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क्रोनिक अब्स्राक्तिव पल्मोिरी रोग पररचय 

क्रोनिक अब्सट्र क्टिभ पल्मोिरी निनिि (COPD) एक क्रोनिक फोक्सोको रोग हो िसमा  

क्रोनिक ब्रोन्काइनट्स, एक्टफफनसमा र पुरािो दमको कारणले दीर्घकालीि रूपमा वायु प्रवाह 

अवरोध हुन्छ। यसको कारणहरूमा धुम्रपाि, बारम्बार श्वासप्रश्वासको संक्रमण, एलिीहरू र 

वायु प्रदूषणमा शरीरको प्रनिनक्रयाहरू समावेश छि्। 

तीि मुख्य प्रकारका सामान्य लक्षणहरू छि् 

1. क्रोनिक ब्ो ोंकाइनिस 

मुख्य लक्षणहरू खोकी, सास फेिघ गाह्रो र धेरै शे्लष्म खकार हुि्, िसमा कनहलेकाही ंनपप 

िसै्त वा रगि हुन्छ। 

2. क्रोनिक अब्स्राक्तिव पल्मोिरी वातस्फीनत 

मुख्य लक्षणहरू हाइपोक्टक्सक लक्षणहरू हुि् िसै्त सास फेिघ गाह्रो र साइिोनसस, िर 

क्षनिको निग्री एक्टिओली र ब्रोचंीमा निभघर गदघछ। हल्का केसहरूमा, नछट्ो नहिँि्दा वा 

नसिँढी चढ्दा छािीमा कनसलोपि र सास फेिघ गाह्रो हुि सक्छ। लुगा लगाएर वा सुत्दा पनि 

यो नबस्तारै सास फेिघ गाह्रो हुि सक्छ। 

3. नमनित प्रकार 

लक्षणहरू मानिका दुईवट्ाको नमश्रण हो। 

धेरैिसो रोगीहरूमा लक्षणहरूको पररविघिशील ढािँचा हुिे प्रवृनि हुन्छ, िसमा िीव्र ररलेप्स, 

ररकभरी र क्टथिरिा समावेश हुन्छ। मुख्य उपचार नवकल्पहरूमा औषनध र नफनियोिेरापी 

समावेश छि्, िसको उदे्दश्य ब्रोन्कोस्पाज्म, संक्रमण नियन्त्रण, िूक र खकार हट्ाउिे, सास 

फेिघ नमल्िे र शारीररक कायघसम्पादि सुधार गिे, िसले गदाघ कानिघयोपल्मोिरी कायघ, स्विन्त्रिा 

र िीविको गुणस्तरमा सुधार गिे लक्ष्य राक्टखएको छ।
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पुरािो अब्स्राक्तिव पल्मोिरी रोगको लानग निनियोथेरापी 

उदे्दश्य 

COPD मा नफनियोिेरापीको मुख्य भूनमका नबरामीको शारीररक शक्टि, व्यायाम क्षमिा र दैनिक 

िीविसिँग सामिा गिे क्षमिालाई कायम राख्िु र सुधार गिुघ हो। 

 नबरामीहरूको ररकभरी क्षमिालाई मुि गिे 

 नबरामी र हेरचाहकिाघहरूको आत्मनवश्वास र COPD सामिा गिे क्षमिा बढाउिे 

 

नफनियोिेरानपस्टहरू नबरामी र हेरचाहकिाघहरूको लानग ररकभरीमा साझेदारहरू हुि्, रोगीहरू र 

हेरचाहकिाघहरूसिँग उिीहरूको रोग नवरुद्धको लिाइमा र ररकभरी र समािमा पुि: एकीकरण िफघ  

काम गिघ पेशेवर सल्लाह र समिघि प्रदाि गछघ ि्। 

 

तीव्र ररलेप्स 

िब अवथिा नबग्रन्छ, नफनियोिेरानपस्टले नबरामीलाई मद्दि गिघमा निम्न कुरामा ध्याि 

केक्टिि गिेछ  

 कफ िमेको हट्ाउि 

 सास फेिघको लानग सहि बिाउिे 

 फोक्सोको प्रकायघ सुधार र निको पािे गनि 

 

 

ररकभरी अवनि 

िब अवथिा नियन्त्रणमा हुन्छ, नफनियोिेरानपस्टले नबरामीलाई निम्न कुरामा मागघदशघि 

गिेछ 

 सास फेिघ समन्वय गिघ 

 दम व्यवथिापि गिे 

 शारीररक बल प्रयोग गिे 

 उपयुि र्र व्यायाम र हेरचाह गिे 

 

