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यह आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा 
प्लमोोनरीी रि�हैैबि�लि�टेेशन केे 
बाारेे मेंं हैै। 
यह बतलाातीी हैै कि�: 

	 प्लमोोनरीी रि�हैैबि�लि�टेेशन क्याा हैै और क्याा यह 
आपकेे लि�ए सहीी होो सकताा हैै

	पल्मोोनरीी रि�हैैबलि�टेेशन केे बाारेे मेंं कुुछ सबसेे 
आम सवाालोंं केे जवााब देेतीी हैै 

	 प्लमोोनरीी रि�हैैबि�लि�टेेशन क्लाासि�स मेंं कि�स 
चीीज़ कीी अपेेक्षाा करेंं।



www.chss.org.uk

पल्मोोनरीी

रि�हैैबि�लि�टेेशन

पल्मोोनरीी रि�हैैबि�लि�टेेशन 
(PR) क्याा होोताा हैै?
पल्मोोनरीी रि�हैैबि�लि�टेेशन (PR) छाातीी संंबंंधीी दीीर्घघकाालि�क 
स्थि�ति�योंं वाालेे लोोगोंं केे लि�ए एक कसरत और शि�क्षाा काार्ययक्रम 
हैै।
 

PR प्रोोग्रााम:

 	 स्वाास्थ्य देेखभााल पेेशेेवरोंं द्वााराा चलााए जाातेे हैंं

 	 लगभग 8-16 लोोगोंं केे समूूह परि�वेेश मेंं प्रदाान कि�ए जाातेे 
हैंं  

 	 मेंं कसरत, जाानकाारीी और सहाायताा शाामि�ल होोतीी हैै 

 	आपकेे अपनेे लक्षणोंं काा बेेहतर नि�यंंत्रण और साामनाा करनेे 
केे तरीीकेे सि�खााताा हैै। 

= आपकेे फेेफडे़े

= �आपकाा स्वाास्थ्य बेेहतर बनााए
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क्याा PR मेेरेे लि�ए सहीी हैै?
अगर आपकोो छाातीी कीी कोोई ऐसीी दीीर्घघकाालि�क स्थि�ति� होो, जोो 
आपकेे रोोज़मर्राा� केे जीीवन कोो प्रभाावि�त करतीी होो  तोो 
आपकोो PR काा प्रस्तााव कि�याा जाा सकताा हैै। उदााहरण केे 
लि�ए: क्रोोनि�क ऑब्सट्रक्टि�िव पल्मोोनरीी डि�ज़ीीज़ (COPD), 
ब्रॉंंकि�एक्टेेसि�स याा पल्मोोनरीी फााइब्रोोसि�स।

PR सभीी आयुु और क्षमताा स्तर केे लोोगोंं कोो प्रदाान कि�याा 
जााताा हैै। 

अगर आपकोो कि�सीी PR प्रोोग्रााम मेंं स्थाान देेनेे काा प्रस्तााव कि�याा 
जााए, तोो स्वीीकाार करनाा हैै याा नहींं, यह आप पर नि�र्भभर करताा 
हैै। आप बााद मेंं कभीी जाानेे काा चयन भीी कर सकतेे/सकतीी हैंं। 
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PR सभीी केे लि�ए सहीी नहींं हैै। 

होो सकताा हैै कि� PR आपकेे लि�ए सहीी न होो। 

आपकोो हृदय संंबंंधीी बीीमाारि�याँँ�, जैैसेे कि� 
अस्थि�र ऐन्जााइनाा (छाातीी मेंं दर्दद) होो।	

आप चलनेे याा कसरत करनेे मेंं अक्षम होंं - 
उदााहरण केे लि�ए शाायद आपकोो खरााब 
आर्थ्राा�इटि�स होो। 

आपकोो हााल हीी मेंं हाार्टट अटैैक हुआ होो। 
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PR मेेरीी मदद कैैसेे कर 
सकताा हैै?
PR केे आपकेे शाारीीरि�क और माानसि�क स्वाास्थ्य दोोनोंं केे लि�ए 
कई फाायदे हैंं। 

