
ઇસ્કેેમિ�ક સ્ટ્રોોક: 
મગજનીી લોોહીીનીી નસમાંં� લોોહીીનોો ગંંઠોો (ગઠ્ઠોો) 
જામીી જવાાથીી નસ બંધં થઈ જવીી

હેમેરેેજિ�ક સ્ટ્રોોક: મગજનીી લોોહીીનીી નસ ફાાટીી 
જવીી અનેે લોોહીી વહેવેાા લાાગવુંં�

ટ્રાાન્ઝિ��યન્ટ ઇસ્કેેમિ�ક અટેેક (TIA): 
લોોહીી વહેવેાાનુંં� થોોડાા સમય માાટે બંધં થવુંં�, જેનેે 
સાામાાન્ય ભાાષાામાંં� “મિ�નીી સ્ટ્રોોક” (નાાનોો લકવોો) 
પણ કહેવેાાય છેે. આ ભવિ�ષ્યમાંં� મોોટાા લકવાાનોો 
હુમુલોો આવવાાનીી ચેેતવણીી હોોઈ શકેે છેે

લકવાા પછીી સાાજા થવાામાંં� ફિ�ઝિ�યોોથેેરાાપીી કેેમ 
મુખુ્ય ભાાગ છેે?

લકવાા પછીી ઘણાા લોોકોોનેે હલનચલન કરવાામાંં�, સંંતુ ુલન રાાખવાામાંં�, ચાાલવાામાંં�, હાાથનોો 
ઉપયોોગ કરવાામાંં�, નબળાાઈ, વધુ ુપડતોો થાાક લાાગવોો અનેે પરાાધીીન થઈ જવાાનીી 
સમસ્યાાઓ થાાય છેે. ફિ�ઝિ�યોોથેેરાાપિ�સ્ટ કસરતનાા નિ�ષ્ણાાત હોોવાાથીી લકવાાનાા દર્દીીઓનેે 
નીીચેે મુજુબ મદદ કરેે છેે: 
•	 હાાથ અનેે પગનુંં� હલનચલન તથાા તાાકાાત વધાારે છેે, જેથીી તમેે ફરીીથીી કોોઈનાા ટેેકાા 

વગર તમારી ગમતી પ્રવતૃ્તિઓ કરી શકો
•	 ફરીીથીી ચાાલતાા શીીખવેે છેે, અનેે વધુ ુદૂૂર તથાા ઝડપથીી ચાાલવાામાંં� મદદ કરેે છેે
•	 પડીી જવાાનુંં� જોોખમ ઘટાાડવાા સંંતુ ુલન સુુધાારે છેે – લકવાામાંં�થીી બચેેલાા ૭૩% લોોકોો 

લકવો થયાના પહલેા જ વર્્ષમાં પડી જતા હોય છે
•	 સ્નાાયુઓુનીી અકડાામણ, દુુખાાવોો અનેે ખેંંચાાણ દૂૂર કરેે છેે
•	 તમનેે વધુ ુફિ�ટ બનાાવે ેછેે જેથીી તમાારંું� હૃદય અનેે ફેેફસાંં� વધુ ુસાારીી રીીતેે કાામ કરીી શકેે
•	 તમાારોો મૂડૂ સાારોો રાાખે છેે, થાાક ઓછોો કરેે છેે અનેે ડિ�પ્રેશન સાામે લડવાામાંં� મદદ કરેે છેે
•	 રોોજિં�ંદાા કાામોોનીી પ્રેેક્ટિ�િસ કરાાવે ેછેે જેમ કેે ખુરુશીીમાંં�થીી ઊભાા થવુંં�, ચાાલતાા ચાાલતાા 

વાત કરવી, કપડાં પહરેવા, અને ચાવી કે નળ જેવી વસ્્તતુ ઓ પકડવા માટ હાથનો 
ઉપયોગ કરવો

