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जीवनयापन सम्बिन्ध सझुावह� -- अकुपशेनल थरेापी सवेा 

यस लेखको सामग्री अनुवा�दत संस्करण हो, र �च�नयाँ संस्करण प्रबल हुनेछ। 

 

पिलए�टभ स्याहारको िवभागका िवरामीह�को िनिम्त अकुपेशनल थरेापीको ल�य भनेको घर िभ� 

स्व-स्याहार र आरामदायी जीवनमा महा स्वतन्�ता �ा� गराउन ुरहकेो छ। 

 

१. घरेल ुस्याहार िसप सम्बिन्ध तािलम 

कुन ैएक िबरामीलाई हिस्पटलमा भनार् गरेपिछ, एक अकुपेशनल थेरापी िच�कत्षकल ेतत्काल ैएउटा स्व: 

स्याहार सम्बिन्ध हलचलको जाँच गछर् जस्तै केश कोन�, लुगा लगाउन,े शौचालय आ�द।  यसको अित�रक्�, 

अकुपेशनल िच�कत्षकल ेिबरामीह�लाई ितनीह�का स्व: स्याहार दक्षतामा सुधार गनर्को िनिम्त केिह िवशेष 

िसपह�, र ितनीह�का स्वाधीन सक्षमतामा अझ ब�ढ सुधार ल्याउन आवश्यकता अनुसार उपयु� सहयोगी 

उपकरणह�को िवषयमा िसकाउनेछन।  

 

१.१ शरीरलाई फकार्उँदै, ठाडो ब� े

दइुटै घुडँाह� खुम्चाउनुहोस् 

 

शरीरको मािथको भाग र दवैु 

घुँडाह� एकै समयमा पछाडी 

हल्लाउनुहोस्   

एकै समयमा शरीर मािथको 

भागलाई कुिहनाह�ल ेथा�ुहोस्, 

पछाडी बाट दवैु खु�ाह�लाई तल 

झानुर्होस। 
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१.२ श�च तथा �ान िसप सम्बिन्ध तािलम: 

 य�द िबरामीको �हडंडुल गनर् ज्यादै किम्त छ भन,े ट्वाइलेटको छेउमा एउटा िखया रिहत-िस्टल जडान 

ग�र श�चालय जान सहज बनाउन स�कन्छ। 

 य�द िबरामी ट्वाइलेटमा ब� सक्दैन भन,े एउटा कमोड कु�सर्लाई श�चको िनिम्त �योग गनर्स�कन्छ। 

 िबरामीको रोजाइ र स्यहारेको समय अनुसार नुहाउने उ�म समय िनधार्रण गनर्स�कन्छ। जस्त:ै 

जाडोयाममा, नुहाउनको िनिम्त बेलुक�को समय जब ताप�म तातो �न्छ त्यो समयलाई रोज्न स�कन्छ। 

 पिहला िबरामीलाई सुहाउँदो पानीको ताप�म िमलाउन ुहोस्। मध्यम स्तरको शावर जेल �योग गनुर्होस, 

सफा पानीले पखाल्नुहोस। िनतम्ब, मु� मागर्ह� र गु�ारह� सफा गनर् ध्यान �दनुहोस। 

 नुहाउने समयमा, िबरामी एउटा नुहाउने कु�सर्मा ब�ुपछर् वा एउटा नुहाउने तख्तामा (जस्तो नक्सामा 

देखाइएको छ)। 

 बाथटबमा वा शावरमा नािचिप्लन ेम्याट लगाउनुहोस् जसल ेिचिप्लन �दंदैन। 

 य�द िबरामीको शारी�रक अवस्था गा�ो छ र नुहाउन नस�े छ भन,े ओच्�ानमा न ैउसको/उनको 

शरीरलाई पुिछ�दन पिन स�कन्छ। 
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१.३ सहयोगी उपकरणह� 

पूणर् �पल ेिबरामीको शरीर िनको नभए सम्म, उपयु� सहयोगी उपकरणह�ले िबरामीको स्व: स्याहार गन� 

सक्षमतालाई सुधार ग�र�दन्छ र स्याहारे मािथको िनभर्रतालाई कम ग�र�दन्छ। तल िबरामीह�ल े�ाय �योग 

गन� केिह सहयोगी उपकरणह� �दईएका छन:् 

ह्वीलचेयर       कमोड चेयर 

नुहाउने तख्ता, हातल ेसमा�े हणे्डल     नुहाउने कु�सर् 
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कुन ैकुन ैिबरामीह�ले दम िबमारलाई घटाउन ेकलाह� िस� सक्छन य�द उिनह�मा दमको लक्षणह� छन ्

भन;े य�द त्यो कुरा डाक्टरल ेबताउन ुभयो भन,े दैिनक ��याकलापह� गदार् �न ेदमको असरलाई कम गनर्को 

