
স্বাচ্ছন্দে শ্বাস নিি, আন্�বা 
সচল থবাকুি, সুস্থত� 

জীবি যবাপি করুিআপনার সিওসপসি রোরাগের 
সিসিৎিার জন্য সিভাগে শ্াি-
প্রশ্াগির ে্যায়াম ও অন্যান্য 
িার্্যক্রম িরগেন?

শ্াি-প্রশ্াগির রোিৌশল

প্রগয়াজনীয় ে্যায়ামিমূহ

সনগ্দ্য শনামূলি সভসিও

প্রথম িংস্করণ: পগহলা রোম ২০২২



সূচীপত্র

4	 সিওসিসি	রো�োগীদে�	জন্্য	শ্োি-প্রশ্োদি�	উিকো�ী	ব্্যোয়োমিমূহ

6	 আিন্ো�	দেন্সদিন্	শ্োি-প্রশ্োি	িহজত�	ক�ো�	উিোয়

8	 খুব্	শ্োি	টোন্	হদে	সকভোদব্	শ্োি-প্রশ্োি/েম	সন্দব্ন্

12	 রোলেষ্ো	ব্ো	কফ	িস�ষ্ো�	ক�ো�	উিোয়

14	 স্বসতিেোয়কভোদব্	ব্িো	ব্ো	শুদয়	থোকো�	উিোয়

16	 িস�কল্পন্ো,	গসতধো�ো,	এব্ং	অগ্োসধকো�	সন্র্্ণয়

18	 িসরিয়	থোকদত	আিন্ো�	ক�র্ীয়	কী?

20	 আিন্ো�	িসরিয়	থোকো�	ব্োধো	গুদেো	কী	এব্ং	এগুদেো�	জন্্য	আিসন্	
কী	ক�দত	িোদ�ন্?

22	 “আমো�	মদন্	হয়	ব্্যোয়োম	আমো�	জন্্য	িসিক	ন্ো	কো�র্	আমো�	রোতো	
সিওসিসি	আদে”

24	 “এত	গ�ম/িোন্ো/	ি্য ্যোতদিদত	/ঝদ়ো	হোওয়োয়	ব্্যোয়োম	ক�ো	অিম্ভব্”

26	 “আসম	জোসন্	আমো�	ক�ো	উসিত	সকন্তু	আসম	কস�ন্ো”

28	 “আসম	একো	সকেু	ক�দত	িেদি	কস�	ন্ো/আসম	গ্রুদি	সকেু	ক�দত	
িেদি	কস�	ন্ো”



আমার মনে হয় আমানের প্রন্যযেনের নেজস্ব সামর্্থ ও 
শারীনরে ক্ষম্যা অেুযায়ী, নেনজর নসওনিনি নিনেৎসার 
প্রনয়াজেীয় রাস্া/উিায় খঁুনজ বের েরার েরোর। এ িয্থন্ত 
আনম যা েুনেনি বয এেটি সামােযে েযোয়ামও অনেে অনেে 
উিোর েরন্য িানর

- বজনে নি

“

”

30	 সকভোদব্	সব্সভন্ন	কোর্্ণরিম	আিন্োদক	িোহোর্্য	ক�দত	িোদ�

34	 রিী়ো	গ্যোেো�ী

36	 গোন্	গোওয়ো	এব্ং	ন্োিো

38	 শ�ী�	ও	মদন্�	ব্্যোয়োমিমূহ

40	 সন্�োিদে	থোকো	

42	 শব্দদকোষ

44	 কৃতজ্ঞতো	এব্ং	সব্বৃ্সত



নসওনপনি রো�বাগীন্ে� জি্য শ্বাস-
প্রশ্বান্স� উপকবা�ী ব্যবায়বামসমূহ

সিওসপসি রোরােীরা েুগির রোর্ িমি্যাগুগলাগে প্রসেস্দন ভুেগে পাগরন োহগলা:

• সেশ্রাাগমর িময় অথো হালিা পসরশ্রাগম শ্ািিষ্ট রোোধ িরা
• িারপাগশ হঁাটাা, সিঁিঁস� স্দগয় ওঠাা অথো উপগরর স্দগি রোহঁগটা ওঠাার িময় ্দম েন্ধ হগয় 

আিা
• আপনার েুগির রো�ষ্মাা সনগয় িমি্যা র্া আপসন েুলগে িান সিন্তু পাগরন না
• সিভাগে েগি ো শুগয় থািগল আরাম পাওয়া র্াগে এটাা না েুঝগে পারা

র্স্দ আপসন রোিান প্রসশক্ষিে নাি্য অথো শ্ািেগত্রের সিসজওগথরাসপগষ্টর পরামশ্য সনগে 
পাগরন, োরাই সশসিগয় স্দগে সিভাগে আপসন স্াচ্ছগদে শ্াি সনগেন।সিন্তু অগনগির এই 
রোিৌভাে্যটি হয় না। োই, এই ম্যাোসজগন আমরা সিছু িাহার্্যিারী সভসিও উপস্াপন 
িরসছ র্া অসভজ্ঞ সিসজওগথরাসপস্টগ্দর এিটি ্দল দ্ারা পরীক্ষিে। আমরা মগন িসর 
এই সভসিওগুগলা িুেই উন্নেমাগনর এেং আপনারা রোিষ্টা িগর রো্দিগে পাগরন রোিান  
সভসিওগুগলা আপনার িাগজ আগি।

এই  অধ্যাগয় উপস্াপন িরা হগে রোর্ সিভাগে আপসন দ্দনসদেন জীেগন আপনার শ্াি-
প্রশ্াি িহজের িরগে পাগরন, শ্াি টাান উঠাগল সিভাগে ো রোমািাসেলা িরগে পাগরন, 
েুগির রো�ষ্মাা ো িি সিভাগে েুগল আনগে পাগরন ো পসরষ্ার িরগে পাগরন, সিভাগে 
শুগয় ো েগি স্াচ্ছগদে শ্াি সনগে পাগরন। সদ্েীয় অধ্যাগয় (পৃষ্া ১৮) সিস্ননে িরা হগে 
রোিই িারণগুগলা র্া আমাগ্দর ে্যায়াম িরগে োধা রো্দয় এেং সেসভন্ন ধরগনর শারীসরি 
িার্্যক্রম র্া আপনার সিওসপসি সিসিৎিার উপিাগর আগি।

ই নমং খু, সভবাপনত, আইনপনসআ�নজ

শ্্যি উইনলয়বামস, প্রধবাি নিব্ববাহী কম্বকত্ব বা, আইনপনসআ�নজ

4 54



নসওনপনি রো�বাগ নিন্য় দেিনদেি জীবি যবাপন্ি� জি্য প্রন্য়বাজিীয় 
প�বামশ্্ব

https://youtu.be/wwIPor2ci1s
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আপিবা� দেিনদেি শ্বাস-প্রশ্বাস 
সহজত� ক�বা� উপবায়

আমাগ্দর শ্াি-প্রশ্াি রোনওয়ার জন্য িেগিগয় গুরুত্বপূণ্য মাংিগপশী হগলা িায়াফ্াম - এটি 
এিটি প্দ্য ার মগো হগয় েুি ও রোপটাগি আলা্দা িগর রাগি আর এই েুগির মগধ্যই থাগি 
িুিিুি।

িায়াফ্াম িসঠাি ভাগে িাজ শুরু িরগল আমাগ্দর েুি প্রিাসরে-িংিুসিে হগয় িুিিুগির 
মগধ্য োোি র্াগোয়াগে িাহার্্য িগর।

িায়াফ্ােমাটিি সরিস্দং নামি এিটি ে্যায়াগমর িাহাগর্্য িায়াফ্ামগি শসতিশালী িরা 
র্ায়।র্স্দ প্রসেস্দন এই ে্যায়ামটি িগরন োহগল আপনার িায়াফ্াম আরও িার্্যিরী হগে 
এেং স্াভাসেি শ্াি-প্রশ্াি সনসচিে িরগে। আপসন র্স্দ ভালভাগে এই ে্যায়াম িরগে  
জাগনন, োহগল শ্াি টাান উঠাগল দ্রুে সনরামগয়র জগন্যও এটি িরগে পাগরন।

র্ারা রোর্াে ে্যায়াম পছদে িগরন, োরা প্রণয়ামা পদ্ধসেও রোিষ্টা িরগে পাগরন।

রোস�বা প�বামশ্্বসমূহ

1 প্রসেস্দন সনয়সমেভাগে িায়াফ্াগমর ে্যায়াম িরুন। দ্রুেই এটি আপনার
িাগছ িহজ হগয় র্াগে।