કેેટલીી કસરત કરવીી જોોઈએ?
હોોસ્પિ��ટલનીી સાારવાારથીી લઈનેે ઘરેે લાંં�બાા સમયનીી કસરતોો સુધુીી, ફિ�ઝિ�યોોથેેરાાપીી 
કરવાાથીી દર્દીીનુંં� હલનચલન, સંંતુલુન અનેે જીવન ખૂબૂ સાારંું� બને છેે. ફિ�ઝિ�યોોથેેરાાપિ�સ્ટ 
તમનેે ધીીમેે-ધીીમેે સુરુક્ષિ�ત રીીતેે કસરતોો વધાારવાામાંં� મદદ કરશે.ે તમેે આ લક્ષ્યોો સુુધીી 
પહોંંચવાા માાટે નાાનીી શરૂઆત કરીી શકોો છોો:
•	 અઠવાાડિ�યાામાંં� ૪ વખત ઓછાામાંં� ઓછીી ૧૦ મિ�નિ�ટ મધ્યમ પ્રકાારનીી એરોોબિ�ક 

કસરત (જેમ કે થોડું  ઝડપી ચાલવું) કરવી	
•	 બેેસીી રહેવેાાનોો સમય ઘટાાડવાા માાટે આખોો દિ�વસ થોોડાા સક્રિ�ય રહેવેું ં�
•	 રોોજ નાા ૬,૫૦૦ થીી ૮,૫૦૦ ડગલાંં� (સ્ટેેપ્સ) ચાાલવુંં�

લકવો થયા પછી 
ફિઝિયોથેરાપી કેવી રીતે 
મદદ કર છે?

લકવોો થયાા પછીી દર્દીીનેે પહેલેાંં� જેવાા કરવાા માાટેે 
પુનુર્વવસન (રિ�હેબેિ�લિ�ટેશન અથવાા કસરત દ્વાારાા સાારવાાર) 
ખૂબૂ જ મહત્વપૂરૂ્ણણ ભાાગ છેે - તેે લોોકોોનેે રોોજનાા કાામોો 
ફરીીથીી કરવાામાંં�, સાારંું�  જીવન જીવવાામાંં� અનેે બને તેેટલાા 
આત્મનિ�ર્ભભર બનાાવવાામાંં� મદદ કરેે છેે. એકવાાર દર્દીીનીી 
તબિ�યત સ્થિ��ર થાાય પછીી, સાામાાન્ય રીીતેે લકવોો થયાાનાા 
પહેલેાા ૪૮ કલાાકનીી અંદર જ આ કસરતોો શરૂ કરીી 
દેેવાામાંં� આવેે છેે. વહેલેીી શરૂઆત કરવાાથીી ઝડપીી સુુધાારોો 
થાાય છેે અનેે આત્મવિ�શ્વાાસ વધે છેે. લકવાામાંં�થીી સાાજા 
થવાા માાટે ડૉૉક્ટરોો, નર્સસ, ફિ�ઝિ�યોોથેેરાાપિ�સ્ટ, ઓક્યુુપેેશનલ 
થેેરાાપિ�સ્ટ અનેે સ્પીીચ થેેરાાપિ�સ્ટ (બોોલવાાનીી સાારવાાર 
આપનાાર) નીી ટીીમ સાાથે ેમળીીનેે કાામ કરેે છેે. તમાારાા માાટે 
ખાાસ અલગ પ્લાાન બનાાવવોો ખૂબૂ જરૂરીી છેે.

ફરીીથીી બીીજી વાાર લકવોો ન આવેે તેે રોોકવાામાંં� 
ફિ�ઝિ�યોોથેેરાાપિ�સ્ટ મહત્વનોો ભાાગ ભજવે છેે. તેેઓ 
દર્દીીનીી રોોજિં�ંદીી આદતોો બદલાાવેે છેે જેથીી બીીજી 
વાારનાા લકવાાનુંં� જોોખમ ઘટેે, સ્વાાસ્થ્ય સુધુરેે 
અનેે કાાયમીી અપંંગતાાથીી બચીી શકાાય. સરકાારીી 
અનેે આંતરરાાષ્ટ્રીીય ગાાઇડલાાઇન્સ પણ લકવાાનીી 
સાારવાારમાંં� નિ�યમિ�ત ફિ�ઝિ�યોોથેેરાાપીી કરાાવવાાનીી 
ભાારપૂરૂ્વવક ભલાામણ કરેે છેે.