िनिम्त घरेल ुअिक्सजन िच�कत्षा �वस्था ग�रनुपछर्। 

अिक्सजन कन्सन�ेटर       सानर् स�कने अिक्सजन िसिलण्डर 
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२. घरको वातावरण जाचँ र काम सधुार योजनाको सवेा 

अकुपेशनल िच�कत्षकह�ले िबरामीह�को आवश्यकता अनुसार घरेल ुसुिवधाह� सुधार गन� उदेश्यल ेघरेल ु

वातावरण र सामुदाियक सुिवधाह�ह� जाँच गनर्को िनिम्त घरमा �मण गरेर कायर्ह�को सेवामा सुधार 

उपलब्ध गराउँछन;् साथै िबरामीह�लाई घर िभ� �नस�े दघुर्टनाको सम्भावनालाई कम गनर् स्थलगत 

तािलम आयोजना पिन ग�रन्छ, र स्याहारेह�लाई िबरामीह�लाई घरमा सुरक्षा साथ ्वास्ता गनर्को िनिम्त 

सहयोगह� �दान ग�रन्छ। 

 

२.१ घरमा लड्न स�कन ेिशषर् १० जोिखमह� 

घर िभ� लड्न ेजोिखमह�: अकुपशेनल िच�कत्षकह�को सझुावह�: 

 िभजेको भँूइं  जित सक्दो चाँडो सुकाउनुहोस 
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 श�चालयमा उठ्न म�त गन� कुन ैसुिवधा 

न�न ु

 द�ो हातले पिक्डन ेहणे्डल जडान गनुर्होस 

 लड्नुको कारण ढोकाको भँूइंको चौकस अग्लो 

�नु 

 ढोकाको भँूइंको चौकस बदिलनुहोस् 

 कु�सर् र टेबलह� अित अग्लो वा ह�चो �न ु  फ�नर्चर वा कु�सर्ह�लाई उपयु� उचा� 

अनुसार बदल्नुहोस। 

 अँधेरो बि�  चिम्कलो बि�को �योग गनुर्होस 

 पुरानो लुगालाई काप�टको �पमा �योग ग�रन ु

जुन िचिप्लन े�न्छन 

 नािचिप्लने उपयु� काप�टह�को �योग 

गनुर्होस। 

 सिजलो संग खुिम्चन ेकाप�टह�मा अिल्झएर 

लड्ने �न्छ। 

 नािचिप्लने काप�टह� �योग गनुर्होस, 

िनयिमत �पल े

 घरमा धरैे समानह� य�त� �दँा �हडं्न 

अवरोध �न्छ 

 सफा रा�ुहोस् र समानह� कम गनुर्होस 

 फोिल्डङ्ग कु�सर् वा च�ा भएको कु�सर् मािथ 

चढेर समानह� �ट� ु

 समानह� धरैे मािथ नरा�ुहोस् वा कसैको 

सहायता मा�ुहोस् 

 भँूइंको तख्ता वा टाइल्सह� फुटेको �न ु  जित सक्दो चाँडो ममर्त गनुर्होस 

 

२. २ घरको वातावरणको मुल्यांकन 
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२.३ घरेल ुसुरक्षा 

 �हडं्ने बाटोह�मा य�य� समानह� छनुर् �दँैन 

 �हडं्ने बाटोको अवरोध हटाउनुपछर्। 

 पुरानो कपडाह�को �योग नगनुर्होस् 

 त्यसको बदलामा नािचिप्लने काप�टह�को �योग ग�रनुपछर् 
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२.४ घरलाई पनु: संरिचत गनुर्होस 

 पानी आउन ेशावरलाई िनकाल्नुहोस् र भुइँको उचा� श�च गनर् र नुहाउन सिजलो �नगेरी 

िमलाउनुहोस् 

 िबरामीले सुरिक्षत साथ् नुहाउन सकुन भनरे बाथटबलाई हटाएर पानी फोहोरा(शावर) रा�ुहोस्, 

हातल ेपिक्डन ेहणे्डलह�, नुहाउने कु�सर् रा�ुहोस्  
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२.५ घरेल ुसरसफाई: 

 घर िभ� हावा संचार �न �दनहुोस् र सफा र सुक्खा वातावराण बनाउनुहोस्; य�द िबरामीको �दसाले 

दगुर्न्ध उत्प� गय� भन;े हावालाई स्वच्छ रा�ु िबरामीको प�रवारको लागी पिन धरैे मह�वपणूर् �न्छ। 

 य�द िबरामी कमजोर छ भन,े हावा उसमािथ/उिन मािथ िसधै बहन �दनु��। हावा िछनर्को लागी 

झ्याल खोल्न भन्दा अिघ िबरामीलाई कोठा देिख बािहर सानर् स�कन्छ। 

 दगुर्न्धलाई ढा�को लागी हावा सुगन्ध गन� अ�रह�को मा�ै �योग नगनुर्होस्। हावा संचार �न �दन ु

