
পূণর্বাসন িক?
ৈদনি�ন গিতিবিধৰ অনুকুলন কিৰবৈল 
পূণর্বাসেন হ�েক্ষপ কিৰব পােৰ। সু� হ'বৈল 
বয্ি� সকলক সহায় কেৰ। িশক্ষা, কাম, 
মেনাৰঞ্জন আিদ সাথর্ক কৰাত ই মুখয্ ভ� িমকা 
পালন কেৰ, লগেত হ�েক্ষপৰ �াৰা সক্ষম 
কিৰবৈল ইয়াক পূণর্ �পত বয্ৱহাৰ কৰা হয়।

সুৰিক্ষত আ� কাযর্ক্ষম পূণর্বাসন 
হ'ল সু� েহাৱাৰ আিহলা।
লক্ষণ আ� �াথিমকতাক আধাৰ 
িহচােপ পূণর্বাসৰ সময়ত দীঘর্ 
ক'িভেড সকেলােৰ েক্ষ�ত িভ� 
�ি�য়া েদখুৱায়।

ক'িভড-১৯ ৰ পৰা সু� েহাৱা বয্ি� সকলৰ বােব পূণর্বাসন িভ� 
হয়। ইয়াত িকছ�মান সংজ্ঞা আেছ, যাৰ �াৰা আপুিন আেপানাৰ 
অিভজ্ঞতা বণর্না কিৰব পািৰবঃ

পূণর্বাসন আ� 
দীঘর্ ক'িভড

দীঘর্ ক'িভডৰ পিৰি�িতত সা�াবয্ অসুিবধা সমূহ িনয়�ণ কিৰবৈল সাৱধান-সহকােৰ শািৰৰীক বয্ায়ামৰ অনুশীলন কৰাৰ �েয়াজন। েসই 
সময়ত সুিনি�ত কৰা উিচত েয, বয্ায়ামৰ অনুশীলন স�ক ৈহেছেন নাই আ� পযর্েবক্ষণ কৰা উিচত েয, বয্ি� জনৰ ওপৰত লক্ষনৰ 
িব�প �ভাৱ পিৰেছ েনিক? পূনর্বাসৰ উে�শয্ হ'ল পিৰ�মৰ সময়ত যােত অি�েজনৰ মা�া �াস নহয়। �সন েভৗিতক িচিকৎসা িবেশষজ্ঞ  
(�সন িফিজঅ'েথৰািপ�) এজেন হাইপাৰেভি�েলচন আ� �াস-��াসজিনত অসুিবধাৰ সময়ত যেথ� পিৰমােণ সহায় কিৰব পােৰ। 
িবেশষৈক পিৰ�মৰ অ�ত লক্ষনৰ মা�াৰ িব�প �ভাৱ েদিখেল ে�ণীব�ভােৱ কৰা বয্ায়াম সমূহ অনুশীলন কিৰব নালােগ।

উশাহত ক�

বুকুৰ িবষ

 �দ��ন

 ভাগৰ

মূছর্ া েযাৱাৰ �ৱণতা

মূৰ ঘূৰিণ

অি�েজনৰ মা�া �াস

িব� �া�য্ সং�াই পৰামশর্ িদেছ েয, দীঘর্ ক'িভড পুণর্বাসনৰ েক্ষ�ত সকেলােক সজাগ কিৰ েতালাৰ লগেত 
েসই িবষেয় জ্ঞান িদব লািগব যােত েতওঁেলােক িনজৰ  ৈদনি�ন কামসমূহ কিৰ যাব পােৰ।এক স�ক মা�াত 
বতর্ মানৰ লক্ষণেবাৰ পিৰি�িতেবাৰ সুৰিক্ষত আ� িনয়�ণ হয় যিদও,ভাগৰ আ� লক্ষণৰ মা�া বঢ়াৰ সময়ত 
পিৰ�ম কৰােটা উিচত নহয়।

• প'� ইনেটনিচভ্ েকয়াৰ িচ�ম
• প'� ভাইেৰল েফ�গ
• �ায়ীভােৱ অংগ দবুর্ল েহাৱা
• দীঘর্ ক'িভড

আেপানাৰ আৱশয্কতা সমূহ কাযর্ক্ষম �েপ পূৰণ কিৰবৈল িফিজঅ'েথৰািপে� আেপানাক মূলয্াংকন আ� কাযর্ক্ষম 
পূণর্বাসনৰ ৈসেত অনয্ �া�য্ কম�সকলৰ লগত কাম কিৰব। লক্ষণসমূহৰ কাৰণ সমূহ জিুখবৈল আ� িবচািৰবৈল িবিভ� 
পৰীক্ষা কিৰব পৰা যায়। েযেনঃ

আেপানাৰ �াৰা অনুভৱ কিৰব পৰা লক্ষণসমূহৰ বােব 
আেপানাৰ িফিজঅ'েথৰািপে� আেপানাক এজন বয্ি� 
িহচােপ বয্ৱহাৰ কিৰব আ� িচিকৎসা কৰাৰ আগেতই, 
আেপানাৰ লক্ষণ সমূহৰ িবষেয় জ্ঞাত হ'ব।
লক্ষণ সমূহৰ �-িনয়�ণ সমথর্ন কিৰবৈল কাযর্ক্ষম 
পূণর্বাসেন হ�েক্ষপ কিৰব পােৰ। েযেনঃ
 • কাযর্সমূহৰ েপিচং
 • �দ��নৰ পৰীক্ষা কৰা
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