
 

कसरत क�ाएं 
कम्य�ुनट� म� कसरत क� कई ऐसी क�ाएं 
चलाई जाती ह� िजनम� भाग लेना आपके �लए 
लाभदायक हो सकता है। 

उदाहरण: 
− गेट अप एंड गो (Get up and Go) 
− टुगदैर इन मवूम�ट एंड एक्सरसाइज़ 
(Together in Movement and Exercise) 
(TIME™) 

− मॉल म� सरै के प्रोग्राम 

कसरत के इन कायर्क्रम� म� से कुछ के �लए 
फ�स ल� जाती है।  

कम्य�ुनट� कायर्क्रम 

स्थानीय मनोरंजन क� द्र म� ऐसी अन्य 
ग�त�व�धय� का पता लगाएं िजनम� आपक� 
�दलचस्पी हो सकती हो। 

उदाहरण:: 
− �ल�वगं �वद स्ट्रोक (‘Living with Stroke’) 
सहायता समहू, हाटर् एंड स्ट्रोक फाउंडशेन 
द्वारा चलाए जात ेह�  

− असमथर्ता पी�ड़त� के �लए घड़ुसवार� 
तथा/या समदु्र� सरै 

− ताई ची (Tai Chi) 
− कला काय़र्क्रम 
− बागबानी  

 

 

य�द आपके मन म� कोई अन्य प्रश्न ह� तो कृपया 
अपने स्वास्थ्य देखभाल प्रदाता से पछू� । 

कुछ उपयोगी वेबसाइट�: 
फे्रज़र हैल्थ (Fraser Health)  fraserhealth.ca   

द हाटर् ऐंड स्ट्रोक फाउंडशेन ऑफ कैनेडा    (The 
Heart and Stroke Foundation of Canada)
 heartandstroke.ca  
  
 
 
 
 
 
 
 
OT – ऑकुपेशनल थरैा�पस्ट 

PT – फ�िज़योथैरा�पस्ट 
SLP – बोल� भाषा रोग �व�ानी 
SW – सोशल वकर्  
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डरावना शब्द “�डस्चाजर्” 
अस्पताल म� रहने के पहले सप्ताह के दौरान जब 
उनके कमरे म� ‘�डस्चाजर् �त�थ’ �लखी जाती है तो 
रोगी अकसर घबरा जाते है। �कंतु घर वा�पस 
जाना आपक� स्वास्थ्यलाभ यात्रा का एक अंग है 
और धीरे धीरे आपको घर भेजने म� मदद करना 
हमारा काम है।  

स्वास्थ्यलाभ कब होता है? 
हालां�क स्ट्रोक के बाद शीघ्र ह� अ�धकतर प�रवतर्न 
अकसर देखने को �मलते ह�, पूर� तरह ठ�क होने 
म� कई मह�ने तथा कई वषर् लग सकते  ह�। हर 
व्यिक्त अपने अलग ढंग से ठ�क होता है।  

स्ट्रोक से स्वास्थ्यलाभ जीवन भर चलने वाल� 
प्र�क्रया है!  

आपक� स्वास्थ्यलाभ यात्रा क� समय रेखा 
 

सप्ताहांत के �लए ‘पास’ 
‘पास’ लेकर जाना घर जाने क� कामयाब तयैार� का 
एक �हस्सा है। यह एक �दन के समय का पास हो 
सकता है, एक रा�त्र का पास हो सकता है या परेू 
वीक� ड का पास हो सकता है।  
इस से पहले �क आप पास लेकर जाएं, हम इन 
काम� म� आपक� सहायता कर�गे: 
− वे उपकरण प्राप्त करना िजनक� आपको जरूरत 
पड़ सकती हो 

− सी�ढ़य� का अभ्यास करना, अगर जरूर� हो 
− कार म� बठैने और बाहर �नकलने का अभ्यास 
करना  

हम आपको भरने के �लए एक थेरा�पय�ूटक पास 
शीट  द�गे। इसम� इस बात का �रकाडर् रखना भी 
शा�मल है वीक� ड पास कैसे बीता और आपने �कन 
क�ठनाइय� का सामना �कया। इस से हम� यह जानने 
म� मदद �मलती है �क जब आप य�ूनट म� लौट�गे तो 
हम� �कन प�� पर काम करने क� जरूरत पड़ सकती 
है। 

बाहर� रोगी के तौर पर इलाज 
यहां से जाने के बाद हम आपको बाहर� रोगी के 
तौर पर अपने �कसी ऐसे अस्पताल म� भेज सकत े
है िजसम� OT, PT, SLP, SW, तथा मनोरंजन 
थेरपी का प्रबधं हो।  

य�द आप चाह� तो आप �कसी प्राइवेट थेरा�पस्ट 
के पास जा सकत ेह�। य�द आपके पास �वस्ततृ 
स्वास्थ्य बे�न�फट (extended health benefits) 
ह� तो इसका कुछ खचार् कवर हो सकता है। हम 
आपको कुछ स्थानीय थेरा�पस्ट� के नाम बता 
सकत ेह� जो मिस्तष्क तथा स्ट्रोक थेरपी  म� 
�वशषे� ह�।  

कम्य�ुनट� म� सेवाएं 
• हम आपको उन स्थान� क� सचूी देत ेह� जहां 
पर आप हमारे द्वारा �सफा�रश �कए गए 
उपकरण �कराए पर ले सकत ेह� या खर�द 
सकत ेह� (जैसे, बाथरूम के �लए साधन, वाकर 
आ�द) 

• मलुाकात� पर आने-जाने के �लए शायद आप 
HandyDART का प्रबधं कर सक� । 

• जरूरत पड़ने पर आपको होम हैल्थ  के 
ज�रए �नजी देखभाल म� सहायता �मलने क� 
सभंावना है। 

• पसंार� क� दकुान से सामान या भोजन क� 
�डल�वर� आपके �लए एक �वकल्प हो सकता 
है। 

तनाव तथा शिक्त क� कमी (थकावट)  

स्ट्रोक के बाद तनाव तथा शिक्त क� कमी क� अकसर �शकायत �मलती है।  
• स�ुनिश्चत कर� �क आप सहायता नेटवक� का 

उपयोग कर रहे ह�। 

• स्वास्थ्यवधर्क खाना खाएं, कसरत कर� तथा 
नींद परू� करे 

• शर�र ढ�ला छोड़ने क� तकनीक�  सीख�।  

• सकारात्मक सोच�। 

• ऐसे काम करना जार� रख� िजनम� आपको मजा 
आता हो या नए शौक या पसदं को पाने के 
अवसर का लाभ उठाएं। 

• अपनी रफ्तार बढ़ाएं। अपनी ग�त�व�धय� को 
�वस्ततृ कर�। �नय�मत तौर पर बे्रक ल� और 
जरूरत हो तो झपक� ल�। 

 

स्ट्रोक के बाद वा�पस घर जाना Transitioning Home After a Stroke कृपया �पछल� ओर देख� … Please turn over… 