 

क्तथथर अवनि 

नफनियोिेरानपस्टले निम्न कायघ गिेछि् 

 उपयुि र्र अभ्यास नििाइि 

 लक्षणहरूको व्यवथिापिमा शैनक्षक सत्रहरू प्रदाि गिे 

 र्रमा अक्टक्सिि मेनशिहरू वा सम्बक्टिि सहायक उपकरणहरू व्यवक्टथिि गिे र 

हेरचाहकिाघहरूका लानग सान्दनभघक गृह प्रनशक्षण प्रदाि गिे र नबरामीहरूलाई 

समािमा पुि: एकीकरण गिघ मद्दि गिे। 
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नबरामीहरूको लानग स्व-हेरचाह र िीव्र-सीिर नदशानिदेश 

अवथथा  लक्षणहरु कायय/मागयदर्यि 

 

सामान्य अवथिा  दैनिक नक्रयाकलापहरू सामिा 

गिघ सक्षम 

 सामान्य भोक 

 सामान्य िुकको क्टथिरिा र रंग 

 नचनकत्सकले िोके बमोनिम 

औषनधको नियनमि प्रयोग 

गिे 

 उपयुि स्तरहरूमा दैनिक 

व्यायाम गिुघहोस् 

 सनु्तनलि आहार 

 िीविको लयलाई मध्यथि 

गिुघहोस् 

 

लक्षणहरूमा पररविघि  दम र रानि खोकी लाग्दा नििा 

िलागे्न 

 सास फेिघ गाह्रो हुिु र धेरै िकाि 

हुिु 

 नचसो र फू्ल लक्षण र ज्वरो 

 सामान्य भन्दा कम गनिनवनधहरु 

संग सामिा गिे क्षमिा 

 कम भोक 

 बढेको र बाक्लो खकार, सामान्य 

भन्दा बढी पहेंलो वा हररयो रङ 

 िािरले पनहलै्य िोकेको 

खुराकमा मौक्टखक 

से्टरोइिहरू नलिे 

 िपाईंले उपचारको समू्पणघ 

कोसघ  पूरा गिुघपछघ  भने्न 

कुरालाई ध्यािमा राखेर, 

िपाईंको िािरले पनहलै्य 

िोकेको खुराकमा मौक्टखक 

एक्टिबायोनट्क (सामान्यिया 

सूििरोधी औषनध भिेर 

नचनिन्छ) नलिुहोस्। 

- 

लक्षणहरू नबग्रन्छ र 

अझ गम्भीर हुन्छ 

 औषनध बढे पनि लक्षणमा कुिै 

सुधार हुिँदैि 

 प्रारक्टम्भक अिुगमिको 

व्यवथिा गिघ नवशेषज्ञ बानहरी 

रोगी क्टक्लनिकहरूमा सम्पकघ  

गिुघहोस् 

 

िोक्टखम िािकारी  चरम सास फेिघ गाह्रो; आराम र 

गनिनवनधको अन्त्यले सास फेिघ 

गाह्रो हुिे स्तरलाई कम गदैि 

 िनिकैको आकक्टिक 

नवभागमा िुरुनै्त नचनकत्सा 

ध्याि खोजु्नहोस् 
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सास िेिय गाह्रो हुिे समस्यालाई कसरी कम गिे  

1. पसय- नलप सास िेिे नवनि 

पसघ- नलप सास फेिे नवनध एक सास फेिे नवधी हो िसले श्वासिली सािँरु्रो भएर सास फेिघ गाह्रो हुिे 

समस्यालाई कम गिघ श्वासिलीलाई सािँरु्रो पािे वा अवरोधलाई सुधार गदघछ। 

नवनिहरू 

 आफ्िो कािँधलाई आराम गिुघहोस् र आफ्िो िाकबाट् सास फेिुघहोस् 

 सािो प्वाल बािँकी िभएसम्म आफ्िो ओठहरू एकसाि बन्द गिुघहोस् 

 ओठबाट् नबस्तारै सास बानहर फाल्िुहोस् 

 श्वास/श्वास छोि्िे समय अिुपाि लगभग। 1:2 

 सास नभत्र नलिे: गणिा 1:2 

 श्वास बानहर फेिे: गणिा: 1,2,3,4  

2. आत्म-आराम आसिहरू 

आराम आसिहरू पोनिसिहरू हुि् िसले श्वासप्रश्वासको मांसपेशीहरूलाई काम गिघ मद्दि गदघछ 