पिन धरैे मह�वपणूर् छ। 

 

३. स्यहारेको िनिम्त सवेा िसपको तािलम 

िबरामीको आफ्नो स्याहार आफै गनर्स�े र संज्ञानात्मक क्षमताको िनरीक्षण ग�रसके पिछ, अकुपेशनल 

िच�कत्षकले िबरामीलाई स्याहार गन� िवषयमा स्यहारेको दिुवधाह� प�ा लगाउनेछ, स्याहारेलाई स्याहार 

सम्बिन्ध सिह र �भावकारी ज्ञान उपलब्ध गराउनेछ, िबरामीको रा�ो वास्ता गनर् सक्षम बनाउनेछ, र 

िबरामी र स्याहारेको जीवनको गुणस्तरमा सुधार ल्याउनेछ। 
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३.१ ओ�ानमा सादार् 

१. व्हीलचेयरलाई क�रब ४५° कोणमा छेउमा सानुर्होस् 

२. व्हीलचेयरको लक लगाउनुहोस् 

३. खु�ा रा�े पेडलह�लाई अक� तफर्  फकार्उनुहोस् 

४. स्याहारे िबरामीको अिघ उिभने र दवैु हातले िबरामीलाई उचाल्न े

५. िबस्तारै पछाडी फ�कर्नुहोस् ताक� िबरामीलाई पर सनर् र ओ�ानमा ब�लाई था�ुहोस्  

 

३.२ व्हीलचेयर/कमोड चेयरमा सादार् 

१. िबरामीलाई ओ�ानमा उठेर ब� म�त गनुर्होस् 

२. व्हील चेयरलाई ४५° निजक सानुर्होस् 

३. स्याहारे िबरामीको अिघ उिभनुहोस् र िबरामीलाई दवैु हातले उठाउनुहोस् 

४. िवस्तारै घ�ुुहोस् र िबरामीलाई व्हीलचेयर/कमोड चेयरमा ब�लाई सहायता गनुर्होस् 
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४. बसाईको िस्थितको जाचँ र िनवारण र �सेर अल्सरको उपचार 

४.१ बसाईको िस्थित िनयिमत प�रवतर्न गनुर्होस्  

ओ�ानमा थला परेका िबरामीह� र आफै िहड्न नस�े र शरीरको पछाडीको भागमा शरीरको वजन र 

लामो समय देिख ओ�ानमा रोगल े�िसत भएको कारण �ेसर अल्सरको सम्भावना �न्छ। �ेसर अल्सर �न े

मुख्य स्थान भनेको ह�ी चु�ो भएर िनिस्कन ेभागह�मा, जस्तै कम्मरको ह�ीमा, िनिस्कने चुच्चु ह�ी, 

काँधको ह�ी, कुिहना र कुकुर् चा आदी। (जस्तो नक्सामा देखाइएको छ) 

उ�ानो परेर ढल्क�दा: टाउको पछाडीको भाग, काँध, कुिहना, कम्मर, कुकुर् चा र �लाको ह�ी 

कोल्टे पदार्: काँध, कुिहनाको छेउ, जाँघको छेउको ह�ी, घुंडाको मध्य भाग, घुंडा, कुकुर् चा, गोिल गाँठाको 

कुनाको ह�ी 

 
 

िनयिमत �पल ेिस्थित प�रवतर्न गनुर्को उदेश्य: 

 िबरामीको आरामको लागी, र� संचार सुधार तथा वृि� गनर्को लागी 

 �ेसर अल्सर तथा ह�ीह� फुिलनु न�दन ु

 

चरणह�: 
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१. पिहला, िबरामीलाई उ�ानो ढिल्कन �दनुहोस, र उसको/उनको खु�ालाई िसधा तेस्यार्उन ुहोस् 

२. िबरामीको काँध र कम्मरमा तपा�को हात रा�ुहोस् 

३. िबरामीलाई दवैु हातह�ल ेकोल्टे फेनर् धकेल्नुहोस् 

४. िबरामी कोल्टे परेर ढिल्कदा, एउटा िसरानीको �योगले उसको/उनको ढाडलाई अढेस �दन स�कन्छ र 

उसलाई/उनलाई सुतेको मु�ामा रा� स�कन्छ। 

 दबाव पन� हरेक िबन्दहु�मा िविभ� कुसनह� �योग गनर् र रा� स�कन्छ: जस्त ैकुकुर् चाको कुसन गोिल 

गाँठा र कुकुर् चालाई अढेस �दन �योग गनर्स�कन्छ, र कुसर वा िसरानीह�लाई खु�ाको ह�ी दबाव पन� 

िबन्दहु�मा अढेस �दनको लागी �योग गनर्स�कन्छ। 

 त�ाह� र लगुाह� तिन्कएको र नखुिम्चएको बनाउनुहोस् ताक� िवरामी र उसको छालामा कुन ैघ�ण 

