
इसे्केमि�क आघाात:  
यह दि�मााग कीी कि�सीी रक्त वााहि�काा मंें रक्त काा 
थक्काा जमनेे सेे होोताा हैै, जि�ससे रक्त काा बहााव 
रुक जााताा हैै।

हेेमोोरेेजि�क आघाात: 
यह मष्ति��ष्क कीी कि�सीी रक्त वााहि�काा केे फटनेे और 
उससे रक्त बहनेे केे काारण होोताा हैै।

टं्रां��जि�एंंट  इसे्केमि�क अटैैक (TIA): 
यह एक अस्थाायीी अवरोोध हैै जि�से कभीी-कभीी 
“मि�नीी आघाात” भीी कहाा जााताा हैै; यह भवि�ष्य मंें 
होोनेे वाालेे आघाात काा चेेताावनीी संंकेेत होो सकताा हैै।

आघाात केे बााद ठीीक होोनेे कीी प्रक्रि�याा (रि�हैबि�लि�टेेशन) मंें 
फि�जि�योोथेेरेेपीी एक मुुख्य हि�स्साा कैैसेे हैै?

आघाात केे बााद, कई लोोगोंं� कोो हि�लनेे-डुुलनेे, संंतुुलन बनाानेे, चलनेे, हााथोंं� काा उपयोोग करनेे, 
तााकत, फि�टनेेस, थकाान और आत्मनि�र्भभरताा सेे जुुड़ीी समस्यााओं ंकाा साामनाा करनाा पड़ताा हैै। 
फि�जि�योोथेेरेेपि�स्ट एक्सरसााइज केे एक्सपर्टट होोतेे हंैं और आघाात सेे बचेे व्यक्ति�योंं� कीी इन काामोंं� मंें 
सहाायताा  कर सकते हंैं:
•	 हााथोंं� और पैैरोंं� मंें मूूवमंेंट� और शक्ति� कोो अच्छाा बनाानाा, तााकि� आप फि�र सेे आत्मनि�र्भभर 

होोकर जीी सकें और अपनीी इच्छाानुुसाार कााम कर सकें
•	 फि�र सेे चलनाा सीीखनाा, और अधि�क दूूर व तीीव्र चलनाा सीीखनाा
•	 गि�रनेे केे भय कोो कम करनेे केे लि�ए संंतुलन अच्छाा बनाानाा – आघाात सेे बचेे 73% व्यक्ति� 

आघाात केे बााद पहलेे सााल मंें गि�र जाातेे हंैं
•	 अकड़न, दर्दद और मांं�सपेशि�योंं � केे कडे़ेपन कोो कम करनाा
•	 आपकोो अधि�क स्वस्थ रहनेे मंें सहाायताा करनाा तााकि� आपकाा हृदय और फेेफडे़े अच्छीी 

प्रकाार सेे कााम कर सकें
•	 आपकेे मूूड कोो अच्छाा बनाानाा, थकाान कम करनाा और अवसााद सेे लड़नेे मंें सहाायताा करनाा
•	 दैैनि�क काार्योंं काा अभ्याास करनाा, जैैसेे कुुर्सीी सेे उठनाा, एक सााथ चलनाा और बाात करनाा, 

कपडे़े पहननाा, और चााबीी याा नल जैैसीी वसु्तुओं ंकेे प्रयोोग केे लि�ए हााथोंं� काा उपयोोग करनाा

कि�तनीी व्याायााम  करंें?
व्याायााम  पर आधाारि�त फि�जि�योोथेेरेेपीी सेे रि�कवरीी केे प्रति� चरण मंें—अस्पतााल कीी देेखभााल सेे 
लेेकर लंंबे समय तक चलनेे वाालेे कमु्युनि�टीी रि�हैबि�लि�टेेशन तक—शाारीीरि�क काार्योंं, चलनेे-फि�रनेे कीी 
क्षमताा, संंतुुलन और जीीवन कीी गुुणवत्ताा मंें सुुधाार देेखाा गयाा हैै। एक फि�जि�योोथेेरेेपि�स्ट आपकेे लक्ष्योंं� तक 
पहँुँचनेे केे लि�ए सुुरक्षि�त रूप सेे आपकीी व्याायााम  कीी माात्राा बढ़ाानेे मंें आपकीी सहाायताा  कर सकताा हैै। 
इन सुुझाावोंं� कोो अपनाानेे केे लि�ए आप धीीरेे-धीीरेे प्राारम्भ कर सकते हंैं:

आघाात केे बााद फि�जि�योोथेेरेेपीी 
कैैसेे सहाायताा  कर सकतीी हैै?

आघाात केे बााद ठीीक होोनेे कीी प्रक्रि�याा मंें रि�हैबि�लि�टेेशन 
(पुुनर्वाा�स) एक मुुख्य हि�स्साा हैै - यह लोोगोंं � कोो प्रति�दि�न 
होोनेे वाालेे कााम फि�र सेे करनेे मंें सहाायताा करताा हैै, जीीवन 
कीी गुुणवत्ताा कोो अच्छाा बनााताा हैै और उनं्हें अधि�क सेे 
अधि�क आत्मनि�र्भभर रहनेे मंें सहाायताा करताा हैै।