िसले श्वासप्रश्वासको भार कम गदघछ र आरामदायी प्रभाव प्राप्त गदघछ। 

यनद नबरामीले सास फेिघ गाह्रो महसुस गरररहेको छ भिे निम्न आसिहरू आराम गिघ र सास फेिघ 

गाह्रो र श्वासप्रश्वासको भार कम गिघ प्रयोग गिघ सनकन्छ, पररक्टथिनि अिुसार।  

 

छेउमा अग्लो सुिेर 

 आफ्िो छेउमा सुते्न 

 आफ्िो मानिल्लो शरीरलाई समिघि गिघ धेरै िनकयाहरू 

प्रयोग गिुघहोस् 

 

 

 

 

अगानि झुकु्नहोस् र बसु्नहोस्  

 कुसीमा बसु्नहोस्, टे्बुलमा िरम िनकया राख्िुहोस् 

 अगानि झुकु्नहोस् र टे्बलमा आफ्िो कुनहिो आराम गिुघहोस् 

 यनद कुिै टे्बल छैि भिे, आफ्िो कुनहिो आफ्िो रु्िँिामा 

राख्िुहोस् 
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अगानि झुके्न 

 समिघिको लानग रेनलङ वा क्टथिर वसु्तको साि अगानि झुकु्नहोस् 

 हाि र हनियार रेनलङमा आराम गिे 

नभिामा उनभिे 

 पछानि नभिा नवरुद्ध 

 खुट्टा अनलकनि ट्ाढा 

 हाि िल, मानिल्लो शरीर 

अनलकनि झुकेको, कािँधहरू 

आराम गिे िीव्र सास फेिघ 

सास िेिय गाह्रो भएमा  

 शान्त रहिुहोस् 

 गनिनवनध िुरुनै्त रोकु्नहोस् 

 सामान्य आरामको आसि 

अपिाउिुहोस् 

 पसघ-नलप सास फेिघ 

 आवश्यक परे ब्रोन्कोिायलेट्र 

प्रयोग गिुघहोस् 

 

3. प्रभावकारी श्वास नियन्त्रण 

िायाफ्राम्यानट्क िरीका सास फेिे प्रभावकारी नवनध हो िसले दक्षिामा सुधार गछघ  र सास फेिघ 

सनिलो बिाउदछ। 

नवनिहरू 

यनद िपाईलाई सास फेिघ गाह्रो लाग्छ भिे, अधघ-ढुके्न क्टथिनि अपिाउिुहोस्, आफ्िो कािँधलाई 

आराम गिुघहोस्, आफ्िो हाि आफ्िो पेट्को मानिल्लो भागमा राख्िुहोस् र सास नलिँदा आफ्िो पेट् 

िोरै उठेको महसुस गिुघहोस्; िब िपाईं आफ्िो मुखबाट् सास फेिुघहुन्छ, िपाईंको पेट् अनलकनि 

पनछ हटे्को महसुस गिुघहोस्। 

 

 

 

 

 

 

 

4. समक्तित श्वास र आत्म-आराम व्यायाम  

समक्टन्वि सास फेिे एक सास फेिे व्यायाम हो िसले सास फेिघको लयलाई शारीररक गनिनवनधसिँग मेल 

खािे र सास फेिघ कम गिघ र गनिशीलिा बढाउि सक्छ। शारीररक र मािनसक ििाव कम गिघ, िकाि 

कम गिघ र सास फेिघ कम गिघ आत्म-आराम व्यायाम दैनिक दोहोयाघउिु पछघ ।
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खकार हिाउिे नवनिहरू 

िुक र खकारको संचयले श्वासिलीमा अवरोध र सास फेिघ गाह्रो हुि सक्छ िसले निमोनियालाई नट्र गर 

गिघ सक्छ। उनचि िूक निष्कासिले सास फेिघ गाह्रो हुिे र ब्यािेररयाको संक्रमणलाई प्रभावकारी ढंगले 

कफ हट्ाएर कम गिघ मद्दि गदघछ। 

1. थूक हिाउिको लानग आसि 

शरीरको सही क्टथिनि प्रयोग गरेर,कफलाई राम्रोसिँग सास फेदै खोकीद्वारा बानहर निकाल्ि सनकन्छ 

र सूक्ष्म श्वासिलीबाट् मुख्य वायुमागघमा कफलाई खोलै्द िान्छ। 

नवनिहरू 

नफनियोिेरानपस्टहरूले नबरामीहरूलाई उपयुि कफको क्टथिनि नमलाउि र्रमा आफ्िो शरीरलाई 

मानि उठाउि र समिघि गिघ धेरै िनकयाहरू प्रयोग गिघ निदेशि नदन्छि्। 

 