2 আপনার রোপগটার উপর এিটি হাে এমন ভাগে রািুন র্াগে এটি
উঠাানামা িরগল আপসন রো্দিগে ও েুঝগে পাগরন। িসক্রয়ভাগে 
িুিিুগির িাহাগর্্য শ্াি-প্রশ্াগির িময় হােটি ওঠাা নামা িরগে।

3 প্রথগম েগি েগি এ ে্যায়ামটি িরার অভ্যাি িরুন, অভ্যস্ত হগয় রোেগল 
পগর অন্যান্য অেস্ান-রোর্মন িাে হগয় শুগয় ো রো্দয়াগলর োগয় ঝঁুগি
িরগে পাগরন।
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রোপন্ে� সবাহবান্য্য শ্বান্স� ব্যবায়বাম

https://youtu.be/wai-GIYGMeo

প্রণয়বামবাঃ শ্বাস-প্রশ্বাস নিয়ন্তত্রণ।  িবাঃ হবািসবাজী রোযবান্গন্দ্র

https://youtu.be/ylvNiMU665w?t=38
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খুব শ্বাস েবাি হন্ল নকভবান্ব
শ্বাস-প্রশ্বাস/েম নিন্বি

র্িন আমরা রোেসশ পসরশ্রাগমর িাজ িসর রোর্মন সিঁিঁস� স্দগয় ওঠাা ো উঁিু জায়োর স্দগি 
ওঠাা েিন আমরা দ্রুে এেং েভীরভাগে শ্াি রোনই অথ্যাৎ হঁাসিগয় র্াই - শারীসরি 
পসরশ্রাগমর জন্য এটাাই স্াভাসেি। সিন্তু সিওসপসি রোরােীরা অল্প পসরশ্রাগমই িুে রোেসশ
িগর হঁাসিগয় ওগঠা। এটি আোর িিগনা রোরােীগি আেসকিে িগর েুলগে পাগর িগল
শ্ািিষ্ট আগরা রোেগ� র্ায়।

আপনার স্াভাসেি শ্াি সিসরগয় আনগে পবাস্বি নলপ রোরেনেং এর িাহার্্য সনগে পাগরনI 
র্িন আপসন িুেই হঁাসপগয় র্ান েিন “শ্বাস নিয়ন্তত্রন্ণ� আয়বাতবাকবা� পদ্ধনত”র 
ে্যায়ামটি িরগে পাগরন অথোএিটি দবেু্যনতক হবাতপবাখবা� সবাহবান্য্য মুিটাাগি ঠাান্া 
িরার রোিষ্টা িরুন। সিছু রোরােী অেশ্য ঠাান্া ফ্লাগলগনর িাপ� স্দগয় মুি সভসজগয় 
রািগে পছদে িগরন।

রোস�বা প�বামশ্্বসমূহ

1 অগপষিািৃে িুস্ অেস্ায় আত্মসেশ্াি ো�াগনার জন্য
ে্যায়ামগুগলার অভ্যাি িরুন, আর র্িন শ্াি টাান ওগঠা েিন 
এগুগলা প্রগয়াে িরুন।

2 পর্্যায়ক্রগম এই ে্যায়ামগুগলা েীরি শ্াি টাাগনর  িময় প্রগয়াে 
িরুন, র্াগে আপসন রোর্ রোিানও িময় আপনার স্াভাসেি শ্াি
সিগর পাওয়ার জন্য এগুগলা ে্যেহার িরগে পাগরন।

3 এই ে্যায়ামগুগলার িগ� আপনার শারীসরি স্সস্ত্দায়ি অেস্ান
গুগলা অেলম্বন  িরুন র্াগে িহগজ আপনার শ্ািিষ্ট হালিা 
হগয় র্ায়
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শ্বাসকন্টে� চক্রটি পবাস্বি নলপ নরেনেং দ্বা�বা রোভন্গে রোেলবা

https://youtu.be/Q8GH7iKB7N4

হবাত পবাখবা� সবাহবান্য্য শ্বাসকটে কমবান্িবা

https://youtu.be/y5tBC5R8DYs
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খুব শ্বাস েবাি হন্ল নকভবান্ব
শ্বাস-প্রশ্বাস/েম নিন্বি 
(চলমবাি)

রোস�বা প�বামশ্্বসমূহ

4 মগন রািগেন পসরশ্রাগমর িগল সিছু শ্ািিষ্ট হওয়া আমাগ্দর জন্য
ভাগলা, এমনসি সিওসপসি রোরােীর জন্যও। পসরশ্রাগমর িময় র্স্দ 
আপসন এিটি রোছাটা োি্য েলগে পাগরন োহগল আপসন সঠাি আগছন, 
আর র্স্দ শব্দগুগলার মগধ্য আপনাগি ্দম সনগে হয় োহগল রোথগম র্ান 
এেং সেশ্রাাম সনন। সনগজর জন্য এমন এিটি োি্য োছাই িরুন রোর্টি 
স্দগয় আপনার শ্ািিগষ্টর েীরিোর পরীষিা িরগে পাগরন, রোর্মন ধরুন 
"আমার নাস্তার জন্য পাউরুটি ও রোজলী আগছ" োি্যটি

5 র্ে ো�াোস� আপসন শ্ািিগষ্টর েীরিো পরীষিা িরগে সশিগেন েে 
ো�াোস� ক্াত্ হওয়ার আগেই ে্যেস্া সনগে পারগেন।

6 েগেষণায় রো্দিা রোেগছ থুেসন, নাি, ও মুি ঠাান্া িরগল আমাগ্দর
মসস্তগষ্ শ্ািিগষ্টর অনুভূসে িসমগয় আনার জন্য এিটি িংগিে র্ায় 
রোর্টি শ্ািিষ্ট িসমগয় আগন। রোিজন্যই েলা হয় শ্ািিষ্ট হওয়ার 
িগ� িগ� এিটুা মুতি োোি গ্রহণ িরুন। এিটি হােপািা ো ঠাাণ্া 
ফ্লাগনল িাপ�, পাসনর ঝাপটাা, োস�র রোিালা জানালা ো এিটি 
স্ট্যান্ ি্যান এই িাজটি িগর স্দগে পাগর।
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শ্বাসকটে নিয়ন্তত্রন্ণ� জি্য “আয়বাতবাকবান্� শ্বাস রোিওয়বা� পদ্ধনত”

https://youtu.be/jdwTquTzeWs?t=11

Breathing in a Rectangle

Adapted from https://dukinfieldmedicalpractice.co.uk/wp-content/uploads/2020/06/Post-COVID-19-information-pack-5.pdf (accessed 27/04/2022)
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Adapted from https://dukinfieldmedicalpractice.co.uk/wp-content/uploads/2020/06/Post-COVID-19-information-pack-5.

pdf (accessed 27/04/2022)
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আয়াতাকাের াস নওয়ার পিত

সংকিলত https://dukinfieldmedicalpractice.co.uk/wp-content/uploads/2020/06/Post-COVID-19-information-pack-5.pdf (অনুসােনর তািরখ 27/04/2022)
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রোলেষ্বা ববা কে 
পন�ষ্বা� ক�বা� উপবায়

রোস�বা প�বামশ্্বসমূহ

1 র্স্দ আপসন ধূমপায়ী হন োহগল ধূমপান সনোরগণর জন্য িাহার্্য গ্রহণ
িরুন। ধূমপান আপনার শ্ািনালীগে রো�ষ্মাা সনে্যমগনর জন্য িসক্রয় 
সিসলয়া নাগমর রোছাট্ট রোছাট্ট রোলামগুগলাগি নষ্ট িগর রোিগল।

2 িারাস্দগন প্রিুর পাসন রোিগল রো�ষ্মাা িম আঠাাগলা হয় এেং িহগজই
িাসশগে রোেসরগয় আগি।

3 রো�ষ্মাা রোথগি এই েুি পসরষ্ার িরার পদ্ধসে প্রসেস্দন ১-৩ োর িরুন ।
সিন্তু র্স্দ অগনি রো�ষ্মাা ওগঠা োহগল আরও রোেসশ োর িরগে হগে, শুগে 
র্াওয়ার আগে েুি পসরষ্ার িরগল রাগে িাসশগে িম িষ্ট পাগেন ।

