
इसे्केमि�क पक्षघाात मस्ति�ष्कमाा हुनेे रक्तनलि�माा 
रगतकोो थेेग्लोो जमेेकाा काारण हुन्छ |

हेेमोोरेेजि�क पक्षघाात मस्ति�ष्कमाा रक्तनलि� 
फुुटेेर र रगत बगेेकाा काारण हुन्छ |

ट्राा �न्जि��यन्ट इसे्केमि�क अट्यााक ( टि�.आइ.ए) 
कहि�लेेकााहीी “साानोो पक्षघाात” भनि�नेे एउटाा 
अस्थााई अवरोोध होो जुुन भवि�ष्यमाा हुनेे 
पक्षघाातकोो चेेताावनीीकोो संंकेेत हुन सक्छ।

फि�जि�योोथेेराापीी कसरीी पक्षघाात 
पुुनर्स्था�ा�पनााकोो मुुख्य भााग होो?

पक्षघाात पछि�, धेेरैै माानि�सले चााल, सनु्तुलन, हि�डााइ, हाातहरुकोो प्रयोोग, ताागत (शक्तीी), तन्दु�ुरुस्ति�/
फि�ट्नेेस, थकाान र आत्मनि�र्भभरताा सम्बन्धि� समस्यााहरु अनुुभव गर्छछन् । फि�जि�योोथेेराापि�ष्टहरु व्याायमकाा 
वि�ज्ञहरु हुन र पक्षघाात भएकाा माानि�सहरुलााई नि�म्न कुुराामाा मद््त गर्नन सक्छन्् :
•	 हाात र खुुट्टााहरुमाा चााल र शक्ति� (ताागत) सुुधाार गर्नन जसले तपााईलााई पुुन आत्मनि�र्भभर रुपमाा 

जि�उन र तपााई लााई रमााइलोो लाागे्ने कााम गर्नन 
•	 पुुनःः कसरीी हि�ड््नेे भनेेर सि�क्न, टााढाा र छि�टोो हि�ड््न
•	 सनु्तुलन सुुधाार गऱीी  लड्न सक्ने जोोखि�म घटााउन – ७३ प्रति�शत पक्षघाात भएकाा व्यक्ति�हरु 

पक्षघाात भएकोो एक वर्षष भि�त्र लड्नेे गर्छछन्  ।
•	 अररोोरोोपन, दुुखााई र मांं�शपेेसीीकोो कडाापन सुुधाार गर्नन |
•	 तन्दु�रुस्त हुन, जसले गर्दाा� तपााईकोो मुुटुु र फोोक्सोोहरुलेे कुुशलताापूूर्ववक कााम गर्छछन्  |
•	 तपााईकोो मनस्थि�िति� (मुुड) सुुधाार गर्नन, थकाान कम गर्नन र नैैराास्यताासँँग लड्न |
•	 दैैनि�क गति�वि�धि�हरु अभ्याास गर्नन जसै्तै कुुर्सीीबााट उठ््नेे, एकैै समयमाा हि�ड््नेे र बोोल्नेे,लुुगाा लगााउनेे, 

हाातहरु प्रयोोग गऱीी  धााराा र चााबीीहरु प्रयोोग गर्नन |

कति� माात्रााकोो व्याायम?
अस्पताालकोो हेेरचााह देेखि� दि�र्घघकाालीीन साामुुदाायि�क पुुनर्स्था�ा�पनाा सम्म-व्याायममाा आधाारि�त 
फि�जि�योोथेेराापीीलेे नि�कोो हुनेे प्रक्रि�यााकोो सबै चरणहरुमाा शाारीीरि�क काार्यय, गति�शि�लताा, सनु्तुलन र 
जीीवनकोो गुुणस्तरमाा सुुधाार भएकोो देेखााएकोो छ।
तपााईकोो उदेेश्यहरु प्रााप्त गर्ननकाा लाागि� फि�जि�योोथेेराापि�ष्टलेे तपााई लेे गरे्ने व्याायमकोो माात्राा सुुरक्षि�त तरि�काालेे 
बढााइ मद्दत गर्नन सक्छन्् । 
यीी सि�फाारि�सहरुमाा पुुग्न तपााईलेे साानोो माात्राा बााट सुुरु गर्नन सक्नुहुन्छःः

पक्षघाात पछि� फि�जि�योोथेेराापीीलेे 
कसरीी मद्दत गर्नन सक्छ?

पुुनर्स्था�ा�पनाा, पक्षघाात भएपछि� नि�कोो हुनेे प्रक्रि�यााकोो 
महत्वपुुर्णण भााग होो- यसलेे माानि�सहरुलााई हरेेकदि�नकोो 
गति�वि�धि�हरुमाा फर्कक न मद्त गर्नन सक्छ, जीीवनकोो 
गुुणस्तर सुुधाार गर्छछ , र सम्भव भएसम्म आत्मनि�र्भभर हुन 
सहाायताा गर्छछ ।