 

 

 

 

 

 

 िीि देक्टख पािँचवट्ा िायाफ्राम्यानट्क वा 

पसघ-नलप सास नवनभन्न थिािहरूमा गोलाकार 

िररकामा नलइन्छ, िुि र्रमा स्वयं-सहायिा 

िुक ट्यानपंग प्रनवनधहरू प्रयोग गरेर आवश्यक 

भएमा नछट्ो गिघ सनकन्छ; कनहलेकाही िँ 

खोकीको साि खकार पनि निस्कन्छ। 

 

साविािी 

 खािा खाएको एक र्ण्टा नभत्र िगिुघहोस्। 

 उच्च रिचाप भएका नबरामीहरूको लानग आसि समायोिि गिुघपछघ । 

 आसिमा कफ हट्ाउिे आवृनि नदिमा कक्टिमा एक वा दुई पट्क हुिुपछघ ; यनद कफ बढ्यो 

भिे आवृनि बढाउि सनकन्छ। 

 यनद िपाईंले पोस््टचरल खाली गिे क्रममा चक्कर लागे्न वा असुनवधा महसुस गिुघहुन्छ भिे, 

िुरुनै्त आरामदायी क्टथिनिमा फकघ िुहोस् र फलो-अपको लानग आफ्िो स्वास्थ्य सेवा 

प्रदायकसिँग परामशघ गिुघहोस्। 
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2. सास िेिे अभ्यास र खोकीद्वारा कि निकाल्िे नवनिहरू  

 सास फेिे अभ्यासहरू प्रयोग गरर कफलाई सनिलै बानहर निकाल्ि मद्दि गिुघपछघ  

 यनद कफ बानहर निकाल्ि सनकिँ दैि भिे, केही सासका लानग नछट्ो सास फेिघ प्रयास गिुघहोस् 

 लगािार खोकीको कारण सास फेिघ गाह्रो हुिबाट् बचु्नहोस् र छोट्ो बे्रक नलिुहोस् 

 यनद कफ धेरै बाक्लो छ भिे, खोकी लाग्न सनिलो बिाउि उठेर बसु्नहोस् वा िािो पािी नपउिुहोस् 
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व्यायाम 

व्यायामले दैनिक िीविका मागहरू पूरा गिघ शरीरको क्षमिा र सहिशक्टि बढाउिँछ, िबनक व्यायामको 

कमीले शारीररक प्रदशघिमा नगरावट्, िकाि र सास फेिघ गाह्रो हुि सक्छ। त्यसैले, उनचि र नियनमि 

व्यायाम िानलका कायम राख्न महत्त्वपूणघ छ। 

व्यायाम गणिा र समायोिि 

व्यायामको मात्रा गणिा गिे धेरै िररकाहरू छि्, िसमधे्य सबैभन्दा सरल गणिाको लानग आधारको 

रूपमा िपाईंको हृदयको दर प्रयोग गिुघ हो। यनद िपाइिँ व्यायामको क्रममा िपाइिँको हृदयको गनिलाई 

िपाइिँको अनधकिम हृदय दरको 60% देक्टख 80% सम्म बढाउि सकु्नहुन्छ, िब िपाइिँ  व्यायामको कम, 

मध्यम वा उच्च स्तरमा पुगु्नभएको छ। (िानलका 1 हेिुघहोस्) 

 

हृदयको दर धेरै कारकहरूद्वारा प्रभानवि भएकोले, व्यायामको क्रममा िपाईंको आफ्िै व्यक्टिपरक 

भाविाहरूको मूल्याङ्कि गिघ महत्त्वपूणघ छ, िसै्त सास फेिघ र प्रयासको स्तर। िपाईंले व्यायाम पनछ 

सहि र प्राकृनिक महसुस गिुघपछघ , अन्यिा अत्यनधक व्यायामको िोक्टखम हुन्छ। 

 

वास्तवमा, व्यायामको िीव्रिा शारीररक अवथिा र िुस्खाको उदे्दश्यमा निभघर गदघछ। सामान्यिया, कम 

देक्टख मध्यम व्यायाम िीव्रिा शारीररक नफट्िेस र सहिशीलिा सुधार गिघ पयाघप्त छ। व्यायामको क्रममा 