લકવોો થતોો અટકાાવવાામાંં� ફિ�ઝિ�યોોથેેરાાપીી કેેવીી રીીતેે મદદ કરીી 
શકેે?
ફિ�ઝિ�યોોથેેરાાપિ�સ્ટ લોોકોોનેે વધુ ુસક્રિ�ય બનવાા અનેે લાંં�બાા સમયનીી બીીમાારીીઓનેે કાાબૂમૂાંં� 
રાાખવાામાંં� મદદ કરીીનેે લકવાાનુંં� જોોખમ ઘટાાડે છેે. અઠવાાડિ�યાામાંં� માાત્ર ૫ વખત ૩૦ મિ�નિ�ટ 
કસરત કરવાાથીી લકવોો થવાાનુંં� જોોખમ ૨૫% સુુધીી ઘટાાડીી શકાાય છેે. રોોજિં�ંદીી કસરતથીી 
લકવાાનુંં� જોોખમ ઘટેે છેે, અનેે એકવાાર લકવોો આવીી ગયોો હોોય તોો બીીજી વાાર આવતાા પણ 
રોોકીી શકાાય છેે.

ફિ�ઝિ�યોોથેેરાાપિ�સ્ટ તમને નીીચેે મુજુબ મદદ કરીી શકેે છેે:

લકવોો શુંં� છેે?
જ્યાારે મગજનાા કોોઈ ભાાગમાંં� લોોહીી પહોંંચવાાનુંં� 
અચાાનક ઓછું ંથઈ જાય અથવાા બંધં થઈ 
જાય ત્યાારે લકવોો થાાય છેે. લકવોો એ એક 
ગંંભીીર તબીીબીી કટોોકટીી (મેેડિ�કલ ઇમરજન્સીી) 
છેે અનેે તેેમાંં� તરત જ ઈલાાજ કરવોો જરૂરીી છેે.

લકવોો 
આપણાામાંં�થીી ૧/૪ (ચોોથાા ભાાગનાા) 
લોોકોોનેે જીવનમાંં� ક્યાારેેક નેે ક્યાારેેક 
લકવોો થવાાનુંં� જોોખમ રહે ેછેે, પરંંતુ ુ
લગભગ બધાા જ પ્રકાારનાા લકવાાનેે 
અટકાાવીી શકાાય છેે

નિ�યમિ�ત કસરત વધાારવાામાંં� મદદ 
કરેે છેે, જેનાાથીી ઊંચુંં� લોોહીીનુંં� દબાાણ 
ઘટેે છેે, કોોલેેસ્ટ્રોોલ અનેે મધુપુ્રમેેહ 
કાાબૂમૂાંં� રહે ેછેે, વજન ઘટેે છેે અનેે 
માાનસિ�ક તણાાવ કેે ડિ�પ્રેેશન ઓછું ં
થાાય છેે

બેેસીી રહેવેાાનોો સમય 
ઓછોો કરવાામાા અનેે 
રોોજિં�ંદાા જીવનમાંં� 
નાાનીી-નાાનીી પ્રવૃતૃ્તિ�ઓ 
કેેવીી રીીતેે ઉમેેરવીી તેે 
શીીખવે ેછેે

જે લોોકોોનેે અન્ય 
બીીમાારીીઓ હોોય અનેે 
કસરત કરવાામાંં� તકલીીફ 
પડતીી હોોય, તેેમનાા 
માાટેે સુરુક્ષિ�ત અનેે ખાાસ 
કસરતોોનીી સલાાહ આપેે છેે
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