PR मेंं जाानेे सेे आपकोो इसमेंं मदद मि�ल सकतीी हैै:

अपनीी फूूलतीी साँँ�स काा बेेहतर साामनाा करनाा

कम साँँ�स फूूलनाा 

अधि�क शक्ति�िशाालीी होोनाा

अपनीी फि�टनेेस कोो बेेहतर बनाानाा

अपनीी स्थि�ति� केे बाारेे मेंं कम चिं�ंति�त याा नि�रााश 
महसूूस करनाा 

बेेहतर कसरत करनाा 
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साँँ�स फूूलनेे केे सााथ जीी रहेे अन्य लोोगोंं सेे 
मि�लनाा

कम अकेेलाा महसूूस करनाा

आपकाा आत्मवि�श्वाास बढ़ाानाा

छाातीी केे संंक्रमणोंं काा प्रबंंधन करनाा 
सीीखनाा

अस्पतााल जाानेे केे आपकेे जोोखि�म कोो 
कम करनाा 

डि�प्रेेशन और चिं�ंताा केे लक्षणोंं कोो बेेहतर 
बनाानाा 

आपकीी समग्र 
जीीवन कीी गुुणवत्ताा कोो बेेहतर बनाानाा 
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PR क्लाास मेंं क्याा होोताा हैै?
कसरत
PR क्लाास मेंं आप:

 	 अपनीी साँँ�स और फि�टनेेस केे स्तर कोो बेेहतर बनाानेे मेंं 
मदद करनेे केे लि�ए कसरत करेंंगेे/करेंंगीी

 	 चलनेे याा कसरत कीी बााइक इस्तेेमााल करनेे जैैसाा 
‘एंडं्योोरंंस वर्कक ’ (सहनशीीलताा काा कााम) और आपकेे हााथ 
और पैैर कोो मज़बूूत बनाानेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए वज़न 
उठाानेे जैैसाा ‘स्टं्रेंथ वर्कक ’ (शक्ति�ि काा कााम) करनेे मेंं सहाायताा 
पााएंगंेे/पााएंगंीी

 	 अपनीी गति� पर कााम करके जैैसेे-जैैसेे आप और फि�ट होंं, 
उसेे बढ़ााएंगंेे/बढ़ााएंगंीी

 	 सुुरक्षि�त और सहज महसूूस करेंं इसके लि�ए आपकीी 
देेखरेेख कीी जााएगीी। 
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शि�क्षाा
कसरत केे अलाावाा, PR क्लाास मेंं आपकीी अपनीी स्थि�ति� कोो 
बेेहतर समझनेे और प्रबंंधि�त करनेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए 
जाानकाारीी भीी शाामि�ल होोगीी। वि�भि�न्न वि�षयोंं कोो कवर कि�याा 
जााएगाा। इनकाा आधाार आप कि�स बाारेे मेंं और जााननाा चााहेंंगेे/
चााहेंंगीी उस पर भीी होोगाा।

आप इन चीीज़ोंं मेंं बाात कर सकतेे हैंं:

 	 सांं�स लेेनेे कीी तकनीीकंें

 	 घर पर और बााहर अपनीी साँँ�स फूूलनेे कीी स्थि�ति� काा 
साामनाा करनेे काा तरीीकाा

 	 छाातीी केे संंक्रमणोंं काा प्रबंंधन करनाा सीीखनाा 

 	 एंटंीीबाायोोटि�क्स केे बाारेे मेंं सलााह।

सभीी PR प्रोोग्रााम एक जैैसेे नहींं होोतेे हैंं। येे अलग-अलग 
अवधि� केे होो सकतेे हैंं याा इन मेंं अलग-अलग कसरत शाामि�ल 
होो सकतीी हैै। तथाापि� आप जोो कुुछ भीी करतेे/करतीी हैंं उसेे 
यह सुुनि�श्चि�त करनेे केे लि�ए अनुुकूूलि�त कि�याा जााएगाा कि� यह 
आपकेे लि�ए सुुरक्षि�त और सहीी हैै।
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मुुझेे कैैसेे पताा चलेेगाा
मैंं कि�तनाा कर सकताा/
सकतीी हूँँ?
प्रोोग्रााम शुुरू करनेे सेे पहलेे, आपकीी फि�टनेेस और क्षमताा केे 
स्तर काा आकलन कि�याा जााएगाा। 