सास फेिघ गाह्रो हुिेहरूका लानग, व्यायामको मात्रा गणिा गिघ र समायोिि गिघ मुटु्को दर प्रयोग गिुघको 

अनिररि, िपाईं दम से्कल र ििाव से्कल पनि प्रयोग गिघ सकु्नहुन्छ। 

 

 व्यायाम भोलु्यमलाई मध्यम देक्टख गम्भीर सास फेिघको लानग समायोिि गिघ [िानलका 2 अथिमा 

से्कल (3 - 5 निग्री) हेिुघहोस्]। 

 एकदम हल्का देक्टख केही किा महसुस हुिु [ििाव से्कलको लानग िानलका 3 हेिुघहोस् (11 - 13 

निग्री)]। 

 88 - 90% भन्दा कमको अक्टक्सिि संिृक्टप्त (अक्टक्सनमट्र प्रयोग गरेर निधाघरण गिघ सनकन्छ)। 

 

यनद िपाईंले व्यायामको निनिि स्तरमा समायोिि गिुघभएको छ भिे, िपाईंले नबस्तारै व्यायामको मात्रा 

समायोिि गिुघपछघ  िसै्त सास फेिघ गाह्रो, प्रयासको स्तर, समय वा आवृनि। 

तानलका 1: उमेर, हृदय गनत र व्यायाम बीचको सम्बन्ध  

उमेर  अनिकतम 

हृदय दर 

E व्यायाम हृदय गनत मध्य-व्यायाम हृदय 

गनत 

उच्च व्यायाम 

हृदय गनत 

20 200 120 140 160 

30 190 114 133 152 

40 180 108 126 144 

50 170 102 119 136 

60 160 96 112 123 

70 150 90 105 120 

80 140 84 98 112 

(अनधकिम मुटु्को दर = 220 - आफ्िै उमेर)) 
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तानलका 2: अथथमा से्कल 

0 पूरै हल्का पूरै हल्का 

0.5 धेरै, धेरै हल्का धेरै, धेरै हल्का 

1 धेरै हल्का धेरै हल्का 

2 अनल कनि हल्का अनल कनि हल्का 

3 मध्यम मध्यम 

4 अनल गम्भीर अनल गम्भीर 

5 गम्भीर गम्भीर 

6   

7 धेरै गम्भीर धेरै गम्भीर 

8   

9 धेरै, धेरै गम्भीर धेरै, धेरै हल्का 

10 अनधकिम अनधकिम 

 

तानलका 3: तिाव से्कल 

6   

7 धेरै, धेरै हल्का धेरै, धेरै हल्का 

8   

9 धेरै हल्का धेरै हल्का 

10   

11 एकदम हल्का एकदम हल्का 

12   

13 अनल गाह्रो अनल गाह्रो 

14   

15 किा किा 

16   

17 धेरै गाह्रो धेरै गाह्रो 

18   

19 धेरै, धेरै गाह्रो धेरै, धेरै गाह्रो 

20   
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र्रमा व्यायाम 

र्रेलु व्यायामको मध्यम मात्राले COPD भएका मानिसहरूलाई उिीहरूको मुटु् र फोक्सो बनलयो 

बिाउि र उिीहरूको शारीररक कायघ बढाउि मद्दि गिघ सक्छ। 

 

स्टर े नचङ व्यायाम 

स्टर ेनचङ एक्सरसाइिले र्ािँट्ी र कािँधको लनचलोपि र छािीको नवस्तार बढाउि मद्दि गछघ  र नबस्तारै र 

प्रते्यक नदशामा सकेसम्म धेरै स्टर े नचङको साि गिुघपछघ । प्रते्यक आन्दोलि दस पट्क, एक नदि िीि पट्क 

दोहोयाघउिुहोस्। 

 

स्टरेनचङ एक्सरसाइि 1 

बस्दा वा उनभिँदा दुवै कािँध उठाएर 5 सेकेन्डसम्म होल्ड गिुघहोस्, त्यसपनछ नबस्तारै आराम गिघ नदिुहोस्। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

स्टरेनचङ एक्सरसाइि 2 

बस्दा वा सीधा उनभिँदा, आफ्िो िाकबाट् सास 

नलिुहोस् र आफ्िो हािहरू सकेसम्म पािँच 

सेकेन्डसम्म मानि उठाउिुहोस्, त्यसपनछ आफ्िो 

मुखबाट् श्वास छोि्िुहोस् र आफ्िो हािहरू 

नबस्तारै िल राख्िुहोस्। 

 

 

 