4 শরীগরর সেসভন্ন সেন্যাগি রোর্মন লম্বালসম্ব, িাে হগয় শুগয়, মাথার
সনগি োসলশ স্দগয়, অথো িাে হগয় শুগয় পাগশ এিটি িুশন রোরগি
এই ে্যায়ামগুগলা িরুন। এটিগি েগল রোপাগস্টারাল রোরেগনজ" ো 
"অ�সেন্যাগির িাহাগর্্য  সনষ্াশন"

অগনি সিইসপসি রোরােীর রো�ষ্মাা থাগি, রোর্টি োগ্দর িাসশর িারণ হগয় ্ঁদা�ায়। িাসশ
ক্াসত্ির এেং শ্ািিষ্ট েৃসদ্ধর িারণ; িুেরাং িাসশ িুিিুি রোথগি রো�ষ্মাা রোের িগর 
এগন এিটি টিিু্যগে ধরগে অথো সেগল রোিলগে (র্স্দ রোরােী রোিটি পছদে িগর) 
িাহার্্য িগর। রো�ষ্মাা জগম ওঠাার আগেই দ্দসনি ্ঁদাে রিাশ িরার মে িাসশ স্দগয় 
সনয়সমে রো�ষ্মাা পসরষ্ার িরার অভ্যাি িরুন

এই রো�ষ্মাা পসরস্কার িরার পদ্ধসেটাাগি েলা হয় এ্্যকটিভ সবাইন্কল অে রোরেনেং (এ্ 
নস নব টি) এেং হবাে-কে। আপনার িুিিুি িেটাা পসরষ্ার আগছ ো রোোঝার জন্য 
এ সি সে টি এিটি িার্্যিরী পরীষিা।
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সনসচিে িরুন রোর্ আপসন পাশ সিগর শুগয় 
আগছন। আপনার এিটি োহু োসলগশর উপর 
রোরগিও এটি িরা রোর্গে পাগর। উপশমিারী 
ইনগহলার সনন এেং িাওয়ার অত্ে আধাঘন্া 
পগর শুরু িরুন র্স্দ আপসন িুে অিুস্ না 
থাগিন।

উৎি: 
https://dukinfieldmedicalpractice.
co.uk/wp-content/uploads/2020/06/
Post-COVID-19-information-pack-5.pdf

শ্বাস রো�বান্গ� জি্য এ্ 
নস নব টি

https://youtu.be/
sawZdkp7QtQ?t=95

নকভবান্ব কবাশ্ন্ত এ্বং 
রোলেষ্বা পন�ষ্বা� ক�ন্ত
হন্ব

https://youtu.be/
bXJkZ5fGU7c

পবাশ্ নেন্� রোশ্বায়া

উঁচু কন্� বা রোহলবাি নেন্য়
পবাশ্ নেন্� রোশ্বায়া
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স্নতিেবায়কভবান্ব বসবা 
ববা শুন্য় থবাকবা� উপবায়

রোস�বা প�বামশ্্বসমূহ

1 আপনার িঁাধ এিটুা ঝঁাসিগয় সনন এেং সেশ্রাাম স্দন র্াগে
িঁাধ ্ুদগটাা িাগনর উপগর ঝঁুগি না পগ�।

2 েিা এেং রোশায়ার উপায়গুগলার িগ� শ্াি-প্রশ্াগির
পদ্ধসে রোর্মন পাি্যি সলপ রোরিস্দং, আয়াোিাগর শ্াি-
প্রশ্াগির পদ্ধসে, অথো শ্ািগ্রহণ: শ্ািে্যাে (৩:৫) 
পদ্ধসে িংরু্তি িরুন

3 প্রসে শ্াি প্রশ্াগি আপসন ্দীঘ্য রোথগি ্দীঘ্যের িময় ধগর
শ্াি ে্যাে িরার রোিষ্টা িরুন। এগে িগর আপনার 
িুিিুি পরেেতীগে েভীর শ্াগির িগ� অগনি োোি 
গ্রহণ িরার জায়ো পাগে।

েিা অথো ্ঁদা�াগনার অগনিগুগলা উপায় আগছ, র্া আপনাগি স্সস্ত এগন স্দগে পাগর I 
র্স্দ আপনার শ্ািিষ্ট হয় োহগল এগুগলাগি রোিষ্টা িগর রো্দিুন রোিানটি আপনার িাগজ 
আগি। এই অেস্ানগুগলা আপনার িায়াফ্াগমর মাংিগপসশর দ্ারা িুিিুি োোগি িাসল
এেং পূণ্য িরগে িাহার্্য িগর এছা�াও অন্যান্য মাংি রোপশীগুসলর অসেসরতি িাজ িরা 
প্রসেগরাধ িগর র্া শ্াি রোনওয়ার িষ্ট িসমগয় রো্দয়
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ছসে:, ওগয়নসি রোহায়াইটা (অনুমসে প্রাথতীে)

শ্বাস-প্রশ্বাস নিয়ন্তত্রন্ণ� পদ্ধনত

1. উঁচুতে পাশ ফিরে শোয়া

2. বালিশ ছাড়া সামনে ঝুঁকে বসা

3. বালিশ নিয়ে সামনে ঝুঁকে বসা

4. চেয়ারে সোজা হয়ে বসা

5. একটি ট্রলির উপরে হাতে ভর দিয়ে
শ্বাস নেওয়া

6. সামনে ঝুঁকে দাঁড়ানো

7. পিছনে হেলান দিয়ে দাঁড়ানো
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পন�কল্পিবা, গনতধবা�বা, এ্বং 
অগ্বানধকবা� নিণ্বয়

সিছু মানুগষর জন্য COPD এর অথ্য হগয় ্ঁদা�ায় “Can Only Plan Daily”  অথ্যাৎ 
“আপসন সি প্রসেস্দগনর িম্যপসরিল্পনা িরগে পাগরন?”রোর্গহেু আপসন জাগনন না ঘুম 
রোথগি উগঠাই আপনার শরীরটাা রোিমন থািগে। এগুগলা হগলা সিছু উপায় র্া রোথগি 
আপসন অেস্া অনুর্ায়ী ে্যেস্া সনগয় স্দনটি িালাগেন।

পন�কল্পিবা:

এিটি িাগজর পসরিল্পনা িরার জন্য আমরা িারাস্দগন র্া িরগো রোিগুগলা সেগেিনা 
িরা ্দরিার। এগুগলার মগধ্য িমস্ত িরণীয় রোর্মন রোিনািাটাা, িাপ� ইস্তরে ী িরা, 
িম্যিূসিগে রোর্াে রো্দওয়া ইে্যাস্দ, সিন্তু িগ� িগ� সিছু ে্যায়াম, সেগনা্দন রোর্মন েনু্ধগ্দর 
িগ� রো্দিা িরাও প্রগয়াজন।

রোপনসং ববা গনতধবা�বা

শসতি আমাগ্দর িীসমে োই আমরা রোিষ্টা িরে শসতি রোশষ হওয়ার আগে ক্াত্ না 
হগে। েসেধারা সেসভন্ন ্দীঘ্যগময়া্দী রোরাগের রোষিগরে প্রগয়াে িরা হয়; এেং আমাগ্দর 
িাজগুগলাগি রোছাটা রোছাটা অংগশ ভাে িগর সনগয় িম্পন্ন িরার জন্য স্দন ো িপ্াগহর 
মগধ্য ছস�গয় স্দগে হয়। শ্ািিষ্ট রোমািাগেলা িরার িময় ভাগলা িগর পসরিল্পনা উসিে 
রোর্ িিন সেশ্রাাম রোনগেন এেং আর িিন পসরশ্রাম িরগেন র্াগে অসেসরতি ক্াসত্ না 
আগি
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আপিবা� ক্বানন্ত েূ�ীক�ি ও শ্নতি সং�ক্ষণ পদ্ধনত

সভসিওটি রো্দিুন রোর্িাগন সিভাগে সি ও সপ সি রোরাে ্দীঘ্যগময়া্দী িুিিুগির রোরােীগ্দর 
িম্যষিমোর উপর প্রভাে রোিগল, ো েণ্যনা িগরগছন এেং সিভাগে োরা দ্দনসদেন িাগজ শসতি 
িংরষিণ িগর োর রোিরা পরামশ্য স্দগয়গছন।

https://youtu.be/n4yjIweiI4E

অগ্বানধকবা�ত্ব:

সিদ্ধাত্ সনন রোিান িাজটি আপনার জন্য জরুরী । এগুগলা হগলা, আপসন িিন 
অগন্যর িাহার্্য সনগেন ো সঠাি িরা, অথো ো আপসন রোর্ভাগে িরগে রোিগয়গছন 
ো রোিমন পসরের্েঁে রূগপ িরগেন। সি ও সপ সি সনগয় েঁািার জন্য আমাগ্দর 
প্রগয়াজন ে্যায়াগমর জন্য সিছু ষিমো েরাদ্দ িরা । পসরিসল্পে িার্্যক্রম রোর্মন 
হঁাটাগে র্াওয়া ো ঘগর হালিা ে্যায়াম িরা আমাগ্দর শ্ািিষ্ট সনয়সত্রেে উপাগয় 
অনুধােন িরগে রোশিায়। এটি আমাগ্দর শরীগরর সিটাগনি ো িষিমো োস�গয় 
রো্দয় এেং দ্দনসদেন িাজিগম্যর এর িগল িৃষ্ট শ্ািিগষ্টর আশকিা িসমগয় রো্দয়।
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সনক্রয় থবাকন্ত আপিবা� ক�ণীয় 
কী?