आकलन केे दौौराान आप सेे आपकीी साँँ�स काा फूूलनाा आपकोो 
कैैसेे प्रभाावि�त करताा हैै इसके बाारेे मेंं प्रश्न पूूछेे जााएंगंेे। आप सेे 
एक छोोटाा वॉॉकिं�ंग टेेस्ट करनेे कोो भीी कहाा जाा सकताा हैै। 

आकलन केे परि�णाामोंं काा उपयोोग फि�र आपकेे लि�ए कसरत 
काा सहीी स्तर और आपकेे लि�ए कौौन सीी कसरत सब सेे अच्चीी 
हैै यह तय करनेे केे लि�ए कि�याा जााएगाा।
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मैंं PR प्रोोग्रााम मेंं कैैसेे 
शाामि�ल होोऊँँ?
कि�सीी PR प्रोोग्रााम मेंं शाामि�ल होोनेे केे लि�ए, आपकोो कि�सीी 
स्वाास्थ्य पेेशेेवर जैैसेे डॉॉक्टर, नर्सस याा फि�ज़ि�योोथेेरेेपि�स्ट केे द्वााराा 
रेेफ़र कि�याा जाानाा चााहि�ए। अगर आपकेे स्थाानीीय क्षेेत्र मेंं कोोई 
प्रोोग्रााम होो, तोो वेे आपकोो रेेफ़र कर सकतेे हैंं। 

अगर आपकोो रेेफ़र न कि�याा गयाा होो, पर आपकोो लगताा होो कि� 
इससेे मदद मि�ल सकतीी हैै, तोो भीी आप उन सेे प्रोोग्रााम केे बाारेे 
मेंं बाात कर सकतेे/सकतीी हैंं।
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PR क्लाासि�स कौौन
चलााताा हैै?
PR क्लाासि�स एक प्रशि�क्षि�त स्वाास्थ्य देेखभााल पेेशेेवर - आम 
तौौर पर कोोई नर्सस याा फि�ज़ि�योोथेेरेेपि�स्ट द्वााराा चलााए जाातेे हैंं। 
हरेेक क्लाास मेंं वेे आपकीी सहाायताा केे लि�ए
मौौजूूद होंंगेे। 

क्लाासि�स मेंं मदद कर सकतेे हैंं ऐसेे अन्य स्वाास्थ्य देेखभााल 
पेेशेेवरोंं मेंं शाामि�ल हैंं फि�ज़ि�योोथेेराापि�स्ट््स, डेेन्टि�िस्ट््स, 
डााएटि�शि�यन, ऑक्युुपेेशनल थेेरेेपि�स्ट््स, फि�टनेेस इंंस्ट्रक्टर्सस 
और डॉॉक्टर्सस।
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PR क्लाासि�स कि�तनेे वक्त 
तक चलााई जाातीी हैै?
PR क्लाासि�स आम तौौर पर हफ्तेे मेंं दोो बाार 6-12 हफ्तोंं तक 
चलतीी हैंं।

हर क्लाास 1-2 घंंटेे लंंबेे होोतीी हैै।

आप सेे अपनीी क्लाासि�स केे बीीच घर पर कसरत करनाा जाारीी 
रखनेे कोो कहाा जााएगाा। अधि�क चलनेे कोो भीी प्रोोत्सााहि�त कि�याा 
जााएगाा।
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PR क्लाासि�स कहाँँ� 
आयोोजि�त कीी जाातीी हैंं?
PR क्लाासि�स आम तौौर पर समुुदााय आधाारि�त होोतीी हैंं, तााकि� 
उन मेंं जाानाा आसाान होो। 

PR क्लाासि�स आयोोजि�त करनेे वाालेे स्थाानोंं मेंं अस्पतााल, 
साामुुदाायि�क हॉॉल, हेेस्थ सेंंटर और लीीज़र सेंंटर शाामि�ल हैंं। 

