
�रहैिबिलटेशन �ा है?
�रहैिबिलटेशन रोजमरा� की गितिविधयो ंम� कामकाज 
को अनुकूिलत करने, ���यो ंको ठीक होने या 
समायोिजत करने, उनकी पूरी �मता हािसल करने 
और िश�ा, काम, मनोरंजन और साथ�क जीवन 
भूिमकाओ ंम� भागीदारी को स�म करने के िलए  
प्रयासो ंके एक सेट के �प म� प�रभािषत िकया गया 
है।

सुरि�त और प्रभावी  �रहैिबिलटेशन   �ा� 
लाभ  का एक मूलभूत िह�ा है।
लॉ�ग COVID के िलए  �रहैिबिलटेशन ��� 
के ल�णो,ं ल�ो ंऔर प्राथिमकताओ ंके 
आधार पर उसके अनु�प होना चािहए। 

COVID-19 से ठीक होने वाले  सभी ���यों के िलए  
�रहैिबिलटेशन  अलग होता है। यहां कुछ श� िदए गए ह� जो 
आपके अनुभव का सबसे अ�ा वण�न कर सकते ह�:

�रहैिबिलटेशन 
और लॉ�ग COVID

जो�खम को कम करने के िलए और यह सुिनि�त करने के िलए िक �ायाम काय�क्रम पुन�था�पना�क ह� और ��� के 
ल�णो ंको बदतर नही ंबनाते ह�, लॉ�ग COVID म� �ायाम का िप्र���शन    बनाना  चािहए।   �रहैिबिलटेशन का उ�े� 
प�रश्रम के दौरान ऑ�ीजन की कमी को रोकना होना चािहए। एक िवशेष� �सन िफिजयोथेरेिप� मदद कर सकता है 
जहां हाइपरव��िटलेशन और �ास पैटन� िवकारो ंके ल�ण ह�।  गे्रडेड ए�रसाइज थेरेपी का इ�ेमाल नही ंिकया जाना 
चािहए, खासकर जब पो�-ए�स�नल ल�ण ए�सेब��शन /PESE मौजूद हो। www.world.physio/wptday

सांस फूलना

छाती म� दद�

िदल की घबराहट

थकान

बेहोशी या बेहोशी महसूस करना

च�र आना

कम ऑ�ीजन संतृ��

िव� �ा� संगठन की िसफा�रश है िक  लॉ�ग COVID   �रहैिबिलटेशन  म� लोगो ंको रोज़मरा� की गितिविधयो ंको �िढ़वादी 
�प से िफर से शु� करने के बारे म� िशि�त करना शािमल होना चािहए, एक उिचत गित से जो वत�मान ल�णों की सीमा के 
भीतर ऊजा� के �र के िलए सुरि�त और प्रबंधनीय हो, और प�रश्रम को थकान के िबंदु पर  या  ल�णों के  िबगड़ने की ओर 
धकेला नही ंजाना चािहए ।

• पो�-इंट��िसव केयर िसंड� ोम
• वायरल के बाद थकान
• �थायी अंग �ित
• लॉ�ग COVID

आपकी आव�कताओ ंको सव��म �प से पूरा करने के िलए, एक िफिजयोथेरेिप� आपके मू�ांकन और  �रहैिबिलटेशन  
काय�क्रम के िह�े के �प म� अ� �ा� पेशेवरों के साथ काम करेगा। ल�णों के कारण को समझने और खोजन ेके िलए 
िविभ� परी�ण िकए जा सकते ह� जैसे:

आपके �ारा अनुभव िकए जाने वाले ल�णो ंके बावजूद, 
आपका िफिजयोथेरेिप� आप  से एक ��� के �प म� 
�वहार करेगा और उपचार शु� करने से पहले अंतिन�िहत 
कारण को जान लेगा।
ल�णो ंके �-प्रबंधन का समथ�न करने के िलए प्रभावी   
�रहैिबिलटेशन  म� शािमल हो सकते ह�:
 • गितिविध पेिसंग
 • �दय गित की िनगरानी
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