पैदा नहोस। 

 

* नोट * 

 हरेक २-४ घण्टामा िबरामीको सुताईको िस्थितलाई प�रवतर्न गनुर्होस्, जस्तै बायाँ कोल्टे सु�े, दायाँ 

कोल्टे सु�े, र उ�ानो सु�े, यसो गदार् केिह िनि�त भागह�मा लामो-अविध बाट उत्प��ने दवाव कम 

गनर् स�कन्छ। आवश्यकता परे, िबरामीको सुताईको िस्थित कुन ैपिन समय प�रवतर्न गनर्स�कन्छ। 

सुताईको िस्थित प�रवतर्न गनुर्भन्दा अिघ, िबरामीको वजन र चािहने जनशि�को िवचार गनुर् 

आवश्यक छ। य�द िबरामीको वजन भारी/ठुलो छ भन,े प�रवारको एक भन्दा धरैे सदस्यह�को 

आवश्यकता पछर्।  
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प�रवारक सदस्य/स्याहारेह�ले रा�ो बातिचत गनुर्पछर्, र एकअकार् संग िमलरे काम गनुर्पछर् र िबरामीको 

सुरक्षाको सुिनि�त गनुर्पछर्। 

 िबरामीसंग कुन ैपाइप वा उपकरणह� जिडत छन ्�क भिन ध्यान �दनुपछर् ताक� त्यसलाई हल्लाउन,े 

िथच्न ेवा तन्काउन ेकाम नहोस। (जस्तो नक्सामा देखाइएको छ)।  

 िविभ� कुसनह�को अित�र�, दवाव कम गन� हावा भ�रएको डसना �योग गनर् स�कन्छ ताक� दवावको 

अल्सरको �भावकारी रोकथाम गनर् स�कएको होस्। 

 य�द िबरामीको सुताईको िस्थित प�रवतर्न गदार् दखुाई भयो भन,े फकार्उनु भन्दा आधी घण्टा अिघ 

दखुाई कम गन� औषिध �दन स�कन्छ। 

 

४.२ छालाको स्याहारल ेदवाव अल्सर िनमार्णलाई कम गछर्: 

● ओ�ानलाई िसधा, सुक्खा र फोहोर रिहत रा�ुहोस् 

● ओ�ानको त�ामा, सु�वा आदीमा खुिम्च पनर् �दन ु�दँैन जहाँ दवाव पनर् सक्छ। 

● िबरामीको शरीरलाई सफा र सुक्खा रा�ुहोस्। य�द छाला मैला वा िभजेको छ भन,े तु�न्त ैसफा ग�र 

लुगा लगाइ�दनुहोस्। 

● छाला िचलाउने साबुनलाई �योग नगनुर्होस् 

● �दनमा के वा दइु पटक दवाव परेको भागह�मा मल्हम लगाउनुहोस् 

● िबरामीको छाला जहाँ पिहल ेनै रातो परेको छ त्यहाँ मािलस नगनुर्होस। त्यस्ता भागह�मा लामो समय 

दवाव पनर् �दनु��। जिहल ेपिन िस्थित प�रवतर्न गनुर्होस्। 

● सिजलै संग िबरामीको छालालाई िबगान� �कारका गरगहना लगाउनु �दैँन, जस्तै हार, मुन्�ीह� आदी। 
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दवाव कम गन� कुराह�: 

 

मुजा परेको ओच्�ानको डसना र ब� ेकुसन 

 

हावा भ�रएको खु�ा रा�े डसना र कुिहना सुरक्षा गन� ग�ी 

 

४.३ बसाईको मु�ाको जाँच  

बसाइको दवावको उपकरणह� र बसाइको मु�ाको जाँच �ारा, अकुपेशनल िच�कत्षकल ेिबरामीको बसाइको 

मु�ाको समस्या समाधानको िडजाइन गनर् र उिचत कुसन र दवाव कम गन� साम�ीह� रोजेर, बसाइको 

मु�ामा सुधार गनुर्�न्छ र दवाव अल्सरह�को िपडाको सम्भावनालाई घटाउन ु�न्छ, र यसरी ितनीह�को 

जीवनको गुणस्तरलाई सुधार ग�रन्छ। 
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४.४ व्हील चेयर/ कु�सर्को सुझावह� 

 

 

५. आरामको �ायाम 

पुनस्थार्पनाको ���यामा, िबरामी र स्याहरेमा जिहल ेपिन िचन्ता र तनाव �न्छ। केिह शारी�रक र मानिसक 

आरामदायी गितिविधह� गनार्ल ेतनाव हटाउन म�त गछर्, शारी�रक तन्द�ुस्ती बढाउँछ र शारी�रक र 

मानिसक स्वास्थ्य बनाउँछ। 

आराम 

िचिन्तत  
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तनाव कम गन� �ायाम भनेको शरीरलाई केिह ���याह� र िवचारह� �ारा आराम गन� हो, जस बाट शरीर 