িসক্রয় থািা িোর জন্যই ভাগলা; সেগশষ িগর সি ও সপ সি রোরােীগ্দর জন্য এটি জরুরী। 
এটি আমাগ্দর িহগজ শ্াি সনগে িাহার্্য িগর ক্াসত্ িসমগয় রো্দয়, িগল আমরা রোেসশ 
িম্যষিম এেং স্সনভ্য র হই।

আমরা র্ে রোেসশ িম্যষিম থাসি, আনগদে থাসি, মনটাা ভাগলা রাসি এেং উদু্দ্ধ হই েে রোেসশ সিছু আমরা িরগে পাসর;  
আমাগ্দর মাংিগপসশগুগলা শতি রািার প্রগয়াজন র্া শ্াি-প্রশ্াি সনগে, শারীসরি ভারিাম্য রািগে, এেং দ্দসনি 
প্রসেগর্াসেোমূলি িাজ িরগে িাহার্্য িগর। েয়গির িগ� িগ� আমাগ্দর মাংিগপশী ও অসস্গুগলা ্ুদে্যল হগয় র্ায়। 
এটি প্রসেগরাধ িরগে আমাগ্দর রোিষ্টা িরগে হগে েগি না রোথগি পাগয়র উপগর রোেসশ িগর িলাগিরা।

আপসন সি জাগনন সি ও সপ সি রোরােীরা রোজগে থািা অেস্ায় ৮০% িময় শুধু েগি রোথগি িাটাায়? আপনার েগি 
থািার িমগয়র প্রসেটাা মুহূে্য  িসমগয় আনগে পারগল ভাগলা, সিন্তু রোিান ভারী সজসনি রোোলা ো রো্দৌ�াগনা প্রগয়াজন 
নাই। দ্দনসদেন িাজগুগলা রোর্মন িাপ�গিাপ� রোমগল স্দগয় শুিগনা, ধীর েসেগে িাগরা িংগে হঁাটাা এগুগলা আপনার 
মাংিগপসশ শসতিশালী িরগে িাহার্্য িরগে এেং আপনার শ্াি-প্রশ্াি িহজের হগে। এমনসি িগয়ি সমসনগটার জন্য ্দীঘ্য 
িময় েগি থািা রোথগি সেরসে সনগয় হালিা হঁাটাাহঁাটি িরগলও রোমাটা আপনার িম্যষিমোর মারো ো�গে

এই পসরেিাটিগে সেসভন্ন ধরগনর িার্্যক্রগমর েণ্যনা রো্দওয়া হগয়গছ র্া রোথগি আপসন এিটি রোেগছ সনগে পাগরন, রোর্ 
রোিানটাা আপনার জন্য ভাগলা িাজ িরগে? সিন্তু মগন রািগেন এগিোগর সিছু না িরার রোিগয় সিছু িার্্যক্রম িে িমগয়ই 
ভাগলা।

এই পসরেিার িার্্যক্রম গুগলা আপনাগি িপ্াগহ অনুগমাস্দে ১৫০ সমসনগটার মাঝাসর ধরগনর এেং িপ্াগহ ্ুদই স্দন 
শসতিেধ্যগনর িার্্যক্রগম অভ্যস্ত হগে িাহার্্য িগর রোর্টি আমাগ্দর ভাগলা িগর শ্াি সনগে, আগরা রোেসশ িসক্রয় িগর, এেং 
ভাগলা অনুভূসে এগন রো্দয়। র্িন রোথগিই আপসন শুরু িরুন না রোিন রোেসশ িলািল এেং িসক্রয় থািা সিওসপসি সনগয় 
রোেঁগি থািার জরুরী রোিৌশল। প্রথগমই হালিা প্রস্তুসেমূলি এরপর ক্রমান্বগয় শসতি েধ্যনিারী, এ্যগরাসেি ো িহনশীলো, 
ভারিাগম্যর, এেং মাংিগপসশর নমনীয়োর ে্যায়াম িরুন।

র্িনই আপসন সশগি রোিলগেন রোিান মুহূগে্য   আপনার শ্ািিগষ্টর েীরিো িেটাা েিনই আপসন ক্াত্ হগয় র্াওয়ার আগেই 
ে্যেস্া সনগে পারগেন। সনগি রো্দওয়া শ্ািিগষ্টর েীরিো সনণ্যয় িরার এই "রোোে্য রোস্কল" নাগমর োসলিাটি ে্যেহার িরুন 
এেং আপসন সেন নম্বর ধাগপ থািার রোিষ্টা িরুন; এই ধাগপ রোথগিও আপসন "আমার নাস্তার জন্য পাউরুটি ও রোজলী 
আগছ" -এর মে োি্যটি আগপক্ষিি ভাগে ধীরেসেগে িমূ্পণ্য িরগে পারগেন। এই ধাগপ রোথগিও আপসন রোিান ে� 
রিগমর অিুসেধা ছা�াই আপনার মাংিগপশীর শসতি অজ্য ন এেং শ্ািিগষ্টর উন্নসে িরগে পারগেন।
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সনক্রয় থবাকন্ত আপিবা� ক�ণীয় 
কী?

নস ও নপ নি ব্যবায়বাম ক্বাস

এিাগন অগনি ধরগনর িার্্যিলাপ রো্দিাগনা হয় র্া আপসন আপনার পসরিল্পনায় অত্ভু্য তি িরগে 
পাগরন

https://youtu.be/l349JvH3aq8

হালকা। মাঝাির। তী�। খুবই তী�।

আিম সারািদন
এই কাজ

করেত পারব।

আিম ক অনুভব
কির িক চািলেয়
যেত পাির

আিম �াভািবক �াস-
��াস ধের রাখেত ক
করিছ িক এ�
আমার জেন ক�ন

আমার মেন হয়
আিম মারা যাি ।

�াসক পিরমােপর মাা।

হিরনডন এবং সহ লখকেদর থেক সংকিলত " িস ও িপ িড রাগীেদর বায়ােমর �মতা পিরমাপ করার সময় রাগীর বিণ�ত �াসকের তী�তা মূলায়েনর আদশ� পিত" (২০১২)
https://www.researchgate.net/figure/ersions-of-the-modified-Borg-scale-used-to-evaluate-dyspnea-A-Reprinted-from-Am-Rev_fig2_228089364 (অনুসােনর তািরখ ২৬/০৪/২০২২)
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আপিবা� সনক্রয় থবাকবা� ববাধবা 
গুন্লবা কী এ্বং এ্গুন্লবা� 
জি্য আপনি কী ক�ন্ত 
পবান্�ি?

সি ও সপ সি রোরােীরা িসক্রয় থািগে প্রায়শই িষ্ট অনুভে িগর। এমন িমি্যাগুসল োরা আমাগ্দরগি
েগল র্ার মুগিামুসি োগ্দর হগে হয়। এর রোিানটি আপনার জন্য প্রগর্াজ্য?