पुुनर्स्था�ा�पनाा प्रााय पहि�लोो ४८ घण्टाा भि�त्र सुुरु हुन्छ, जब व्यक्ति� 
चि�कि�त्सि�य रुपमाा स्थि�िर हुन्छ। चााडैै सुुरु गर्नाा�ले नि�कोो हुनेे 
प्रक्रि�याा र आत्मबलमाा मद्दत गर्नन सक्छ। पक्षघाातबााट नि�कोो हुन 
स्वाास्थ्य हेेरचााह टोोलीीकाा सााथैै फि�जि�योोथेेराापि�ष्टहरु समाावेेश 
हुनेेछन्् । यसमाा डााक्टरहरु, नर्ससहरु, अकुुपेेश्नल थेेराापि�ष्टहरु र 
स्पि�च प्यााथोोलोोजि�ष्टहरु पनि� समाावेेश हुन सक्छन्् । तपााईकोो 
लाागि� व्यक्ति�गत योोजनाा बनााउन महत्वपूूर्णण छ।
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फि�जि�योोथेेराापि�ष्टहरुलेे पुुनःः पक्षघाात हुनबााट रोोक्न 
मद्दत गर्नन महत्वपूूर्णण भूूमि�काा खेेल्छन््। उनीीहरुलेे 
माानि�सहरुसँँग हरेेकदि�न जीीवनशैैलीी परि�वर्ततन 
गरे्ने कााम गर्छछन्   जसलेे दोोस्रोो पक्षघाातकोो जोोखि�म 
घटााउन, उत्तम स्वाास्थ्य सहाायताा दि�न र दि�र्घघकाालीीन 
अपांं�गताा  रोोक्न मद्दत  गर्छछ ।  
रााष्ट्रि�ि य र अन्तरााष्ट्रि�ि य माार्गगनि�र्देशि��कााहरुलेे पक्षघाात 
हेेरचााहकोो भाागमाा व्यक्ति�कोो उदेेश्यहरु र 
क्षमतााहरु अनुुकूूलि�त  दैैनि�क, प्रयााप्त माात्राामाा तीीव्र 
फि�जि�योोथेेराापीीलााई सि�फाारि�स गरेेकाा छन्् ।

फि�जि�योोथेेराापीीलेे कसरीी पक्षघाातकोो रोोकथााममाा मद्दत गर्नन सक्छ?
फि�जि�योोथेेराापि�ष्टहरुलेे माानि�सहरुलााई वि�शेषगरीी शाारीीरि�क रुपमाा धेेरैै सक्रि�य रहन र दि�र्घघकाालीीन स्वाास्थ्य 
अवस्थााहरु व्यवस्थाापन गर्नन सहाायताा गरेेर पक्षघाातकोो जोोखि�म घटााउन महत्वपूूर्णण भूूमि�काा खेेल्छन्् । हप्तााकोो 
पाँँ�च दि�न, माात्र ३० मि�नेेटकोो व्याायमलेे  तपााईकोो पक्षघाातकोो जोोखि�म २५ प्रति�शतलेे घटााउन सक्छ।
नि�यमि�त शाारि�रीीक कृृयााकलाापलेे पक्षघाातकोो जोोखि�म घटााउन सक्छ सााथैै एक पछि� अर्कोो पक्षघाात हुनेे जोोखि�म 
घटााउछ।

फि�जि�योोथेेराापि�ष्टहरुलेे तपााईलााईःः

पक्षघाात भनेकोो केे होो?
जब मस्ति�ष्कोो भाागकोो रगतकोो आपुुर्ति�ि 
अचाानक घट्छ वाा बन्द हुन्छ तब 
पक्षघाात हुन्छ। पक्षघाात एउटाा चि�कि�त्सीीय 
आपतकाालीीन अवस्थाा होो, जसलााई तुुरुनै्तै 
उपचाार आवश्यक पर्छछ । 

पक्षघाात
हाामीी ४ जनाा मधे्ये  १ 
जनाालााई हााम्रोो जीीवनकाालमाा 
पक्षघाात हुनेेछ, तर लगभग 
सबैै पक्षघाातहरु रोोकथााम गर्नन 
सकि�न्छ।

नि�यमि�त शाारि�रीीक कृृयााकलााप बढााउन मद््त गर्नन 
सक्छन््  जसले रक्तचााप घटााउछ, कोोलेेस्ट्रोो �लकोो माात्राा 
सुुधाार गर्छछ  र चि�नि�कोो माात्राा नि�यन्त्रण गर्छछ , शरि�रकोो 
तौौल घटााउछ र नैैर्ससयताा र तनााव व्यवस्थाापनमाा मद्दत 
गर्नन सक्छ। 

बसेर बि�ते्ने समय घटााउनमाा 
मद्दत गर्नन सक्छन््, र तपााईकोो 
दैैनि�क जीीवनमाा साानोो माात्रााहरुकोो 
गति�वि�धि� कसरीी समाावेेश गरे्ने 
भनेेर देेखााउँँछन्् । 

अन्य स्वाास्थ्य अवस्थााहरु 
भएकाा र व्याायम गर्नन 
कठि�नााई हुनेे माानि�सकाा लाागि� 
सुुरक्षि�त, अनुुकूूलि�त व्याायम 
सि�फाारि�स गर्नन मद्दत गर्नन 
सक्छन्् |
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हप्ताामाा ४ पटक कम्ति�माा 
१० मि�नेेटकोो मध्यम 
ति�व्रतााकोो एरोोवि�क व्याायम 

बसेर बि�ते्ने समय 
घटााउन पुुराादि�न 
सक्रि�य रहने

प्रते्येक दि�न ६५०० 
देेखि� ८५०० 
पााइलााहरु

८ सेेपे्टेम्बर


