
इशकेेमि�क स्ट्रोो�क: मंेंदूूतीील रक्तवााहि�नीीत 
रक्तााचीी गााठ (blood clot) झााल्याामुुळेे 
होोतोो. [४]

हीीमोोरेेजि�क स्ट्रोो�क: मंेंदूूतीील रक्तवााहि�नीी 
फुुटल्याामुुळेे आणि� रक्तस्त्रााव झााल्याामुुळेे 
होोतोो. [४]

ट्राा �न्झि��यंंट इशकेेमि�क अटॅॅक (TIA): 
हाा एक ताातु्पुरताा अडथळाा आहेे ज्याालाा 
कधीीकधीी “मि�नीी स्ट्रोो �क” म्हटलेे जाातेे, हेे 
भवि�ष्याात येेणााऱ्याा स्ट्रोो �कचेे चेेताावणीी देेणाारेे 
चि�न्ह असूू शकतेे. 

फि�जि�ओथेेरपीी हाा स्ट्रोो�क पुुनर्ववसनााचाा (stroke 
rehabilitation) मुुख्य भााग कसाा आहेे? 

स्ट्रोो �कनंंतर अनेेक लोोकांं�नाा हाालचााल, संंतुुलन, चाालणेे, हाातांं�चाा वाापर, तााकद, तंंदुुरुस्तीी, थकवाा आणि� 
स्वाावलंबन यांं�साारख्याा समस्याा येेताात. फि�जि�ओथेेरपि�स्ट हेे व्याायाामााचेे तज्ञ आहेेत आणि� तेे स्ट्रोो �क 
आलेेल्याा लोोकांं�नाा पुुढीील गोोष्टींं�सा ाठीी मदत करू शकताात:
•	 हाात आणि� पाायांं�च्याा हाालचाालीी आणि� तााकद सुुधाारण्याासााठीी जेेणेेकरून तुुम्हीी पुुन्हाा स्वतंत्रपणेे जगू 

शकााल आणि� तुुम्हाालाा आवडणााऱ्याा गोोष्टीी करू शकााल. 
•	 पुुन्हाा चाालणेे शि�कण्याासााठीी, आणि� अधि�क लांं�ब व वेेगाानेे कसेे चाालाावेे याासााठीी.  
•	 पडण्यााचाा धोोकाा कमीी करण्याासााठीी संंतुुलन सुुधाारण्याासााठीी – ७३% स्ट्रोो �क सर्व्हाा�यव्हर्सस (stroke 

survivors) स्ट्रोो �कनंंतरच्याा पहि�ल्याा वर्षाा�त संंतुुलन गमाावताात
•	 तााठरपणाा, वेेदनाा आणि� स्नाायूं�चाा तााण सुुधाारण्याासााठीी. 
•	 तुुम्हाालाा अधि�क तंंदुुरुस्त बनवण्याासााठीी जेेणेेकरून तुुमचे हृदय आणि� फुुफु्फुसेे अधि�क 

काार्ययक्षमतेनेे कााम करतीील.  
•	 तुुमचाा मूूड सुुधाारण्याासााठीी, थकवाा कमीी करण्याासााठीी आणि� नैैरााश्यााशीी लढण्याास मदत 

करण्याासााठीी. 
•	 दैैनंंदि�न क्रि�यााकलाापांं�चाा सरााव करण्याासााठीी जसे कीी खुुर्चीीतूून उठणेे, एकााच वेेळीी चाालणेे आणि� 

बोोलणेे, कपडेे घाालणेे आणि� चााव्याा व नळांं�साारख्याा वस्तू वाापरण्याासााठीी हाातांं�चाा वाापर करणेे. 

कि�तीी व्याायााम कराावाा?
व्याायाामाावर आधाारि�त फि�जि�ओथेेरपीीमुुळेे शाारीीरि�क काार्ययक्षमताा, हाालचााल, संंतुुलन 
आणि� जीीवनााचाा दर्जाा� रि�कव्हरीीच्याा सर्वव टप्प्यांं�वर — हॉॉस्पि�टलमधीील कााळजीीपाासूून 
तेे दीीर्घघकाालीीन साामुदाायि�क पुुनर्ववसनाापर्यंत — सुुधाारतोो असेे दि�सूून आलेे आहेे. तुुमचीी 
धे्येयेे गााठण्याासााठीी तुुम्हीी करत असलेल्याा व्याायाामााचेे प्रमााण सुुरक्षि�तपणेे वााढवण्याासााठीी 
फि�जि�ओथेेरपि�स्ट तुुम्हाालाा मदत करू शकताात. याा परं्यंत पोोहोोचण्याासााठीी तुुम्हीी लहाान 
सुुरुवाात करू शकताा:

स्ट्रोो�क (पक्षााघाात) नंंतर 
फि�जि�ओथेेरपीी कशीी मदत 
करू शकते?

पुुनर्ववसन (Rehabilitation) हाा स्ट्रोो �क नंंतरच्याा रि�कव्हरीीचाा 
एक महत्त्वााचाा भााग आहेे - हेे लोोकांं�नाा दैैनंंदि�न क्रि�यााकलााप 
पुुन्हाा करण्याास मदत करतेे, जीीवनााचाा दर्जाा� सुुधाारतेे आणि� 
शक्य ति�तके स्वाावलंबन (independence) वााढवते.

