
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

পালম ানারি 

রিহ্যারিরলমেশন 
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য াগাম ামগি রিস্তারিত: 

কর উরনটে যিসরপমিেরি টে  (CORE) 

020 7288 5474 
 
 
 
 

পেশেন্ট এডভাইস এবং লিযোল োোঁ সার্ভিস (PALS)  

যলি আপনোর র োনও প্রশংসো, অলিলযোগ বো 

উলেগ থ্োল  তলব িযো  লর 020 7288 5551 

নম্বশে বো whh-tr.PALS@nhs.net -এ আমোলির 

PALS টটলমর সোলথ্ রযোগোলযোগ  রুন  

 

আপনোর যলি এই লিফলিলটর এ টট বড় মুদ্রণ, 

অলিও বো অনুবোলিত অনুলিলপ প্রলযো ন হয, তলব 

িযো  লর whh-tr.patient-information@nhs.net 

ঠিকানায় ইলমইি  রুন। আমরো আপনোর চোলহিো 

পূরলণর  নয যথ্োসোধ্য রচষ্টো  রপ া। 
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বিিৃবি: 

 

-'আলম এখন আরও হো োঁটলত পোলর; আলম  ম 

 োলশ এবং এ টট স্বোিোলব   ীবন পুনরোয 

শুরু  রলত সক্ষম রবোধ্  লর।' 

 

- 'এটো কশেই পেখুন প া!  োরণ এটট  ো  

 লর! অধ্যবসোযই মূি চোলব োটি।' 

 

- 'আলম এখন প্রলতলিন  যায়াম  লর এবং 

র্নশে আমোর বোলড়র  ো   লর!' 

 

- 'আপলন লসওলপলির র্নশয় বোস  রলত 

লশখলবন।' 

 

- 'আলম আর আতঙ্কিত হই নো; আলম আমোর 

শ্বোস-প্রশ্বোস লনযন্ত্রণ  রলত লশলখলি। ' 

 

- 'আলম শঙ্কি সংরক্ষলণর  নয ির োরী 

ধ্োরণোগুলি লশলখলি। 
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পালম ানারি রিহ্যারিরলমেশন (পুনি বাসন) রক? 

এটট এ টট গ্রুপ রপ্রোগ্রোম যো ফুসফুলসর 

সমসযাগ্রস্ত  যক্তিশেে েনয সাোশনা হশয়শে এবং 

লফঙ্ক ওলথ্রোলপস্ট েোরো পলরচোলিত। 

 

এই রপ্রোগ্রোমটট শোরীলর   যায়াম এবং লশক্ষো ক্লোস 

লনলয গটিত যো িয সপ্তোহ যােী, সপ্তোলহ িুইবোর 

িুই ঘন্টো কশে অনুটিত হয। 
 

পালম ানারি রিহ্যারিরলমেশননর লক্ষ্য হ্ন া: 

• আপনোর শ্বোসপ্রশ্বোলসর পেশে লনযন্ত্রলণ 

অনুিব  রো 

• প্রলতলিলনর ঙ্কিযো িোপগুলি  রোর সময 

আপনোর শ্বোস ষ্ট হ্রোস কো, রযমন লসোঁলড় লিলয 

হো োঁটো 

• লনরোপলি বযোযোম  রোর  নয আপনোর 

আত্মলবশ্বোস বৃঙ্কি কো 

• আপনোর  ীবন ও স্বোধ্ীনতোর মোন উন্নত  রো  

• আপলন অনুরূপ অবস্থোসম্পন্ন মোনুলের সোলথ্ 

রিখো এবং অলিজ্ঞতো িোগ  রোর সুলযোগ 

োওয়া 
 

রকভামি যিফাি কিা  ায়? 