रि�हैबि�लि�टेशन मुुख्यतःः रोोगीी केे चि�कि�त्सकीीय रूप सेे स्थि�िर होोनेे 
केे बााद प्राारंंभि�क 48 घंंटोंं� केे भीीतर आरम्भ होो जााताा हैै। इसेे 
शीीघ्र आरम्भ करनेे सेे ठीीक होोनेे कीी प्रक्रि�याा और आत्मवि�श्वाास 
मंें सहाायताा  मि�ल सकतीी हैै। आघाात सेे ठीीक होोनेे कीी प्रक्रि�याा 
मंें एक स्वाास्थ्य दल सम्मि�लि�त होोताा हैै - इसमें फि�जि�योोथेेरेेपि�स्ट 
केे अति�रि�क्त डॉॉक्टर, नर्सस, ऑकू्यूपेेशनल थेेरेेपि�स्ट और स्पीीच 
पैैथोोलॉॉजि�स्ट भीी सम्मि�लि�त होो सकते हंैं। यह आवश्यक हैै कि� 
आपकेे लि�ए एक व्यक्ति�गत योोजनाा तैैयाार कि�याा जााए।
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फि�जि�योोथेेरेेपि�स्ट दोोबााराा आघाात होोनेे सेे बचाानेे 
मंें मुुख्य भूूमि�काा नि�भाातेे हंैं। वेे व्यक्ति�योंं � केे सााथ 
मि�लकर दैैनि�क जीीवनशैलीी मंें ऐसेे परि�वर्ततन 
करते हंैं जि�नसेे पुुनःः आघाात काा भय कम होो सके, 
अच्छाा स्वाास्थ्य  बनाा रहेे और लंंबे समय तक 
रहनेे वाालीी वि�कलांं�गताा सेे बचाा जाा सके। रााष्ट्रीी�य  
और अंंतररााष्ट्रीी�य  दि�शाा नि�र्देशों�ं � मंें आघाात केे 
उपचाार केे लि�ए नि�यमि�त और सहीी तीीव्रताा वाालीी 
फि�जि�योोथेेरेेपीी कीी सलााह दीी जाातीी हैै, जोो व्यक्ति� 
केे लक्ष्योंं� और क्षमतााओं ंकेे अनुुसाार होो।

फि�जि�योोथेेरेेपीी आघाात कोो रोोकनेे मंें कैैसेे सहाायताा कर सकतीी हैै?
फि�जि�योोथेेरेेपि�स्ट आघाात काा भय कम करनेे मंें प्रमुुख भूूमि�काा नि�भाातेे हंैं, मुुख्यतःः व्यक्ति�योंं� कोो 
शाारीीरि�क रूप सेे अधि�क सक्रि�य रहनेे और लंंबेे समय तक चलनेे वाालीी स्वाास्थ्य समस्यााओं ंकेे 
प्रबंंधन मंें सहाायताा करकेे। सप्तााह मंें पाँँ�च बाार सि�ऱ्फ़ 30 मि�नट कीी व्याायााम  सेे आघाात काा भय 
25% तक कम होो सकताा हैै। नि�यमि�त शाारीीरि�क गति�वि�धि� सेे आघाात काा भय कम होो सकताा हैै, 
सााथ हीी पहलीी बाार आघाात होोनेे केे बााद दोोबााराा आघाात होोनेे काा भय भीी कम होो सकताा हैै।
फि�जि�योोथेेरेेपि�स्ट इन काार्योंं मंें आपकीी सहाायताा  कर सकतेे हंैं:

आघाात क्याा हैै?
आघाात तब होोताा हैै जब दि�मााग केे कि�सीी 
हि�से्से मंें खूून रक्त प्रवााह अचाानक कम 
होो जाातीी हैै याा रुक जाातीी हैै। आघाात एक 
मेेडि�कल इमरजंेंसीी हैै और इसके लि�ए तुुरंंत 
उपचाार कीी आवश्यकताा होोतीी हैै।

आघाात
हममें सेे प्रति� 4 मंें सेे 1 व्यक्ति� 
कोो जीीवनकााल मंें कभीी न 
कभीी आघाात होो सकताा हैै, 
लेेकि�न लगभग सभीी आघाात 
कोो रोोकाा जाा सकताा हैै।

नि�यमि�त शाारीीरि�क गति�वि�धि� बढ़ाानाा, जि�ससे 
ब्लड पे्रेशर कम होोताा हैै, कोोलेेस्ट्रॉॉ �ल और ब्लड 
शुुगर नि�यंत्रण अच्छाा होोताा हैै, शरीीर काा भाार कम 
होोताा हैै, और अवसााद व तनााव कोो मैैनेेज करनेे मंें 
सहाायताा मि�लतीी हैै

बैैठकर बि�तााए जाानेे वाालेे 
समय कोो कम करनाा, और यह 
बताानाा कि� आप अपनीी दैैनि�क 
जीीवन मंें थोोड़ीी-बहुत गति�वि�धि� 
कैैसेे सम्मि�लि�त कर सकते हंैं

ऐसेे व्यक्ति�योंं � केे लि�ए सुुरक्षि�त 
और मुुख्यतःः वि�कसि�त कि�ये गए 
व्याायााम काा सुुझााव देेनाा जि�नं्हें कोोई 
और स्वाास्थ्य समस्याा होो सकतीी हैै 
और जि�नं्हें व्याायााम करनेे मंें समस्याा 
होोतीी हैै
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सप्तााह मंें 4 बाार कम 
सेे कम 10 मि�नट तक 
मध्यम तीीव्रताा वाालीी 
एरोोबि�क व्याायााम करंें

बैैठनेे काा समय कम 
करनेे केे लि�ए पूूरेे दि�न 
सक्रि�य रहें

प्रति�दि�न 6,500 
सेे 8,500 
कदम चलंें

8 सि�तंंबर


