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स्�ोक (Stroke) – घर बािहरको गितिविध 

यस लेखको साम�ी अनुवा�दत संस्करण हो, र िचिनया ँसंस्करण �बल �नेछ। 

घर बािहरको गितिविधका लािग नोटह� 

घर िभ� 

(1) कपडाह� 
 जो �ि�लाई एक ठाउँ देखी अक� ठाउँमा सदार् असहज महसुस �न्छ उनीह�ले चप्पलह� लगाउनु �ँदैन 

(2) फ�नर्चर 
 ओ�ान, शौचालय र कुस� उपयु� उचाईमा �नपुछर् । ितनीह� धेरै अग्लो वा धेरै होचो �न ु�दँनै ।  

(3) सजावट 
 क�रडोरमा िविवध सामानह� �न ु�दँनै, र तारह� समते क�रडोरमा �नु �दँनै 
 उ��एको काप�टले कोहीलाई सिजलै अल्झाउन सक्छ र लड्न सक्छन्  

 

घर बािहर 

(1) वाकर (�हँड्नको लािग ल�ी) 
 तपा�को आफ्न ैवाकर िलएर �हडँ्नहुोस,् छातालाई �हडँ्न ेल�ीको �पमा �योग नगनुर्होस ्

(2) कपडाह� 
 उपय�ु �न ेखालको कपडा, जु�ा र मोजाह� लगाउनुहोस ्
 �ाउजरह� धेरै चौडा वा धेरै लामो �न ु�दँनै 
 जु�ाको साइज उपयु� �नपुछर् । य�द जु�ाको सोल च्याितएको छ भने, त्यसलाई फेनुर्पछर् । कृपया जु�ाको सोल निचिप्लन ेछ भ� ेकुरामा 
ध्यान �दनहुोस ्। 

(3) सहयोगी 
 कृपया आवश्यक परेको बेला हरेचाह गन�ह�को �बन्ध िमलाउनुहोस्  

(4) बाटोको अवस्था 
 जिमन समतल, विसलो र िचप्लो, वा त्यहाँ कुनै नदिेखने ढलानह� वा सी�ढह� छन ्�क छैनन् भ� ेकुराको जाँच गदार् सावधान रहनुहोस ्

  

http://www.smartpatient.ha.org.hk


 

STROKE - OUTDOOR ACTIVITY_NEPALI.DOCX 
Copyright © 2020 Hospital Authority. All rights reserved 
 

घु�/ेफकर् न े
अचानक नघु�ुहोस्, िच�मा दखेाए अनुसार गु�त्वकषर्णको केन्�लाई �भावित भागमा पानुर्होस ्र �भािवत भाग तफर् चार दिेख पाचँ कदमको अन्तरालमा 

घु�ुहोस् । 

 

 

अवरोध पार गन� 

1. �ेसोल्ड (अवरोध) निजकै उिभन कोिसस गनुर्होस ्
2. वाकर (�हडँ्नको लािग ल�ी) लाई पिहले �ेसोल्ड (अवरोध) बाट पार गराउनुहोस ्
3. त्यसपिछ �भािवत भागलाई पार गराउनुहोस ्
4. अन्त्यमा स्वस्थ भागलाई �ेसोल्ड (अवरोध) बाट पार गराउनुहोस ् 
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उठ्न ेदखेी ब� ेसम्म 

 धैयर् गनुर्होस ्। तपा� कु�सर्को निजक नपुिगन्जेलसम्म नब�ुहोस ्। 

 

 िच�मा दखेाए अनुसार तपा�को ख�ुाले कुस�को ब�े ठाउँ नछोउन्जेलसम्म केही कदम पछािड सानुर्होस ्

 

 कुस�को आमर्रेस्टलाई स्वस्थ भागको हातले बिलयोसँग समा�ुहोस्, र त्यसको सहायताले िबस्तारै ब�ुहोस ्
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जिमनबाट बस्तहु� �ट�हुोस ्

1. धैयर् गनुहोस ्

2. स्वस्थ भागबाट एक कदम अगािड बढाउनुहोस् र गु�त्वाकषर्णको केन्� स्वस्थ भागमा पानुर्होस ्

3. बस्तु �ट�को लािग अगािड िन��रनहुोस ् 

4. �भािवत भागबाट एक कदम अगािड बढाउनुहोस्, वाकरमा हातले बिलयोसँग समा�ुहोस ् 

 

 

जिमनबाट उठ्नहुोस ्

1. कुस� वा िस्थर फ�नर्चरको निजकै जान �यास गनुर्होस ्। शरीरको स्वस्थ भागलाई कु�सर्को निजकै रा�हुोस ्। गु�त्वाकषर्णको केन्�लाई स्वस्थ भाग 

तफर् लैजानुहोस ्र िच�मा दखेाए अुनसार तपा�को खु�ालाई खुम्चाउनहुोस् । 

2. तपा�को शरीरलाई तपा�को हात र कम्मरले घँुडा टे�े अवस्थामा बदल्नुहोस् । 

3. स्वस्थ भागबाट एक कदम अगािड बढाउनुहोस् र तपा�को हात र ख�ुाले एकै पटक उिभनहुोस ्। 

4. आमर्रेस्टमा समा�ुहोस,् �भािवत भागबाट एक कदम पछािड सानुर्होस ्र घु�ुहोस ् 

5. तपा�को खु�ाह� कुस� निजकै रा�ुहोस्, अगािड िन��रनुहोस ्र िबस्तारै ब�ुहोस ्

 

 

 

यस पिुस्तका सम्बन्धी य�द तपा�को केही ��ह� छन ्भन,े कृपया �फिजयोथरेािप�लाई सम्पकर् गनुर्होस ्।  
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