र भावनाह�मा जीवनको तनावको नकारात्मक असरलाई कम गनर् स�कन्छ, र शारी�रक र मानिसक आराम 

�ा� गनर् स�कन्छ। 

 

�ाय सामान्य �पमा �योग ग�रएका त�रकाह� भनेको �िमक शारी�रक आराम र �ांस आरामह� �न्। 

िबरामीह�ले तनाव हटाउन संगीत पिन सु� सक्छन, र संगीतको धुन संग �ांस िलन ेअभ्या गनर् सक्छन जुन 

आराम �दन ेत�वह� संग िमल्छ, ताक� यसरी आरामको �भाव रा�ो �न्छ। 

 

शारी�रक र मानिसक स्वास्थ्य बढाउने ��याकलापह� जस्तै Health Qigong: Ba Duan Jin र �ास 

��ास समायोजन पिन आरामको �भाव �ा� गनर् अभ्यास गनर्स�कन्छ।   
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६. दम रोगको �वस्थापन 

दम भनेको �ास िलन क� �ने भावना हो। कारण दम शारी�रक, भावनात्मक र बतावारिणय त�वह�ले �न 

सक्छ, दमको मा�ाल ेिबरामीको मुटुको संचालनलाई पणूर् �पल ेझल्काउन सक्दैन। 

अचानक �ास फेनर् क�ठन �दँा, नआि�न ुहोस्। गद� गरेको ��याकलाप कम गनुर्होस वा रो�ुहोस। 

आरामदायी िस्थितमा छोट िव�ाम गनुर्होस्। केिह आराम भए पिछ, �ास िलन र छोड्न ेकोिशस गनुर्होस् र 

कोठा िभ� हावाको �वाह बढाउनुहोस्। आवश्यकता पदार् डाक्टरल ेसुझाव गनुर्भएका दमकम गन� औषिधह� 

सेवन गनुर्होस्। 

 

�दघर्कािलन दम रोगलाई �वस्थापन गनर्को लागी: 

१. धु�पान छोड्नुहोस 

२. हावाको �वाह बहन �दनुहोस् 
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३. �ायामलाई कम गनुर्होस 

४. दम कम गन� िविधह� अपनाउनुहोस् 

५. सहज �न ेमु�ा अपनाउन ुहोस् 

६. �ठ बन्द अवस्थामा �ासिलन ेर छोड्न े

७. गिहरो �ास ��ास 

 

७. घरेल ुअिक्सजन िच�कत्षा 

य�द डाक्टरले िबरामीलाई अिक्सजन िच�कत्षाको सल्लाह �दनभुएको छ भन,े एक अकुपेशनल िच�कत्षकले 

िबरामीको जीवनको आवश्यकता र घरेल ुवातावरण अनुसार एउटा सुहाउँदो घरेल ुअिक्सजनको 

समायोजनको सल्लाह �दनु�नछे, र त्यस्लाई सिह त�रकाल े�योग गनर् िसकाउनु�न्छ। 

 

८. आहार पोषण 

 �दघर्कािलन िबरामीह�लाई �ाय भोक लाग्दैन, उहाँह�को मागलाई सुनी �दनुहोस् र उहाँह�लाई खान ै

पछर् भनेर जबरजस्ती नगनुर्होस्। उहाँह�को मनपद� खाना पकाउनुहोस्, र उहाँह�लाई खाना उत्साह 

�दनुहोस्। थोरै खान ेर धेरै खान ेप�ित अपनाउन स�कन्छ। 

 िबरामीको भोक धेरै न ैप�रवतर्न भईरहन्छ, भोक लागेको समयमा नै खुवाउनु रा�ो हो। 

 िबरामीलाई सहज बसाइको मु�ामा खुवाउनुहोस्, जस्त ैढाडमा कुसन रािख�दनुहोस्।  

 आरामदायी र रा�ो �काश आउन ेवातावरणमा खाना खुवाउनुहोस्  
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 प�रवारको सदस्यह�ल ेिबरामी संगै खान सक्छन।  

 खाना खान भन्दा अिघ मुख धुनाल ेस्वाद र भोकलाई बढाउँछ। 

 खाइसके पिछ, मुख सफा गनुर्होस् र िबरामीलाई आराम गनर् �दनुहोस।  

 य�द िबरामीह� बृ� छन ्र दांतह� लगाउन सक्दैनन भन,े खानालाई टु�याउनु होस् र खान सिजलो 

बनाउनलाई उमाल्नुहोस्।  

 य�द िबरामीलाई �रङ्गटा लाग्छ भन ेउल्टी रो�े औषिध खाना खान भन्दा एक घण्टा अिघ �दनुहोस् र 

यसले उल्टी रो� सहायता गछर्।  

 य�द िबरामी एकदम कमजोर छ भन,े उसले/उनले पानी र िवस्तारै िपउन सक्छ र अन्य पेयह� एउटा 

