
 
मझुे कैसे पता चले �क मझु े�कस चीज का 
अभ्यास करना है?  

आपक� �नजी थैरेपी के ल�य� के बारे म� हमेशा 
अपने थैरे�पस्ट� से बात कर�। 

आपके थैरे�पस्ट आपको बताएंगे �क कौनसा 
अभ्यास आप अपने आप कर सकत ेहै और 
�कस अभ्यास के �लए अभी आपको सहायता  
क� जरूरत है (सरु�ा क� दृिष्ट से)   

जैसे जैसे आपका स्वास्थ्य सधुरता है या जब 
आप कोई नई ग�त�व�ध को आजमाना चाहत ेह�, 
हम आपके �लए घर पर �कए जाने जाने वाले 
काम को बदलत ेजात ेह�। आपको �दए जाने वाले 
कायर् आपके �लए या आपके जीवन के �लए 
िजतने अ�धक अथर्पणूर् ह�गे: 
• उतनी ह� अ�धक इस बात क� सभंावना है 

�क आप उन्ह� �नय�मत रूप से कर�गे। 

• उतनी ह� अ�धक इस बात क� सभंावना है 
�क आपके मिस्तष्क क� प्र�त�क्रया 
सकारात्मक होगी। 

सप्ताहांत के �लए ‘पास’ 
यह वह अवसर है जब आप हमारे द्वारा बताए 
गए उपकरण� का प्रयोग करके अभ्यास कर सकत े
ह�, आप अपने घर के अदंर और आसपास चल-
�फर सकत ेह�, अपनी दवाइयां ले सकत ेह� और 
जानी-पहचानी ग�त�व�धयां नए ढंग कर सकत ेह�। 

आपके �लए यह इस बात का पता लगाने का भी 
अवसर है �क घर म� आपको क्या क�ठनाइयां हो 
सकती है। िजन काय� को करने म� आपको 
क�ठनाई होती है या जो आप नह�ं कर पात ेह� 
उनके बारे म� अपने थैरे�पस्ट� को बताएं ता�क 
थेरपी वाल� मलुाकात� म� इन काय� पर ध्यान 
क� �द्रत �कया जा सके।  

 

‘24 घंटे स्वास्थ्यलाभ संस्कृ�त’ के बारे म� अ�धक 
जानकार� के �लए अपनी देखभाल ट�म के �कसी 
सदस्य से पूछ� ।  

स्ट्रोक के बारे म� अ�धक जानकार� के �लए:  
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‘उच्च-तीव्रता’ क्या है? 
‘उच्च-तीव्रता’ का अथर् है अपने स्वास्थ्यलाभ पर 
�दन के 24 घटें ध्यान देना। आप इसे ’24 घंटे 
स्वास्थ्यलाभ संस्कृ�त’ म� रहना भी कह सकते ह�। 

’24 घटें स्वास्थ्यलाभ संस्कृ�त’ म� रहने का अथर् है: 

• अपनी स्वास्थ्यलाभ योजना म� हर रोज स�क्रय 
भाग लेना। 

• ऐसे कौशल तथा आदत� सीखना जो घर जाकर 
भी अपना स्वास्थ्यलाभ जार� रखने म� आपक� 
सहायता कर सक� । 

• थेरपी के दौरान सीखे गए कौशल� का अभ्यास 
करना। 

• इन हुनर� का न�स�ग स्टाफ तथा प्र�श��त �कए 
गए प�रवा�रक सदस्य� के साथ अभ्यास करना। 

जब ये कायर् आप अपने आप कर�गे तो आपक� 
देखभाल ट�म आपक� सहायता करेगी तथा प्रोत्सा�हत 
करेगी।  

मझुसे क्या करने क� अपे�ा क� जाएगी? 
हम आपसे अपनी �नजी देखभाल उस सीमा तक 
अ�धक से अ�धक करने को कहते ह� जहां तक यह 
आपके �लए संभव तथा सुर��त है। साथ ह� हर 
रोज अ�धक से अ�धक स�क्रय रहना अच्छा है। 

हर रोज के �लए ल�य: 
• सुबह तैयार होना िजसम� दांत साफ करना भी 

शा�मल है। 

• टायलेट के प्रयोग के �लए उठ बैठना। 

• अपने सारे भोजन डाइ�नगं रूम म� करना। 

• सभी �नधार्�रत थेरपी सेशन� म� भाग लेना। 

• डाइ�नगं रूम तथा थेरपी सेशन� तक अपने आप 
पहंुचना तथा वा�पस आना। 

• अपनी ऊजार् के स्तर के आधार पर अपने 
�दन का अ�धकतर समय �बस्तर से बाहर 
�बताना। 

• आपको घऱ पर करने के �लए �दए गए कायर् 
करना। 

घर पर करने के �लए �दए जाने वाले काय� के 
उदाहरण: 
• दातं साफ करने, बाल� म� कंघी करने, मेक 

अप करने, शेव करने आ�द के �लए (य�द 
सुर��त हो) �सकं के पास खड़ ेह�। 

• हर रोज हालवे के अंदर पदैल (या व्ह�ल चेयर 
म�) कुछ चक्कर लगाएं। 

• �दन म� कुछ अव�धय� के �लए अपनी कुस� क� 
पीठ से हटकर सीधा बैठ�  या �बस्तर के �कनारे 
पर (य�द सुर��त हो) बठै� । 

शाम के समय या सप्ताहातं म� अपने समय का 
उपयोग इन काम� के �लए कर�: 

• घर के �लए �दए गए सारे कायर् करना। 

• अपनी ग�त�व�धय� का कायर्क्रम बनाना। 

• अपनी िस्थ�त तथा स्वास्थ्यलाभ के बारे म� 
अ�धक जानकार� प्राप्त करना। 

• दसूरे लोग� के साथ बातचीत का अभ्यास 
करना। 
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