
আপনার 
িফিজওেথরািপে�র 
পরামেশর্ িকভােব 

হাটর্ েরট (হৃদ ��ন) েদখা 
িকভােব হৃদ ��ন েদখেত হয় আপনার িফিজওেথরািপ� আপনােক েশখােত পাের। তারপর, �িতিদন সকােল িবছানা 
ছাড়ার আেগ হৃদ ��ন েদখুন। আপনার স�ািহক হৃদ ��েনর গড় পাথর্কয্ িমিনেট ১৫ হেল আপনার িপইএসই এর 
ঝুঁিক কম। 

আিম িক কখেনা েবিশ কাজ করেত পারেবা? 
•  আপনার উপসেগর্র উ�িত হেল আপিন কম দূবর্লতা ও �াি� অনুভব করেবন। আপনার িফিজওেথরািপে�র পরামশর্ িনন িকভােব ধীের 

ধীের আপনার কােজর উ�িত করা যায়, েযমন েকার ে�ংেদিনং এ�ারসাইজ করেল এবং ১০ ভাগ কের হাটাচলা বাড়ােনা। 

•  বা�ববাদী েহান ও নমনীয় েহান- স�ািহক রুিটন করুন, িক� এটা েমেন িনন েয স�ােহ েকান েকান িদন আপনােক েবিশ িব�াম িনেত 
হেত পাের যােত উপসেগর্র অবনিত না হয়। 

•  িক উপসগর্ হেলা বা আপিন িক অজর্ন করেত পােরন িন তা বাদ িদেয় আপিন িক অজর্ন কেরেছন তাঁর উপর দৃি� িনব� করুন। 

েপিচং হল কািয়ক পির�ম জিনত উপসেগর্র অবনিত (িপইএসই) এড়ােত িনেজ িনেজ করার মত একিট বয্ব�াপনা প�িত।
েপিচং এর সময় আপিন অ� কাজ কেরন, অ� সময় কাজ কেরন এবং �ায়শঃ িব�াম েনন 
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•  শি� বাঁচােত আপনার কাজকেমর্র পিরমাজর্ন করুন 
•  সহজ উপােয় কাজ করুন ও সহায়তা িনন  
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অবস�তা ও  কািয়ক পির�ম জিনত উপসেগর্র অবনিত (িপইএসই) এড়ােত কাজকেমর্র বয্ব�াপনা বা েপিচং একিট িনরাপদ ও 
কাযর্কর িচিকৎসা প�িত। হৃদ ��ন েদখাও �াি� ও িপইএসই বয্ব�াপনায় একিট িনরাপদ ও কাযর্করী িচিকৎসা প�িত। 
ে�েডড এ�ারসাইজ েথরািপ �েয়াগ করা উিচত নয়, িবেশষ কের যখন কািয়ক �েমর পরবতর্ী সমেয় উপসেগর্র মা�া েবেড় যাওয়ার 
লক্ষণ উপি�ত থােক। 

আপনার কতটুকু শি� আেছ  জানুন
আপনার কাযর্�ম ও উপসগর্ ডােয়রী িকছু পয্াটাণর্ েদখােত শুরু করা উিচৎ। আপিন আপনার কাযর্�েমর মা�া কমােনা বা পিরমাজর্ন 
করেত পােরন যােত িপইএসই বা “�াশ” শুরু না হয়। এিট আপনােক ভােলা বা খারাপ িদেন কাযর্�েমর সহনীয় মা�া খুেজ েপেত 
সাহাযয্ করেব। িপইএসই এর শুরুর িদেকর উপসগর্ স�েকর্ জানুন এবং সােথ সােথ েথেম যান, িব�াম িনন, েপচ করুন যােত �াশ 
এড়ােনা যায়। 

আপনার শি� বাঁচােত/ সংরক্ষণ করেত িশখুন 
• আপনার শি� কতটুকু তা হল �িতিদন আপনার কতটুকু শি� আেছ- এটা িভ� মা�ার হেত পাের কােজই িনেজর েবজলাইন 

বা ভূিমেরখা খুেজ েবর করেত কাযর্�ম ও উপসগর্ ডােয়রী রাখেত পােরন। আপনার “েবজলাইন” বা ভূিমেরখা হল আপনার 
ভাল একিট িদেন আপিন যা সহেজ করেত পােরন এবং তা খারাপ একিট িদেনও কের েযেত পােরন। 

•  আপনার লক্ষয্ থাকেব এ�ারসাইেজর েশেষ েযন িকছু শি� অবিশ� থােক- এেকবাের �া� হওয়া পযর্� চািলেয় যােবন না। 

িকভােব শি� বাঁচােত হয় িশখুন 
•  না বলেত িশখুন 
•  “অ� একটু করার �বণতা” পিরহার করুন 

কােজর ফাঁেক িব�াম িনেত িশখুন 
•  িব�াম মােন একদমই অ� কাজ এবং অ� বা একদমই মানিসক উে�জনা নয়। 
•  িব�ােমর সময় উে�জক কাযর্�ম েযমন িটিভ েদখা ও সামািজক েযাগােযাগ মাধয্ম পিরহার করুন। 
•  িকছু েযাগবয্ায়াম এবং/অথবা �াস��ােসর এ�ারসাইজ করেত পােরন। 

িকভােব কমর্পিরক�না করেত হয় জানুন 
•  এক িদেন বা স�ােহ সিতয্ই িক কাযর্�ম করেত হেব তা �াধানয্ িদন। িনেজেক �� করুন েয সব কাজ করা িক �েয়াজনীয়। অনয্ 

েকউ িক করেত পাের? িনেজর জনয্ সহজ কের কােজর ধরন পিরবতর্ন করা যায় িক? 
•  আপনার ৈদিনক �াধানয্ েদয়ার মত কােজর পিরক�না করুন। এ পিরক�নাটুকু আপনার অবসর সমেয় করুন যােত িদেনর েপিচং 

সিঠকভােব করেত পােরন। 
•  েপিচং- আপনার কাযর্�মেক সংিক্ষ� পিরসের, েবিশ ভালভােব বয্ব�াপনা করা যায় এমন উপােয় ও িব�ােমর িবরিত িদেয় করুন। 
•   িবেনাদন- িনেজর যা ভাল লােগ তাঁর জনয্ িকছু শি� বয্য় করুন, এেত আপনার জীবনমােনর উ�িত হেব। 