पाइप (स्�) लगेर िपउन सक्छन।  

 जब िस्थित खराब �न्छ, िबरामीको खान खाने क्षमतामा �दन�दने �ास आउँछ। यो एउटा स्वाभािवक 

कुरा हो र यो बल पुवर्क �दएको खानाको कारण होइन। 

 

९. �दसािपसावको आचरणमा प�रवतर्न 

शरीरमा कमजोरी महसुस भएको समयमा, श�च आउन र जान सिजलो �दैँन। िबरामीलाई �ाय ितनीह�का 

प�रवारह�को वा साधनह�को म�तको आवश्यकता पछर् कायर् पूणर् गनर्को िनिम्त। �दसािपसावको सामान्य 

प�ितलाई पिन प�रवतर्न ग�रनपुछर् िस्थितमा प�रवतर्न आएको कारण, उदाहरणको लागी क्याथेटर वा �दसा 

िनकासको पोकाको �योग। प�रवारका सदस्यह� बाटको सहयोग र वास्ता �ारा, िबरामीले िवस्तारै यी 

प�रवतर्नह� अपनाउन र �हण गनर्सक्छन। 
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सुझावह�: 

१. िबरामीलाई उसको/उनको �दसािपसाव िनकास गन� स्वाभािवक प�ितलाई सहज गनर् घर र 

ट्वाइलेटको साम�ीह� प�रवतर्न गनुर्होस।  

२. होिसयार �नुहोस् �क िनरन्तर ट्वाइलेटको �योगको कारण प�रवारका सदस्यह� िचिन्तत �न सक्छन 

र त्यसकारण खाना खपतलाई घटाउनुहोस्। केिह सहज प�ितह� खुल्ला �पमा छलफल गनुर्होस्, जस्तै 

कमोड कु�सर् वा डायपरको �योग गन�, आदी।  

३. हावा ताजा गन� सुगिन्धत अ�रह� वा दगुर्न्ध हटाउन केराह�को �योग गनुर्होस्। 

 

अन्य: 

�दघर्कािलन क्यान्सरमा देखा पन� अवस्थाह� भनेको उल्टी �न,े शरीर सुि�न,े �ास बढ्न,े आदी। डाक्टरल े

�दनुभएको औषिधह�को अित�र�, मसाजह�, बसाई वा सुताईको मु�ा बिद्लन,े वा सहयोगी उपकरणह�ल े

पिन यी असुिवधाह�मा आराम ल्याउन म�त गछर्। 

 

दखुाई 

�ुमर वा ितनीह�को कारण �ने िविभ� दखुाईहौर, जस्त ैह�ीको दखुाई र नशाको दखुाई, किहलेकाँही �न्छ, 

जसले िबरामीको शारी�रक र मानिसक िस्थितलाई असर गनर् पयार्� छ। त्यसको अित�र�, उसको/उनको 

मुटुमा भएको अन्य समस्याह�ले िपडाको अनुभवलाई बढाइ�दन सक्छ। 

िपडानाशक(ऐनलजेिसक्स): 
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 �ुमर �ारा भएको दखुाईलाई िविभ� औषधीह� �ारा िनको पानर् स�कन्छ। औषधीह�ले किहले काँही 

िनन्�ा उत्प� गराउँछ; मा�ाको िवषयमा, िबरामीको िपडा सहने क्षमतान� डक्टरह� संग मा�ा 

बढाउने वा घटाउन ेसल्लाह गनुर्पछर्।  

 एनालजेिसक्सह� िलन ेिविभ� त�रकाह� छन:् जस्त,ै मुख बाट, िनयिमत छालामा �दईन ेसुई, स्व: 

िनयिन्�त एनलजेिसक्स उपकरणह� र एनलजेिसक्स मिशनह�, आदी।   

 एनलजेिसक्स शरीरमा काम गनर्को लागी एउटा िस्थर मा�ामा कायम गनुर्पछर्। तपा�लाई दखु्दा मा�ै 

खानु भयो भन,े तपा�ल ेइच्छाएको नितजा पाउन िनकै धरैे समय लाग्छ। 

 �दघर्कािलन िबमारीह�मा एनलजेिसक्सको सेवान �ारा लत ब�े घटना िवरल ै�न्छ; तरैपिन, 

किब्जयतको सम्भावना रो�को लागी �दसा पातलो बनाउन ेऔषिध खानुपछर्। 

अन्य औषिध उपचार:  

 एण्डोर�फन एउटा िपडा-कम गन� हम�न हो। आराम गन�, �ास ��ास िलन,े संगीत सु�,े मनमा राहत 

�दने दशृ्यह� कल्पना गन�, ठ�ा गन� र अन्य अनौपचा�रक ��याकलापह� गनार्ल ेयो हम�नलाई 

�भावकारी �पमा बढाउँछ र �ि�को ध्यानलाई भत्काउँछ। 

 