এর িমাধান রো্দিগে উদৃ্ধসেটির উপর সক্ি িরুন

“আমবা� মন্ি হয় ব্যবায়বাম আমবা� 
জি্য সনিক িবা কবা�ণ আমবা� রোতবা
নসওনপনি আন্ে”

1

সমবাধবাি রোপন্ত উদ্ধধৃ নতটি� উপ� নক্ক করুি।
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“এ্ত গ�ম/িবান্বা/ সঁ্যবাতন্সন্ত/
ঝন়্বা হবাওয়বায় ব্যবায়বাম ক�বা 
অসম্ভব”

2

“আনম জবানি আমবা� ক�বা উনচত, 
নকন্তু আনম কন� িবা।”

3

“আনম এ্কবা নকেু ক�ন্ত পেদে 
কন� িবা/আনম গ্রুন্প নকেু ক�ন্ত
পেদে কন� িবা”

4
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সিওসপসি সনগয় রোেঁগি থািার জন্য িসক্রয় থািাটাাই আিল, এগিোগর সিছু না িরার 
রোথগি রোর্গিাগনা িার্্যিলাপ উত্েম।

োোন িরা োজার িরা অথো আপনার ধীর েসেগে িাগরা িংগে হঁ াটাা িেই এর 
অংশ। এমনসি টিসভ রো্দিার িময় সেজ্ঞাপন সেরসেগে উগঠা সেগয় এিটুা পানীয় আনগে 
র্াওয়াটাাও িার্্যিরী হগে পাগর।

“আমবা� মন্ি হয় ব্যবায়বাম 
আমবা� জি্য সনিক িবা কবা�ণ 
আমবা� রোতবা নসওনপনি 
আন্ে”

ষুি দ্র পসরিগর শুরু িরা এেং ক্রমান্বগয় িময় োস�গয় িসক্রয় থািাই িািগল্যর 
িাসেিাসঠা। সেসভন্ন ধরগনর িার্্যিলাগপ অংশ রোনওয়াটাা ভাগলা। এই পসরেিাটি িমস্ত 
পৃসথেীর সিওসপসি রোরােী িমাগজর িম্পগি্য আপনা গি এিটাা ধারণা স্দগে

সেশ্রাাগমর স্দন এেং িার্্যিলাগপর স্দন িংি্যা সনধ্যারণ িরাটাা ভাগলা - শুরুগেই স্দগনর 
িংি্যার রোিাগনা সনর্্দঁষ্ট িীমা (সঠাি ো ভু ল) রোনই। িমগয়র িাগথ, আপনার লষি্য থািা 
উসিে সিভাগে আপসন িসক্রয় থািার িময় েৃসদ্ধ িরগে পারগেন এেং প্রসেস্দনই সিছু 
না সিছু িার্্যিলাগপ অংশ সনগেন। সি ও সপ সি রোরােীগ্দর “ভাগলা স্দন” এেং “িারাপ 
স্দন” ্ুদগটাাই রোভাে িরগে হয়। ্ুদগটাা িারাপ স্দন ো এিটাা শ্ািটাাগনর আক্রমণ হগয় 
র্াওয়ার পগরই আগস্ত আগস্ত আগরাে্য শুরু হয়।অেএে দধর্্য হারাগেন না. হোশ না 
হগয় িুস্ থািার ্ৃদঢ় মগনােল রািাই িািগল্যর িাসেিাসঠা।
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আসম রোিাগনা ্ৃদশ্যমান উন্নসে
ছা�াই সেেে িগয়ি েছর ধগর
সিওসপসির জন্য ইনগহলার ে্যেহার 
িগর আিসছ, র্াই রোহাি, এই 
ে্যায়াম িরার িার্্যক্রমটি আমাগি 
পুনরায় আমার স্াভাসেি জীেগন 
সিগর রোর্গে িাহার্্য িগরগছ

“

”
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“এ্ত গ�ম/িবান্বা/ সঁ্যবাতন্সন্ত /
ঝন়্বা হবাওয়বায় ব্যবায়বাম ক�বা 
অসম্ভব”

র্স্দ োইগর ঠাান্া থাগি, টুাসপ, হাে ও পা রোমাজা অথো জুো পরুন। িসক্রয় থািগল
আমাগ্দর শরীর েরম হয় িুেরাং এমন রোপাশাি পরুন র্া শীে লােগল িহগজ পরা 
র্াগে, েরম লােগল িুগল রোিলা র্াগে।

এিটি েরম স্দগন রোিষ্টা িরুন িিাল িিাল অথো িন্ধ্যার পগর িসক্রয় থািা র্িন 
আেহাওয়া ঠাান্া থাগি।

জানালা গুগলা িুগল স্দন - হালিা হাওয়া পাওয়ার জন্য; প্দ্য া গুলা রোটাগন স্দন - ছায়া 
পাওয়ার জন্য অথো এিটি ি্যান থািগল রোিটাা িাসলগয় স্দন।

র্স্দ োযু় ্ূদসষে হয় োহগল মাস্ক পরাটাা উপিারী হগে। হালিা িাপ� প�ুন এেং পাসন 
পান িরার মাধ্যগম পাসনশূন্যো ্ূদর িরুন। এিটি ে্যাটাাসর িাসলে হােপািাও িার্্যিারী 
হগে পাগর।

র্স্দ োসহগর রোেসশ িঁ্যােগিগে অথো ঝগ�া আেহাওয়া হয় োহগল ঘগরর রোভেগর থািুন। 
ঘগরর রোর্ িার্্যিলাপটাা আপনাগি উৎিাসহে িগর রোিটাা িঁুগজ রোের িরুন। অগনি 
হঁাটাার ে্যায়াম ঘগরর রোভেগর িরার জন্য উপগর্ােী িরা রোর্গে পাগর।
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১০ নমনিে ঘন্�� রোভতন্� হঁবােবা� কবায্বপদ্ধনত নিধ্ববা�ণ ক�বা

https://youtu.be/bO6NNfX_1ns

নসওনপনি নিন্য় সুস্থভবান্ব রোবঁন্চ থবাকবা

https://youtu.be/_SFx6f63LJo

24 25

https://youtu.be/bO6NNfX_1ns


“আনম জবানি আমবা� ক�বা 
উনচত নকন্তু আনম 
কন�িবা”

গুরুত্বপূণ্য সেষয় হল এমন সিছু িঁুগজ রোের িরা র্া আপসন িরগে 
পছদে িগরন এেং আপনার দ্দনসদেন িাগজ িাপ িায় 

অগনি স্াটা্য  রোিাগন ‘িে পা’ হঁাটাগলন ো েণনা িরার ে্যেস্া আগছ। রো্দিুন 
আপনার রোমাোইগল রগয়গছ সিনা এেং রোিষ্টা িরুন পর্্যায়ক্রগম আপনার প্দগষিপ 
িংি্যা েৃসদ্ধ িরগে। এছা�া আপসন প্দগষিপ েণনািারী রোপগিাসমটাার সিনগে 
পাগরন। 

এিিগ� ে্যায়াম িরার জন্য িাউগি িঁুগজ রোের িরুন, র্াগে আপনারা এগি
অপরগি িহগর্াসেো িরগে পাগরন।

সনগজর প্রসে র্ত্নোন হন এেং মগন রািুন “িসক্রয় রোথগি িাটাাগনা” প্রগে্যিটি মুহূে্য  
আপনার স্াগস্্যর জন্য উপিারী। প্রসেস্দন ৩০ সমসনগটার ে্যায়াম অিম্ভে হগে পাগর 
সিন্তু আপনাগি এটাা এিোগর িরগে হগে না। আপসন এি এিোগর পঁাি রোথগি ্দশ 
সমসনটা িগর ভাে িগর ে্যায়াম িরগে পাগরন।
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অগনগিই ে্যায়াম িরার িাগয়রীগি উপিারী মগন িগরন। এই িাগয়রী ো এই 
ধরগনর সিছু ে্যেহার িরুন র্ার মাধ্যগম আপসন িসক্রয় থািার িমগয়র সহিাে 
রািগে পাগরন এেং পগর িপ্াহ ো মাি রোশগষ আপসন রো্দিগে পাগরন িেটাা 
উন্নসে হগয়গছ। আপনার শ্ািিষ্ট সনরূপগনর জন্য ১৯ নম্বর পৃষ্া রোস্কলটি মগন 
রািুন।
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িাগরা িাগথ রোিান িাজ িরার পসরিল্পনা আপনাগি উৎিাসহে িরগে পাগর। 
র্স্দ সনগজ িরগে িাহি না িগরন োহগল, আপসন ্দলেদ্ধভাগে হঁাটাগে, ধীর 
েসেগে িাগরা িংগে হঁাটাা অথো িাইগিল িালাগে পাগরন । নাি োন িরা 
অথো োই-সছ ো স্ানীয় রোিান ে্যায়াম  িরার ্দগল থািগে পাগর র্াগ্দর িগ� 
আপসন অনলাইগন রোর্াোগর্াে িরগে পাগরন । আপনার পাসরোসরি সিসিৎিি
েলগে পারগেন এগুগলার মগধ্য রোিানটি আপনার এলািায় পাওয়া র্ায়।