स्टरेनचङ एक्सरसाइि  3 

सीधा बस्दा, आफ्िो हाि मानि उठाउिुहोस् र नबस्तारै दायािँ रु्फिुहोस्, 5 सेकेन्डको लानग होल्ड गिुघहोस्, 

मूल क्टथिनिमा फकघ िुहोस् र बािँयामा दोहोयाघउिुहोस्।   
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स्टरेनचङ एक्सरसाइि 4 

खिा हुिँदा, आफ्िो बायािँ हािले आफ्िो कम्मरलाई समिघि गिुघहोस् र आफ्िो शरीरलाई दायािँ निर 

रु्माउिुहोस्, 5 सेकेन्डसम्म होल्ड गिुघहोस्, मूल क्टथिनिमा फकघ िुहोस् र बायािँ निर दोहोयाघउिुहोस्। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

स्टरेनचङ एक्सरसाइि 5 

खिा हुिँदा, आफ्िो बायािँ हािले पखाघल समातु्नहोस्, आफ्िो दानहिे खुट्टा पछानि झुकाउिुहोस्, आफ्िो 

दानहिे हािले आफ्िो खुट्टा समातु्नहोस् र आफ्िो नििम्ब निर आफ्िो नहल िानु्नहोस्, दानहिे अग्रगामी 

िांर्को मांसपेशी कनसएको महसुस गिुघहोस्, त्यसपनछ आफ्िो बायािँ निर दोहोयाघउिुहोस्। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

स्टरेनचङ एक्सरसाइि 6 

नभिामा हाि राखेर उनभएर, आफ्िो बायािँ खुट्टालाई पछानिपनट्ट िानु्नहोस् िबसम्म िपाईको नहल भुइिँमा 

िहोस्, िपाईको िौललाई अगानि सािुघहोस् र िपाईको बायािँ खुट्टाको बाछोको मांसपेशी किा भएको 

महसुस गिुघहोस्, त्यसपनछ िपाईको दानहिे निर दोहोयाघउिुहोस्। 
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माोंसपेर्ी बनलयो बिाउिे अभ्यासहरू 

 

उनचि शारीररक व्यायामले दैनिक िीविको मागहरू पूरा गिघ मांसपेशी बल र सहिशीलिा सुधार गिघ 

सक्छ। िमे्बल, स्यान्डब्याग वा पािीको बोिल र अन्य भारी वसु्तहरूको प्रयोगले व्यायामको प्रभावलाई 

बढाउि सक्छ। प्लायोमेनट्रक अभ्यासहरू सास फेिघ, पररश्रमको समयमा सास फेिघ र पुिथिाघपिा 

आन्दोलिको समयमा सास फेिघ आवश्यक छ, िर आफ्िो सास बन्द िगिुघहोस्। 

 

माोंसपेर्ी बनलयो बिाउिे व्यायामI 

 

मानथल्लो र्रीर व्यायाम  

 बनलयो मानिल्लो अंगले रोगीलाई दैनिक गनिनवनधहरू अझ प्रभावकारी रूपमा गिघ सक्षम बिाउिँछ। 

 नबरामीहरूले व्यायाम प्रभाव बढाउि पािीको बोिल वा िमे्बल िस्ता वसु्तहरू प्रयोग गिघ सक्छि्। 

 

दुबै हािमा िमे्बललाई दृढिापूवघक समािेर, सीधा मानि बसु्नहोस् र श्वास छोि्दा िमे्बललाई नबस्तारै 

मानि उठाउिुहोस्; त्यसपनछ नबस्तारै िमे्बल कम गिुघहोस् र एकै समयमा श्वास छोि्िुहोस्। छोट्ो 

आराम पनछ िीि सेट्को लानग दोहोयाघउिुहोस्। उदाहरणको रूपमा: 

 

 

 

 

 

 

 

माोंसपेर्ी बनलयो बिाउिे व्यायाम II  

 

तल्लो र्रीर व्यायाम 

 बानहर निस्कि धेरै कमिोर भएका नबरामीहरूले र्रमै केही साधारण िल्लो अंगको अभ्यास गिघ 

सक्छि्। 

 खिा हुिँदा, फनिघचरको क्टथिर टु्क्रामा आफ्िो हाि राखेर बसु्नहोस्, आफ्िो रु्िँिा झुकाउिुहोस् र 

खिा क्टथिनिमा फकघ िुहोस्। एक सेट्को लानग 10 पट्क दोहोयाघउिुहोस्, र छोट्ो आराम पनछ, 

िीि सेट्को लानग दोहोयाघउिुहोस्। 
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एरोनबक व्यायाम 