सुझावह�: 

1. प�रवारका सदस्यह�ल ेिबरामीलाई हल्का संग मािलस ग�र�दन सक्छन, उहाँ/उनको बसाईको मु�ालाई 

प�रवतर्न गनर् सहायता गनर्सक्छन। शारी�रक सम्पकर्  �ारा एउटा शािन्तको अनुभूित �दनस�कन्छ र 

िबरामीको शारी�रक िपडालाई हटाउन म�त गनर् सक्छन। 
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2. िबरामीले िविभ� कारणले जस्त,ै औषिध खानुपन� डरल,े अ�ले िचन्ता नग�न भनरे, र उसको/उनको 

वास्तिवक अवस्था लुकाउँछन ्र उसको/उनको िपडालाई स��या �पमा �� गनर् सक्दैनन;् प�रवारका 

सदस्यह�ल ेउ� िबरामीको �वहारलाई अझ ब�ढ ध्यान पुयार्उन सक्छन, िबरामीले इमान्दार साथ ्

उसको/उनको वास्तिवक अवस्था �कट गनर् सहायता गनर्को िनिम्त अ�सर �न सक्छन। 

3. अन्य के्ष�ह�मा भएको तनाव र िचन्ताह�ले पिन िपडाको अनभूुितलाई बढाउन सक्छ। जब उ� 

िबरामीले उसको/उनको मनमा के भारी भईरहकेो छ भिन बताउँछन् तब प�रवारका सदस्यह�ले 

िबरामीको कुरा अझ धरैे सु� ेगनुर्पछर्। आवश्यकता परेको समयमा िवज्ञह�को सहायता खोज्नु पछर्। 

 

१०. पनुस्थार्पन यातायात सवारीह� र �वस्थाह� 

य�द अपाङ्ग वा वृ� �ि�ह�लाई पनुवार्स यातायात साधनह� हिस्पटलह�, कायर्स्थलह�, स्कुलह� वा 

सामािजक स्थलह�मा जाने आवश्यकता पय� भन,े िन� संस्थानह� वा इकाईलाई सम्पकर्  गनर्स�कन्छ:  

 

१. Rehabus (रेहाबस) 

समाज कल्याण िवभाग, जसको ल�य भनकेो जीवनको आधारभूत वा िवशेष आवश्यकता पुरा 

गनर्को िनिम्त आ�थर्क वा भौितक सहायता खाँचो भएकोह�लाई �मुख �पमा एउटा सामािजक 

सुरक्षा उपलब्ध गराउन, ४ क्षे�ह�मा सेवा �दान गद�, जस्त,ै  अनुसूिचत-या�ा सेवा, 

सवारी-सेवा-डायल गनुर्होस, साझा सवारी-डायल-सेवा र शटल बस। सेवा हटलाईन: 2817 8154  
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२. सहज-सुलभ बस 

ित वृ� िबरामीह�लाई गाडीमा बोक्छ जसलाई �हडँडुल गनर् समस्या छ र स्याहारेह�लाई 

सावर्जिनक हिस्पटल र िक्लिनकह�मा स्वास्थ्य उपचारको िनिम्त भेटघाटको समय िलन समस्या छ। 

सदस्या ब�को लागी एउटा आवेदन �दन ज�री छ (िनशुल्क) सेवा हटलाईन: 2348 0608 

 

३. सवर् सुलभ भाडाका कार  

एउटा िछटो �वस्था �ने �किसमको िनजी र सरल सुलभ भाडाको गाडी उपलब्ध गराउँछ। 

२४-घन्टे सेवा। सदस्यताको िनिम्त एउटा आवेदन �दनुपछर् (िनशुल्क) सेवा हटलाईन: 8106 6616  

 

४. अपाङ्गता भएको या�ुह�लाई MTR िवशेष सेवा 

अपाङ्गता भएका �िक्�ह�लाई प्ल्याट्फमर् र बो�डर्ङ्ग स्थल बाट जान र आउनको िनिम्त सहयता 

�दान गछर्। MTR, पुवर् रेल, पि�म रेल र लाइट रेल सिहत, �स्थान गनर् भन्दा अिघ एउटा 

एपोइण्टमेन्ट िलन ज�री छ। एपोइण्टमेन्ट टेिलफोन: 28818 8888  

 

५. बस 

बसको क्याप्टेनलाई बस चढ्न र झनर् सहयताको िनिम्त अनुरोध गनर् स�कन्छ। �संढी-तल भएको 

बसको तािलका फोन बाट उ� �दनमा सोधपुछ गनर्स�कन्छ: KMB हटलाईन: 2745 4466 (७:०० 

िवहान दिेख ११:०० राती) NWFB हटलाईन: 2136 8888 (८:०० िवहान दिेख ८:०० राती) 