“আনম এ্কবা নকেু ক�ন্ত পেদে
কন� িবা/আনম গ্রুন্প নকেু 
ক�ন্ত পেদে কন� িবা”

র্স্দ আপসন ঘগরর োইগর এিা এিা িলগে িান োহগল আগেই সনসচিে 
িরুন, রোর্ আপসন রোিাথায় র্াগচ্ছন রোিটাা িাউগি জানাগচ্ছন, রোিানটাা িগ�
সনগয়গছন এেং িাগি রোিান স্দগেন র্িন আপসন সনরাপগ্দ সিগর আিগে 
পাগরন। 

র্স্দ আপসন ্দলেদ্ধ িার্্যিলাপ পছদে িগর থাগিন োহগল িের সনন রোর্ 
স্ানীয় রোিান হঁাটাার ্দল আগছ সিনা। উ্দাহরণস্রূপ ৩৪ নম্বর পৃষ্ায় 
রো্দিুন। অন্যস্দগি, অগনি হঁাটাার িার্্যিলাপ আগছ রোর্গুলা ধীগর িমূ্পণ্য
িরার জন্য পসরেে্য ন িরা র্ায়।
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সেসভন্ন িার্্যিলাপ আপনার শ্ািিগষ্টর সনরাময় এেং ভাগলা থািার জন্য জন্য সনর্্ঁদষ্টভাগে 
উপিার িগর। অগনি রিগমর িার্্যিলাপ ও ে্যায়াম আপনার িগে্যাপসর িুস্াগস্্যর জন্য 
অভ্যাি িরা গুরুত্বপূণ্য, উ্দাহরণস্রূপ:

নকভবান্ব নবনভন্ন কবায্বক্রম 
আপিবান্ক সবাহবায্য ক�ন্ত পবান্�

• পুনরােৃস�: প্রসেস্দন হালিা পসরমাণ শ্ািিগষ্টর িাগথ ৩০ সমসনগটার অসধি িময়
ধগর িাপ িাওয়াগনা আপনাগি আপনার দ্দনসদেন িার্্যিলাপ রোর্মন হঁাটাা ,োজার িরা
ইে্যাস্দর জন্য ্দীঘ্য রোময়া্দী িহনশসতি দেসর িরগে িাহার্্য িরগে|

• শসতি: অগপষিািৃে িষ্টির িার্্যিলাগপর িংক্ষিপ্ পুনরােৃস� আপনাগি সিঁিঁস� রোেগয়
ওঠাা অথো োজার িরার মগো িাগজ শসতি ে্যগয়র ষিমো েৃসদ্ধ িরগে|

• আমাগ্দর ঘাগ�র মাংিগপসশগুগলা আমাগ্দর শ্াি সনগে এেং হাগের ভার েহন িরগে
িাহার্্য িগর, র্া আমাগ্দর দ্দনসদেন িাজ রোর্রিম োইগর র্াওয়া, পসরষ্ার পসরচ্ছন্ন
িরা অথো হােুস� স্দগয় রোপগরগি েিাগনা ইে্যাস্দl আপসন সিভাগে শ্াি-প্রশ্াি সনয়ত্রেণ
িরগেন োর জন্য অনুশীলন িরা িুে জরুরী,  র্াগে িগর আপসন ্ুদই োহু িহগজই উঁিু
িরগে পাগরন।  োই আপসন র্িন হঁাটাগেন অথো নািগেন েিন রোিষ্টা িরুন আপনার
হােগুগলাগি ঘাগ�র ওপগর ওঠাাগনা, এিই িাগথ আপনার শ্ািিগষ্টর েীরিোর মারো
সনণ্যয় িরুন এেং রো্দিুন | আপসন এমন রোিান উপায় িঁুগজ রোের িরগে পাগরন সিনা র্া
আপনার জন্য প্রগর্াজ্য|

• সস্র অেস্াগনর ে্যায়াম গুগলা আপনার মূল রোপশী এেং আপনার ভারিাম্যগি শসতিশালী
িগর র্িন আপসন িুেই িম শ্াি-প্রশ্াগির িষ্ট সনগয়  িরগে পাগরনl এগষিগরে আপসন
েগি রোথগিই সেসভন্ন ধরগনর শসতি অজ্য গনর জন্য প্রগর্াজ্য ে্যায়াম িরগে পাগরন|

30 3130



• আপসন এইিে িার্্যিলাপ আপনার ঘগর অথো োইগর রোর্মন আপনার োোগনও িরগে
পাগরন

• ইসেোিি সিত্া িরুন: আপসন র্া িরগে িান ো িরার জন্য রোিান না রোিান এিটি উপায়
সনচিয়ই রগয়গছl র্স্দ আপসন োধার িমু্িীন হন , সেশ্রাাম সনন, সিছুটাা থামুন, আপনার
িমি্যা সিস্ননে িরুন এেং এিটি পথ িঁুগজ রোের িরুন অথো িাগরা িাহার্্য িান র্স্দ
আপসন রোিান িমাধান না পান।

ছসেস্ত্ব: Lung Australia
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নকভবান্ব নবনভন্ন কবায্বক্রম 
আপিবান্ক সবাহবায্য ক�ন্ত পবান্�

রোস�বা প�বামশ্্বসমূহ

1 আপনার সনগজর েসেগে/োগল ে্যায়াম িরুন

2 র্িন আপনার প্রগয়াজন হয় - সেশ্রাাম সনন / পাসন পাগনর
সেরসে সনন;  পাসন শূন্যো ্ূদর িরাটাা জরুরী

3 হালিা ও আরাম্দায়ি জামা এেং জুো পরুন

4 র্স্দ আপনার ভারী সিছু না থাগি োহগল এর পসরেগে্য  
আপসন িাইগল ি্যান, রোোেল অথো িনগটাইনার ে্যেহার 
িরগে পাগরন।
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ক্রী়বা গ্যবালবা�ী

র্স্দ আপসন িেিময় ্দলেদ্ধ ক্রী�া পছদে িগরন োহগল িের সনন রোর্ স্ানীয় রোিান হঁাটাার 
্দল আগছ সিনা। আপসন আপনার রোিান পছগদের রোিলা রোপগে পাগরন অথো রোিান নেুন 
রোিলা পছদে হগে পাগর। সিভাগে সিওসপসি রোরােীরা িাপ িাইগয় রোনয় রোিই িম্পগি্য  
ধারণা সনগে সনগির সভসিও গুগলা রো্দিুন, সিন্তু আগে আপনার এলািায় িী পাওয়া র্ায় 
রোি িম্পগি্য  আগশপাগশ সজজ্ঞািাো্দ িরুন।

রোিাসভি-১৯ মহামারী িময় রোিউ রোিউ অনলাইগন সনগজগ্দর মগধ্য রোর্াোগর্াে েজায়
রোরগিগছ এেং সনগজগ্দর ঘগর , োোগন অথো উঠাাগন ্দষিো সনগয় অনুশীলন িগরগছন।

েগফের মে সিছু রোিলা র্া িুে ভাগলা হঁাটাার ে্যায়াম। হগে পাগর আপসন এিজন 
িঁাোরু ো িঁাোর সশিগে িান, োহগল রো্দিুন আপনার এলািার িুইসমংপুগল সি 
ধরগনর ্দল রগয়গছ।

34 35

নসওনপনি� জি্য 
পন�বর্ততিত গল্ফ

https://youtu.be/10P3wbE0cJk
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রোহঁন্ে রোখলবা� েুেবল 
(রোেৌন়ন্য় িয়)

2

https://youtu.be/kD4f73niGjg

রোহঁন্ে রোখলবা� নক্রন্কে
(রোেৌন়ন্য় িয়)

4

https://youtu.be/auDMFd9Y8bk

রোহঁন্ে রোখলবা� রোিে বল 
(রোেৌন়ন্য় িয়)

3

https://youtu.be/qzQfnv7sFPg
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গবাি গবাওয়বা এ্বং িবাচবা

হগে পাগর আপসন এিজন সজগম র্াওয়া ে্যসতি নন এেং নাি ও োন োওয়ার মাধ্যগম
িসক্রয় থািগে এেং অন্যগ্দর িাগথ রোর্াোগর্াে িরগে পছদে িগরনl ্ুদগটাা িাজই 
আপনার শ্াি রোনওয়া এেং আপনার শরীর ও মন িসক্রয় রািার জন্য ভাগলা। 