 

नहड्िे / सीढी चढ्िे  

नहि्िे व्यायाम नदिको 15 नमिेट् वा सोभन्दा बढी गिुघपछघ , िसै्त पे्लट्फमघ वा पाकघ मा नहि्िे, र शारीररक 

क्षमिाले अिुमनि नदएमा आधा र्ण्टा वा सोभन्दा बढी समयसम्म लम्ब्याउि सनकन्छ। सािै, कररब 10  

नमिेट् वा सोभन्दा बढी नसिँढी चढ्दा पनि नबरामीको व्यायाम स्तर बढ्ि सक्छ। 

 

यनद िपाइिँ  व्यायामको बीचमा सास फेिघ गाह्रो महसुस गिुघहुन्छ भिे, िारी राख्िु अनर् िपाइिँ  अझ सनिलै 

सास फेिघ िसकेसम्म छोट्ो बे्रक नलिुहोस्। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

एरोनबक व्यायामले कानिघयोपल्मोिरी प्रकायघ सुधार गिघ र रि पररसंचरण सुधार गिघ सक्छ। ढलािमा 

नहंि्िे वा सीढी चढ्िे, दौििे, िोरीमा हाम फाल्िे, पौिी खेल्िे र साइकल चलाउिे सबै प्रभावकारी 

एरोनबक अभ्यास हुि्। एरोनबक एक्सरसाइि १५ नमिेट् वा सोभन्दा बढी गिुघपछघ  र नवस्तारै अवनध 

बढाउिुपछघ । एरोनबक व्यायाम हप्तामा दुई पट्क वा सोभन्दा बढी गिुघपछघ ।  
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व्यायाम साविािीहरू 

 रोगीहरूले व्यायाम गदाघ नढलो सास फेिघ लय कायम गिुघपछघ । 

 धेरै व्यायामले िकाि र सास फेिघ गाह्रो हुि सक्छ; धेरै कम व्यायामले शारीररक कायघसम्पादि र 

सहिशीलिालाई बढाउिँदैि, त्यसैले व्यायाम मध्यम देक्टख किा सास फेिघ गाह्रो स्तर हुिुपछघ  

[िानलका 2 हेिुघहोस्] दम से्कलमा 3 - 5 निग्री र प्रयासको केही हदसम्म किा स्तरमा हल्का हल्का 

हुिुपछघ  [िानलका 3 हेिुघहोस्। ििाव से्कलमा 11 - 13 निग्री। 

 88 - 90 % (88 - 90 %) भन्दा कम अक्टक्सिि संिृक्टप्त स्तरको साि व्यायाम गिुघहोस् 

 हप्तामा िीि पट्क वा सोभन्दा बढी व्यायाम गिुघहोस्। 

 यनद िपाईंले व्यायामको निनिि स्तरमा अिुकूलि गिुघभएको छ भिे, नबस्तारै व्यायामको अवनध, 

आवृनि वा कनठिाइ बढाउिुहोस्, उदाहरणका लानग समिलमा नहि्िेबाट् उकालो-ओरालोमा 

नहि्िेमा पररविघि गरेर। 

 एक प्रभावकारी व्यायाम कायघक्रम लागू गिघ, आफ्िो व्यक्टिगि प्रािनमकिा अिुसार सही अभ्यास 

छिोट् गिघ, लक्ष्य सेट् गिघ र एकरूप हुि महत्त्वपूणघ छ। 

 िपाइिँ  िपाइिँको प्रनशक्षण को निगरािी गिघ र िपाइिँको प्रगनि को ट्र याक राख्न को लागी र्र व्यायाम 

लगहरु र िायरीहरुको उपयोग गिघ सकु्नहुन्छ। 

 आरामदायी, खुकुलो-नफनट्ङ्ग लुगाहरू, अनधमाििः कपास लगाउिुहोस्, र व्यायामको लानग सही 

साइि, सुरक्षात्मक खेलकुद िुिाहरू छिोट् गिुघहोस्। 

 मांसपेशी प्रनशक्षण वा एरोनबक व्यायाम अनर् वामघ अप गिुघहोस्, र पनछ हल्का व्यायाम गिुघहोस्। 

 पनसिाबाट् गुमेको पािी प्रनिथिापि गिघ व्यायाम पनछ उनचि मात्रामा पािी नपउिुहोस्। 

 व्यायाम पनछ िकाि र मांसपेशी दुखाइ लगभग एक देक्टख दुई नदि सम्म रहिुपछघ  र यनद यो िारी 