६. व�जर्त क्षे�ह�मा अपाङ्गता भएका या�ुह�लाई बो� वा ओ�ाल्नको िनिम्त �माणप� 
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�माणप� बोकेको अपाङ्गता भएको �ि�लाई बस चढ्न र एउटा टेक्सी, िनजी कार, िनजी हलुका 

बस वा िनजी बस बाट ब�जर्त क्षे�ह�मा (एक्स�ेसवे र २४ घन्टे ब�जर्त क्षे�ह�मा बाहके) उि�न 

अनुमित छ, शतर् चाँही कुनै जोिखम वा ठुलो अवरोध अन्य बाटो �ायोगकतार्ह�लाई �नुभएन, र 

उ� �ि�ले चालकलाई �माणप� दखेाउनुपछर्। सोधपुछको लागी टेिलफोन: 2864 2929 

(HKCSS) 
 

११. पनुवार्स साम�ी भाडा सवेा 

 
संस्थाको नाम टेिलफोन 

 
�स-िडिस्�क्ट 

 

१. �रहबेेड सेन्टर �रहबेेड सेन्टर 

२. मोिबिलटी इक्युपमेन्ट लोन स�भर्स, हगंकंग रेड �स 
2616 6515 
2610 0515 

३. हगंकंग फेडेरेशन अफ हिेण्डकेप्ड युथ 
2337 9311  

४. सेन्ट जेम्स सेटलमेन्ट सेन्�ल एण्ड वेस्टनर् िडिस्�क्ट एल्डरिल कम्युिन�ट सेन्टर 
2805 1252 / 2805 1250 

५. युमाटेइ मिल्ट-स�भर्स सेन्टर फर िसिनयर िस�टजेन, द स्याल्भेशन आम� 
2782 2229  

६. एस.के.एच वोङ्ग टाइ िसन िडिस्�क्ट एल्डरिल कम्युिन�ट सेन्टर 
2352 3082 /2351 8282 

 
न्यु टे�रटो�रस इ� 

 

१. ELCHK, श�टन िडिस्�क्ट कम्युिन�ट सेन्टर फर द गोल्डन-एज्ड 
2691 1763  
 

२. िवलसन �टएस वाङ्ग िडिस्�क्ट एल्डरिल कम्युिन�ट सेन्टर, टंग वह �ुप अफ 

हिस्पटल्स 

2647 2711 
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३. टाइ पो मिल्ट-स�भर्स सेन्टर फर िसिनयर िस�टजेन, द स्याल्भेशन आम� 
2653 6811 

४. एलेन िल िडिस्�क्ट एल्डरिल कम्युिन�ट सेन्टर, हगंकंग योङ्ग वुमेन'स 

ि�ि�यन एशोिसएशन 

2676 2525 

५. क्या�रटस िडिस्�क्ट एल्डरिल सेन्टर- युएन लोङ्ग 
2479 7383  

 
न्यु टे�रटो�रस वेस्ट 

 

१. सेज चान सेङ्ग िश �ाई चंग िडिस्�क्ट एल्डरिल कम्युिन�ट सेन्टर 
2425 1281 

 
हगंकंग आइल्याण्ड 

 

१ सेज इस्टनर् िडिस्�क्ट एल्डरिल कम्युिन�ट सेन्टर 
2563 0187 

२ सेज चाई वान िडिस्�क्ट एल्डरिल कम्युिन�ट सेन्टर 
2558 0187 

 
इ� कोलुन 

 

१ कुन टोङ्ग सोिसयल स�भर्स सेन्टर फर द एल्डरिल, ि�ि�यन फेिमली 

स�भर्स सेन्टर 

2727 1234 

२ एस.के.एच.चक युएन क्यानोन मा�टर्न मिल्ट-स�भर्स केन्� फर द एल्डरिल 
 

३ चोइ हगं कम्युिनटी सेन्टर फर िसिनयर िस�टजेन्स, याङ्ग मेमो�रयल 

मेथोिडश्ट सोिसयल स�भर्स 

2329 6008 

 
वेस्ट कोलुन 

 

१ एच.के.एस.के.एच लोक मान एिलस �ोक इण्टे�ेटेड स�भर्स सेन्टर 2362 0301  

२ एच.के.एस.के.एच लोक मान एिलस �ोक इण्टे�ेटेड स�भर्स सेन्टर 
2333 1854 
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३ एस एस वाई �कन िडिस्�क्ट कम्युिनटी सेन्टर फर िसिनयर िस�टजेन्स 
2725 4875 

४ क्या�रटस िडिस्�क्ट एल्डरिल सेन्टर- चेउङ्ग श वान 
2729 1211 

५ चान िहङ्ग सोिसयल स�भर्स सेन्टर, मोङ्ग कोक काइ फ�ग एसोिसएशन 

िलिमटेड 

2395 3107 

६ पो लेउङ्ग कुक होम-केयर �रहिेबिलटेशन सप्लाइस स्टेशन 
2422 1233 
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