সনগির সভসিও গুগলা লষি্য িরুন রোর্গুলা সেগশষভাগে সিওসপসি রোরােীগ্দর জন্য সেসভন্ন 
পসরগেশন রো্দিায়। হয়গো আপসন ও রু্তি হগে পাগরন? অথো রো্দিগে পাগরন আপনার 
এলািায় সি ও সপসি রোরােীগ্দর সনগয় রোিান ্দল রগয়গছ সিনা অথো অনলাইগন রগয়গছ 
সিনা র্স্দ আপসন ঘগর থািগে িান।

নসওনপনি� জি্য গবান্ি�
প্রনশ্ক্ষণ

1

https://youtu.be/S43cTh-xjCg

গবাি গবাওয়বা আমবান্ক
ভবান্লবা অিুভূনত রোেয়

2

https://youtu.be/jaJ-7Lz3JaE
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মার্িঁন রু্তিরাগ্রের সিওসপসি রোরােীগ্দর শ্াি-প্রশ্াি সনয়ত্রেগণ িহায়ো িরার জন্য হাগম্যাসনিা ো 
মাউথ অে্যান োজাগনার ্দল েঠান িরা হগয়গছ; এটি এিটি নেুন ্দষিো অজ্য গনর জন্য এেং 
অন্যগ্দর িাগথ রোর্াোগর্াগের জন্য িুে ভাগলা উপায়।

সনগির সনগ্দ্য শনাগুলা অনুিরণ িগর রো্দিুন

সহজ িবাচবা : বন্স বন্স
িবাচবা

3

https://youtu.be/yROs5CVuIi0

স্বান্স্থ্য� জি্য হবা�ন্মবানিকবা ববা মবাউথ 
অগ্ববাি ববাজবান্িবা

5

https://youtu.be/jlDDK72mRi8

েুসেুসন্ক সব্ববানধক কবায্বক�ী 
ক�বা� জি্য গবাি

4

https://youtu.be/DOO_-M1qhzc
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শ্�ী� ও মন্ি� ব্যবায়বামসমূহ

র্স্দ আপনার শাত্ িার্্যিলাপ পছদে হয়, োহগল রোর্াে ে্যায়াম , সপগলটাি্ ,োই-সি অথো 
িুইেং (সেসভন্ন ধরগনর স্ানীয় ে্যায়াম) পছদে িরগে পাগরন  রোর্গুগলা আপনার শ্াি-
প্রশ্াি, হৃৎসপণ্ এেং পাগয়র রোপসশগুগলাগি শসতিশালী িরগে এেং আপনার মন ও 
শরীরগি শাত্ িরগে।

এগুগলা হগলা সেসভন্ন অ� সেন্যাি, শ্াি-প্রশ্াগির পদ্ধসে, রোমসিগটাশন ো ধ্যান, এিাগ্রো ধ্যান ও মৃ্ুদ 
িলািল। প্রসেস্দন অনুশীলগনর জন্য সিছু িময় রোের িরুন- এর জন্য সেগশষ রোিাগনা িরঞ্জাম ো 
র্গত্রের প্রগয়াজন হয় না

িুইেং এেং োই সি ্ঁদাস�গয় রোথগি অথো েগি িম্পন্ন িরা র্ায় এেং এটি রোর্ সি ও সপ সি রোরােীগ্দর 
ভাগলাভাগে শ্াি সনগে িাহার্্য িগর এ ে্যাপাগর অগনি প্রমাণ রগয়গছ। রোর্াে ে্যায়াম মননশীলো 
েৃসদ্ধ িগর, িাপ িমায় এেং শরীগরর সেন্যাি উন্নে িগর র্া সিওসপসি রোরােীগ্দর জন্য অে্যত্ 
গুরুত্বপূণ্য l িুইেং োই সি রোশিার রোথগি িহজের। সপগলটাি্ এেং রোর্াে ে্যায়াম েগি অথো শুগয় 
রোথগি িমূ্পণ্য িরা রোর্গে পাগর। আপসন আপনার সনজস্ োল অথো িগষ্টর েীরিো সঠাি িগর সনন।

সুস্থ েুসেুন্স� জি্য 
কুইগং

1

https://youtu.be/UjX41RktA3Q
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নসওনপনি� জি্য তবাই নচ2

https://youtu.be/RBkbwcNEXl4

রোযবাগব্যবায়বাম শ্বাস-প্রশ্বাস 3

https://youtu.be/Gi8-STWh9sw

রোযবাগব্যবায়বাম: নবকল্প 
উপবান্য় িবান্ক� সবাহবান্য্য
শ্বাস-প্রশ্বাস

5

https://youtu.be/8VwufJrUhic

নসওনপনি� রো�বাগী� জি্য 
ধী�গনত� রোযবাগব্যবায়বাম

4

https://youtu.be/YeIeQGkMjrU
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র্স্দ আপসন ইসেমগধ্যই রোেশ িসক্রয় থাগিন োহগল , অসভনদেন! রোিষ্টা িরুন আপনার 
িার্্যিলাপ আগরা েৃসদ্ধ িরগে অথো আপনার শসতি ও সিটাগনি ো�ান; আপনার এলািায় 
অন্যান্যগ্দর িাগথ আপনার ভাগলালাোর িথা জানান। এটাা জানা িুেই উপিারী রোর্ সিওসপসি 
রোরােীরা িুস্ভাগে রোেঁগি আগছ।

প্রগে্যগিরই সিছু না সিছু িীমােদ্ধো আগছl র্স্দ আপনার েুগি ে্যথা থাগি ,সেগটা ে্যথা থাগি
অথো মাথা রোঘারায় অথো আপনার এেটাাই শ্ািিষ্ট রগয়গছ রোর্ আপসন রোছাটা এিটি োি্য 
পর্্যত্ েলগে পারগছন না োহগল  থামুন । র্স্দ এরূপ ঘটানা আোর ঘগটা োহগল সিসিৎিি/ 
পাসরোসরি সিসিৎিি /নাি্য / সিসজওগথরাসপস্ট এর িাগথ রোর্াোগর্াে িরুন।

নি�বাপন্ে থবাকবা 

আপিবা� ঔষধপত্র রোিয়বা

ভাগলা থািার জন্য আপনার ঔষধ গুগলা সনয়সমে ে্যেহার িরুন। আপনার র্স্দ জরুরী 
ে্যেহাগরর জন্য উপশমিারী ইনগহলার থাগি  োহগল রোিটাা হাগের িাগছ রািুন র্াগে 
শ্ািিষ্ট হগল ে্যেহার িরগে পাগরন। অন্য জরুসর ঔষধ গুগলা রোর্মন সজ টি এন রো্রে এর 
িথা মগন রািগেন; র্স্দ আপনার সিসিৎিগির পরামশ্য থাগি োহগল ে্যায়াগমর আগে 
ইনগহলার সনগয় সনন। র্স্দ আপসন সনগজ সনগজ ে্যায়াম িরগে থাগিন োহগল আপনার 
রোমাোইলটি িাগছ রািুন এেং িাউগি েগল রািুন রোর্ আপনার ে্যায়াম রোশষ হগয় রোেগল 
োগি রোিান স্দগেন।

আনম আন্�বা সনক্রয় থবাকন্ত চবাই নকন্তু আমবা� েীঘ্বন্ময়বােী নগন্ে ব্যথবা 
�ন্য়ন্ে

শ্ািিগষ্টর জন্য রোর্ পদ্ধসে অনুিরণ িরা হর্,সেটা ে্যথার জন্য এিই রিম পদ্ধসে রোনওয়া 
র্ায় অথ্যাৎ আগস্ত িগর শুরু িরুন এেং পর্্যায়ক্রগম ো�ান। এটি আপনাগি রোেগছ সনগে 
িাহার্্য িগর রোর্টি আপসন পছদে িগরন। শ্ািিগষ্টর মে আপনার ে্যথাও না িমগে পাগর 
সিন্তু আপসন আগরা রোেসশ িার্্যক্রম িরার উপায় রোপগে পাগরন।
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আগরা েগথ্যর জন্য এই সনগ্দ্য শনাটি প�ুন

https://www.wsh.nhs.uk/CMS-Documents/Patient-leaflets/
PainService/6290-1c-Chronic-pain-self-management-pacing-and-
goal-setting.pdf
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শ্ব্দন্কবাষ

