्दमुा धक्का पन� गर� हुनहुुदैन भन्ने कुराहरु संलग्न हुनपुछर् भनेर �व� 
स्वास्थ्य संगठनले िसफा�रस गदर्छ।  

तपा�को आवश्यकतालाई उ�म रूपमा पूरा गनर्को लािग, �फ�जयोथेरा�पस्टले अन्य स्वास्थ्य कम�हरूसँग तपा�को 
मलु्यांकन र पनुस्थार्पना कायर्�मको एक भागको रूपमा काम गन�छ। लक्षणहरूको कारण बझु्न र प�ा लगाउन 
�विभन्न पर�क्षणहरू गनर् स�कन्छ जस्त:ै

तपा�ले अनभुव गन� लक्षणहरूको बाबजदु तपा�को 
�फ�जयोथेरा�पस्टले तपा�लाई एक व्य��को रुपमा व्यवहार 
गन�छ र उपचार सरुु गनुर् अिघ त्यसको अन्तिनर्�हत कारण थाहा 
पाउनेछ।

लक्षणहरूको स्व-व्यवस्थापनलाई समथर्न गनर् �भावकार� 
पनुस्थार्पनाका हस्तके्षपहरूमा यी कुराहरु समावेश हुन सक्छ:
•  ��याकलापलाई गित �दने
•  मटुुको धडकनका गित अनगुमन गन�
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•  पोस्ट इन्टे�न्सभ क्येर िसन्�ोम
•  भाइरल भएपिछको थकान
•  स्थायी रूपमा अगं क्षित
•  लामो समय सम्मको कोिभड