रह्यो भिे कम गिुघपछघ । 

 यनद िपाइिँ  व्यायाम सत्रको बीचमा सास फेिघ गाह्रो महसुस गिुघहुन्छ भिे, िारी राख्िु अनर् अझ 

सनिलै सास फेिघ िसकेसम्म छोट्ो बे्रक नलिुहोस्। 

 यनद िपाईंलाई लगािार असुनवधा, सास फेिघ, छािीमा असुनवधा, चक्कर आउिे, धि्कि वा 

अनियनमि हृदयर्ाि महसुस हुन्छ भिे, िपाईंले िुरुनै्त व्यायाम गिघ बन्द गिुघपछघ । 
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होम/घरेलु अक्तक्सिि थेरापी 

र्रेलु अक्टक्सिि िेरापी प्रयोगका निम्न फाइदाहरू छि्: 

 सास फेिघ गाह्रो हुिे समस्याको सुधार र गनिशीलिा सुधार गदघछ 

 अक्टक्सिि अभावले गदाघ हुिे िनट्लिाहरूलाई कम गछघ  

 रगिमा अक्टक्सिि बढाउिँछ र हृदय र फोक्सो मा बोझ कम गछघ  

 मेमोरी र िीविको गुणस्तर सुधार गदघछ 

 बािँचे्न दर र थिािीय अवथिा सुधार गदघछ 

 

अक्तक्सिि कने्सन्ट्र ेिरहरूको प्रयोग सम्बक्तन्धत िोिहरू 

प्रयोगकिाघ र उसको पररवारको लानग धुम्रपाि र धूप र मैिबिीहरू िलाउि अिुमनि हुदैि 

 िािर र नफनियोिेरानपस्टले प्रयोगकिाघको क्टक्लनिकल परीक्षणहरू िसै्त धमिी रगि ग्यास 

नवशे्लषण, छ-नमिेट् पैदल परीक्षण र दमको स्तरको आधारमा अक्टक्सिि सेविको स्तर निधाघरण गिेछ। 

 प्रयोगकिाघले यसलाई नचनकत्सक र नफनियोिेरानपस्टले िोकेको स्तरमा नदिको 16 देक्टख 24 

र्ण्टासम्म प्रयोग गिुघपछघ , िसमा निद्रा र केही दैनिक गनिनवनधहरू िसै्त र्रको काम, िुहाउिे, आनद। 

 प्रयोगकिाघले अक्टक्सिि िेरापी प्रयोग गिघ बन्द गिुघ हुिँदैि वा अिुमनि नबिा अक्टक्सिि स्तर पररविघि 

गिुघ हुिँदैि। रोगको प्रगनि र यसको प्रभावकाररिालाई सही रूपमा अिुगमि गिघ सकोस् भिेर उपक्टथिि 

िािरसिँग परामशघ र नवसृ्ति परीक्षण पनछ मात्र निणघय नलिु पछघ , अन्यिा अवथिा नबग्रि सक्छ। 

 

दैनिक िीवि गनतनवनिहरू सम्बक्तन्धत िोिहरू 

नबरामीहरूले प्रायः आफ्िो दैनिक गनिनवनधहरूको नववरणलाई बेवास्ता गछघ ि्, िसले दमको कारण हुि 

सक्छ। वास्तवमा, त्यहािँ र्रेलु गनिनवनधहरू वा आत्म-हेरचाह गिघ श्रम-बचि गिे िररकाहरू छि्, िसले 

गदाघ अिावश्यक शारीररक पररश्रम र हृदय र फोक्सोमा बोझ कम हुन्छ, र स्विन्त्रिा र आत्मनवश्वास 

बढ्छ। 

 

नवनिहरू निम्नािुसार छि्: 

मध्यम गनिमा काम गिुघहोस् र सािो बे्रक नलिुहोस् 

मािनसक र शारीररक बलले अिुमनि नदिँदा िप किा गनिनवनधहरू गिुघहोस् 

गनि नमलाउि सास फेिघ समन्वय गिुघहोस् 

किा गनिनवनधहरू र वैकक्टल्पक भारी र हल्का गनिनवनधहरू फैलाउिुहोस्। 

धेरै शारीररक प्रयास गिे आन्दोलि र आसिहरू त्यागु्नहोस्। 

यनद तपाईोंसँग कुिै प्रश्नहरू छि् भिे,  

कृपया आफ्िो निनियोथेरानपस्टलाई सोध्िुहोस्।  

2022 मा छानपएक
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