যলি আপনাে লনম্নলিলখত ফুসফুলসর অবস্থোগুর্িে 

মলধ্য পকানটট ধো েশে:  

রসওরপরি, হ্াাঁপারন, ব্রঙ্কাইটিস, পালম ানারি 

ফাইমব্রারসস, এবং যলি শ্বোস ষ্ট আপনোল  100 

গল রও রবলশ হো োঁটলত বোধ্ো রিয বো আপনোর 

প্রলতলিলনর ঙ্কিযো িোপগুলি  রলত বোধ্ো রিয 

তলব পোিলমোনোলর র্েহযালবলিলটশলনর  নয 

ররফোলরি পোওযোর লবেলয আপনোর ঙ্ক লপর সোলথ্ 

 থ্ো বিুন। 

পালম ানারি রিহ্যারিরলমেশন শুরু কিাি 

আমগ:  

 

পোিলমোনোলর পুনব বোসন (র্েহযালবলিলটশন) িলির 

এ  ন সিসয েোরো আেনাে এশসসশমন্ট 

 রোে প্রলযো ন হলব। 

 

এই এশসসশমশন্টে মলধ্য ল িু প্রশ্নোবিী পূরণ 

 রো এবং এ টট সংলক্ষপ্ত হো োঁটোর পরীক্ষো  রো 

অন্তিুবি থ্ো লব। আপলন  ীিোলব অগ্রগলত 

 লরলিন তো রিখোর  নয রপ্রোগ্রোলমর রশলে এই 

এশসসশমন্টটট পুনরোবৃলি  রো হশ । 

 

এখোলন আপনোর রযল োন প্রশ্ন বো উলেলগর 

র্ ষশয়  থ্ো বিোর প্রচুর সুলযোগ থ্ো লব।  

 

পালম ানারি রিহ্যারিরলমেশননর স য় কী 

ঘমে? 

 

প্রলতটট ক্লোস এ টট  যায়াম অলধ্লবশন এবং 

এ টট লশক্ষো অলধ্লবশপন লবিি  রো হয। 

 

িযায়াম:  

 

আপনোর লফঙ্ক ওলথ্রোলপস্ট আপনোর প্রলযো ন 

এবং ক্ষমতো অনসুোলর উেশ াগী কশে 

 যায়ামগুলি সাোশ ন। 

 

 যায়াম অলধ্লবশনগুলি এ টট ওযোম ব-আপ, 

প্রলশক্ষণ এবং  ুি-িোউন লনলয গটিত হলব।  

 

আপলন লনরোপি ল নো তো লনঙ্কিত  রোর  নয 

আমরো রসশলনর সময আপনোল  ঘলনিিোলব 

পয বলবক্ষণ  রপ া। 

 
 

রশক্ষ্া:  

 

এই রসশনগুলি আপনোল  আপনোর অবস্থো 

আরও িোপিািোলব পলরচোিনো  রলত সহোযতো 

 রলব। র্ র্ভন্ন স্বোস্থযলসবো রপশোিোরলির েোরো 

এগুলি প্রোন  রো হলব,  াশেে কশয়কেশনে 

নাম  িশ  পগশি  িা  ায় লফঙ্ক ওলথ্রোলপস্ট, 

নোস ব এবং িোলযটটলশযোন।  

 

লবেযগুলির মলধ্য রলযলি: 

• আপনোরফুসফুলসর অবস্থো(গুলি)  ুঝা  

• বুল র সংিমণ পলরচোিনো  রো 

• শ্বোসকষ্ট রমো োলবিো  রো  

• ইনলহিোর সম্পল ব উেশেে  

• আলবগ বযবস্থোপনো 

• লশলথ্ি রণ  

• বযোযোপমে গুরুত্ব 

• কীিোলব  োয ব রিোলব আপনোর বু  রথ্ল  

 ফ / থু্তু / রেষ্মো পলরষ্কোর  রলত োেশ ন  

• খোিযোিযোলসর গুরুত্ব 

 
 

পালম ানারি রিহ্যারিরলমেশন যেওয়া হ্য়: 

  
Hornsey health centre, 151 Park Road, 
London, N8 8JD 
 
Whittington hospital, Magdala Ave, 
London, N19 5NF 
 
St Mary’s community centre, Upper Street, 
London, N1 2TX 

 
 