রোর্ িার্্যক্রগম আপসন ঘাগমন না এেং আপনার শ্ািিষ্ট হয় না। উ্দাহরণস্রূপ: 
্ঁদাস�গয় থািা, িাোর দেসর িরা, রোিাগন িথা েলা, ছসে আঁিা, ধীগর ধীগর হঁাটাা 
,িাপ� েগয় সনগয় র্াওয়া ইে্যাস্দ।

হবালকবা 
শ্বা�ীন�ক 
কবায্বক্রম

রোর্ িিল িার্্যক্রগম আপনাগি র্গথষ্ট পসরশ্রাম িরগে হয়, আপনার হৃ্দস্পদেন 
েৃসদ্ধ পায়, আপসন ঘামগে শুরু িগরন এেং শ্াি-প্রশ্াগি আপনাগি রোেসশ 
শ্রাম স্দগে হয়। উ্দাহরণস্রূপ োইগর হঁাটাগে র্াওয়া োোন িরা িাধারণভাগে 
িাইগিল িালাগনা অথো িামাসজি অনুষ্াগন নািা ইে্যাস্দ।

মবাঝবান� 
শ্বা�ীন�ক 
কবায্বকলবাপ

এই রোস্কল রোিান এিটি সনর্্দঁষ্ট িময় আপনার শ্ািিগষ্টর েীরিো পসরমাপ িগর। 
এই রোস্কলটি শূন্য স্দগয় শুরু হয় র্িন আপনার রোিান শ্ািিষ্ট থাগি না। এই 
রোস্কলটির িগে্যাচ্চ মান হগলা ১০ র্িন আপনার শ্াি সনগে িুে রোেসশ িষ্ট হয়। 
১৯ নম্বর পৃষ্ায় আমাগ্দর [িংগর্াজন] টি রো্দিুন।

রোববাগ্ব শ্বাসকটে 
রোকেল

সিসিৎিা সেজ্ঞাগনর ভাষায় শ্ািিষ্ট হল সিস্পসনয়াশ্বাসকটে

এিটি োরোর পুনরােৃত্ে িার্্যিলাপ র্া আপনার রোপশীগি স্াভাসেগির রোথগি
রোেসশ িার্্যষিম িগর র্াগে আপসন শসতি ও ষিমো অজ্য ন িরগে পাগরন র্া 
সিঁিসঁ� স্দগয় ওঠাা অথো োজাগরর থসল েহন িরার মগো িাগজ প্রগয়াজন।

শ্নতি অজ্ব ি
ক�বা

এিটি ঘন আঠাাগলা প্দাথ্য র্া আপনার শ্ািেগত্রের মগধ্য দেসর হয়। এটি 
সিওসপসি রোরােীগ্দর েুগিও দেসর হয় এেং িাসশর িূরেপাে ঘটাায়। এগুগলা 
সেসভন্ন রো্দহ সেন্যাি এেং িসক্রয় শ্াি-প্রশ্াগির রোিৌশগল ও হাি-িগির মাধ্যগম
পসরষ্ার িরা র্ায়। [১৩ নম্বর পৃষ্ায় রো্দিুন]

কে /রোলেষ্বা /
সর্েতি

পসরিল্পনা হল আপনার দ্দনসদেন িার্্যক্রগমর রোিৌশল সনণ্যয়, ভারিাগম্যর 
ে্যায়াম, রোিান িাজটি িরা ্দরিার এেং রোিান িাজটি আমরা িরগে িাই ো 
সনণ্যয়। 

েসেধারা  হল আমাগ্দর অপারেো /িষিমোর িাগথ িময়গি িাপ িাইগয় 
রোনওয়া, র্া আমাগ্দর শ্ািিষ্ট সনয়ত্রেণ িরগে িাহার্্য িগর ও অসেসরতি ভাগে 
ক্াত্ িগর না।

পন�কল্পিবা
ক�বা/ 
গনতধবা�বা
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এই েথ্যগুসল এেং প্রগে্যিটি সভসিও িম্যরে প্রসশষিি এেং সিসজওগথরাসপস্ট দ্ারা 
পর্্যাগলাসিে হগয়গছ এেং োরা এই িুপাসরশ িমূগহ অনুগমা্দন িগরগছন

কধৃ তজ্ঞতবা এ্বং নববধৃ নত

এই েথ্যপরেটি সি ও সপ সি রোরােীগ্দর িগ� পরামশ্য িগর দেসর িরা হগয়গছ।

রোজা রোিশন এেং রোশান উইসলয়াম িেৃ্য ি পসরেিাটি িম্পাস্দে ও িংিসলে ।

এই িাজগুগলা ইন্ারন্যাশনাল সক্রগয়টিভ িমনি লাইগিন্স িেৃ্য ি অনুমসে প্রাপ্

এই পসরেিাটি ইন্ারন্যাশনাল প্রাইমাসর রোিয়ার রোরস্স্পগরটাসর গ্রুপ আই সপ সি আর সজ িেৃ্য ি প্রস্তুে।

রোোসরংগজল ইগঞ্জলহ্যাম রোিাম্পাসন এটির িমন্বয় ,েগেষণা, নিশা, রোপ্রাগ্রাসমং প্র্দান িরা এেং 
োজারজােিরণ এর জন্য অথ্য অনু্দান িগরগছ।

এস্টাগজগনিা পসরেিাটি অনুো্দ ও পুনঃ অনুো্দ এেং সেসভন্ন ভাষায় মুদ্রগণর জন্য আইসপসিআরসজ
রোি অথ্য অনু্দান িগরগছ।

নববধৃ নত
অনলাইগন এই িামাসজি েগথ্যগুগলা রো্দিার জন্য আপনাগি স্ােেম। পরেেতীগে ও আমরা এটি 
আগরা িম্পা্দনা িরগে থািগো এেং আমাগ্দর সনজস্

িোি সিগরের িাহাগর্্য। র্স্দ আপসন আমাগ্দরগি এই িাগজ িাহার্্য িরগে িান ্দয়া িগর
রোর্াোগর্াে িরুন: ইগমইল projectsupport@ipcrg.org.

এই েথ্য গুগলার আগরা ভাগলা িংস্করণ রো্দিা এেং অন্যগ্দরগি অেসহে িরার জন্য রো্দিুন 
https://www.ipcrg.org/copdmagazine.

এই পসরেিার েথ্যগুগলা শুধুমারে জানার জন্য ,এটাা সিসিৎিা ে্যেস্া নয় এেং এটি সিসিৎিগির 
ে্যেস্াপরে সহগিগে েণ্য িরা র্াগেনা। র্স্দ আপনার রোিান সজজ্ঞািা থাগি োহগল আপনার 
সিসিৎিগির িগ� িথা েলুন। 

এই সভসিওগুগলাগে আইসপসিআরসজ রোিান সনর্্দঁষ্ট পণ্য ো রোিোর অনুগমা্দন িগর না।

্দয়া িগর অেসহে থািুন এই সভসিওর অগনি উপসশরণাম আগয়াজি িেৃ্য ি স্য়ংসক্রয়ভাগে 
িংগর্াসজে এেং িমূ্পণ্যভাগে িসঠাি নাও হগে পাগর।

ছসের িৃসেত্ব: ইগয়ানা সিসলসেয়াসন, মনিুর হাসেে, সক্রি ওয়ারোরটান
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পন�চবালক েল (ম্যবানথউ রোরেমন্, ক্বান্� কুক, কবা�র্স্্ব  রোলবাগ্বাি, মবাক্ব  অ�ম, ইসবান্বল 
ে্যবা�বাইভবা, রোশ্বাি উইনলয়বামস) - েগেষণা পদ্ধসে,সভসিও সনে্যািন ,ম্যাোসজগনর উন্নয়ন

রোেসবাইি নবশ্নবে্যবালয় েল (কবা�র্স্্ব  রোলবাগ্বাি, নেনলপ ম�নিউ, ি্যবাথি নকেিন্মবা�, 
রোিন্ববা�বা েবা�িবুল) - অসিগি সভসিও েগেষণা

ক্যবাে জিসি, মবািতবান্� নমনিয়বা - নিশা

নজ এ্ম মিসু� হবানবব - োংলায় অনুো্দ

িবানজম উজ্জবামবাি - সেপরীে অনুো্দ
44 45







www.ipcrg.org/copdmagazine


	1. Bengali PDFnc.pdf
	2. English PDF - finished.pdf