पुुनर्ववसन सहसाा पहि�ल्याा ४८ ताासांं�च्याा आत सुुरू होोतेे, एकदाा 
व्यक्तीी वैैद्यकीीयदृष्ट्याा स्थि�िर (stable) झाालीी कीी, लवकर 
सुुरुवाात केेल्याानेे रि�कव्हरीी आणि� आत्मवि�श्वाास वााढण्याास 
मदत होोऊ शकतेे. स्ट्रोो �क मधून साावरण्याासााठीी (Recovery) 
आरोोग्य सेेवाा पथकााचाा (healthcare team) समाावेेश असेेल 
- फि�जि�ओथेेरपि�स्ट सोोबतच याामधे्ये डॉॉक्टर, परि�चाारि�काा 
(nurses), ऑकु्युपेेशनल थेेरपि�स्ट आणि� स्पीीच पॅॅथॉॉलॉॉजि�स्ट 
यांं�चााहीी समाावेेश असूू शकतोो. तुुमच्याासााठीी एक वैैयक्ति�कृत 
योोजनाा (individualised plan) तयाार करणेे महत्त्वााचेे आहेे.
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स्ट्रोो�क (पक्षााघाात) रोोखण्याास कशीी मदत करू शकते?
स्ट्रोो �कचाा धोोकाा कमीी करण्याात फि�जि�ओथेेरपि�स्ट महत्त्वााचीी भूूमि�काा बजाावताात, वि�शेषतःः लोोकांं�नाा 
शाारीीरि�कदृष्ट्याा अधि�क सक्रि�य होोण्याासााठीी आणि� दीीर्घघकाालीीन आरोोग्य स्थि�ितींं�चे  (health conditions) 
व्यवस्थाापन करण्याासााठीी पााठिं�बाा देेऊन , आठवड्याातूून पााच वेेळाा फक्त ३० मि�नि�टे व्याायााम केेल्यााने 
तुुमचाा स्ट्रोो�कचाा धोोकाा २५% नेे कमीी होोऊ शकतोो.  नि�यमि�त शाारीीरि�क हाालचाालींं�मु ळेे स्ट्रोो �कचाा धोोकाा कमीी 
होोऊ शकतोो, तसेच पहि�ल्याा स्ट्रोो �कनंंतर दुुसराा स्ट्रोो �क येेण्यााचाा धोोकााहीी कमीी होोतोो
फि�जि�ओथेेरपि�स्ट तुुम्हाालाा पुुढीील गोोष्टींं� म�धे्ये मदत करू शकताात:

स्ट्रोो�क म्हणजे कााय? 
मंेंदूूच्याा एखााद्याा भाागाालाा होोणााराा रक्तपुुरवठाा 
अचाानक कमीी होोतोो किं�वाा थांं�बतोो तेेव्हाा 
स्ट्रोो �क येेतोो. स्ट्रोो �क हीी एक वैैद्यकीीय 
आणीीबााणीी आहेे आणि� त्याावर त्वरि�त 
उपचाार आवश्यक आहेेत. 

स्ट्रोो�क

नि�यमि�त शाारीीरि�क हाालचाालीी वााढवणे, 
ज्याामुुळेे रक्तदााब कमीी होोतोो, कोोलेेस्ट्रॉॉ� ल 
आणि� रक्ताातीील सााखरेचेे नि�यंत्रण 
सुुधाारतेे, शरीीरााचेे वजन कमीी होोतेे आणि� 
नैैरााश्य व तणााव व्यवस्थाापि�त करण्याास 
मदत होोऊ शकतेे. 

बसूून रााहण्यााचाा 
वेेळ कमीी करणे, 
आणि� तुुमच्याा दैैनंंदि�न 
जीीवनाात थोोड्याा प्रमााणाात 
हाालचाालींं�चा ा समाावेेश 
कसाा कराावाा हेे तुुम्हाालाा 
दााखवणे. 

ज्यांं�नाा इतर आरोोग्य 
समस्याा असूू शकताात 
आणि� ज्यांं�नाा व्याायााम 
करणेे कठीीण वााटतेे, 
अशाा लोोकांं�सााठीी 
सुुरक्षि�त, वैैयक्ति�क 
व्याायााम सुुचवणे. 
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दर आठवड्याालाा कि�माान 
४ वेेळाा १० मि�नि�टे मध्यम 
तीीव्रतेेचाा एरोोबि�क व्याायााम 

बसूून रााहण्यााचाा वेेळ 
कमीी करण्याासााठीी 
दि�वसभर सक्रि�य रााहाा 

दररोोज 
६,५०० तेे 
८,५०० पाावले 
चाालाा 

आपल्याापैकीी १/४ लोोकांं�नाा 
आयुुष्याात कधीीतरीी 
स्ट्रोो�क येेऊ शकतोो, परंतुु 
जवळजवळ सर्वव स्ट्रोो�क 
रोोखलेे जााऊ शकताात

स्ट्रोो�क टााळण्याासााठीी फि�जि�ओथेेरपि�स्ट महत्त्वााचीी 
भूूमि�काा बजाावताात. तेे लोोकांं�सोोबत दैैनंंदि�न जीीवनशैैलीीत 
बदल करण्याासााठीी कााम करताात ज्याामुळेे दुुसऱ्याा 
स्ट्रोो�कचाा धोोकाा कमीी होोऊ शकतोो, उत्तम आरोोग्याालाा 
पााठिं�बाा मि�ळतोो आणि� दीीर्घघकाालीीन अपंंगत्व टााळण्याास 
मदत होोते. रााष्ट्रीी�य  आणि� आंंतररााष्ट्रीी�य  माार्गगदर्शशक तत्त्वे 
स्ट्रोो�क कााळजीीचाा भााग म्हणूून नि�यमि�त, पुुरेेशीी तीीव्र 
फि�जि�ओथेेरपीी घेेण्यााचीी शि�फाारस करताात, जीी व्यक्तीीच्याा 
धे्येयाानुसाार आणि� क्षमतेनुुसाार तयाार केेलेेलीी असतेे.

८ सपं्टेंब�र