मुुझेे क्याा पहननाा चााहि�ए?
ढीीलेे, आराामदाायक कपडे़े पहनेंं जि�नमेंं 
आप आसाानीी सेे गति�वि�धि� कर सकें, 
और बि�नाा हीील्स केे, आराामदाायक जूूतेे, 
जैैसेे कि� 
 टे्रेइनर्सस पहनेंं। 
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मैंं क्लाास तक कैैसेे 
पहुँँचुँँ�गाा/पहुँँचुँँ�गीी?
अगर आपकोो अपनेे PR क्लाासि�स मेंं जाानेे केे लि�ए मदद कीी 
ज़रूरत होो, तोो आपकेे स्थाानीीय क्षेेत्र मेंं आपकेे लि�ए वभि�न्न 
परि�वहन योोजनााएं ंउपलब्ध होो सकतीी हैंं। उदााहरण केे लि�ए: 
डाायल ए रााइड, वॉॉलंंटीीयर काार स्कीीम याा
टैैक्सीी काार्डड। 

अपनेे इलााकेे मेंं परि�वहन मेंं सहाायताा केे बाारेे मेंं अधि�क 
जाानकाारीी केे लि�ए, अपनीी PR आकलन अपॉॉइंंटमेंंट केे दौौराान 
परि�वहन केे वि�कल्पोंं केे बाारेे मेंं पूूछंें याा चेेस्ट हाार्टट एंडं स्ट्रोोक 
स्कॉॉटलैंंड ऐडवााइस लााइन नर्सोंं सेे संंपर्कक  करेंं।



हमाारीी ऐडवााइस लााइन कोो 0808 801 0899 पर मुुफ़्त कॉॉल करेंं

अगर मेेरीी साँँ�स बहुत 
अधि�क फूूलतीी होो तब भीी मैंं 
PR क्लाासि�स मेंं जाा सकताा/
सकतीी हूँँ?
हांं�! PR केे मुुख्य लक्ष्योंं मेंं सेे एक हैै आपकीी साँँ�स फूूलनेे काा 
बेेहतर प्रबंंधन और उसके काारण सक्रि�य होोनेे सेे न डरनाा। 

आप जि�तनीी कसरत करतेे/करतीी हैंं उसकीी माात्राा कोो धीीरेे-धीीरेे 
बढ़ाानेे सेे आप अपनीी साँँ�स कोो बेेहतर बनाा सकतेे/सकतीी हैंं। 
PR आपकेे हृदय और शरीीर कोो भीी शक्ति�िशाालीी बनाा सकतेे 
हैंं, तााकि� आपकोो अधि�क ऊर्जाा� मि�लेे और आप कम थकाा 
हुआ महसूूस करेंं। 

अधि�क 
व्याायााम

बेेहतर
साँँ�स लेेनाा

अधि�क ऊर्जाा� और 
कम थकाान

= +
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अगर आपकोो छाातीी काा कोोई संंक्रमण हैै याा आप 
एंटंीीबाायोोटि�क्स याा स्टीीरॉॉइड््स लेे रहेे/रहीी हैंं, तोो आप सेे कहाा 
जाा सकताा हैै कि� आप ठीीक न होो जााएं ंतब तक क्लाास मेंं न 
जाानाा बेेहतर होोगाा। 

अगर आपकीी तबि�यत खरााब होो जााए और आपकोो ठीीक सेे 
पताा न होो, कि� क्याा आपकोो PR क्लाास मेंं उपस्थि�त रहनाा 
चााहि�ए, तोो इसके बाारेे मेंं अपनेे PR क्लाास कोोऑर्डि�िनेेटर सेे 
बाात करेंं।



हमाारीी ऐडवााइस लााइन कोो 0808 801 0899 पर मुुफ़्त कॉॉल करेंं

जब मैंं अपनाा PR प्रोोग्रााम 
खतम कर लूँँ� तब क्याा होोगाा?
जब PR प्रोोग्रााम खतम होोताा हैै, तोो आपकेे नि�जीी लक्ष्योंं कीी 
समीीक्षाा कीी जााएगीी और आपकीी क्षमताा केे स्तर काा फि�र सेे 
मूूल्यांं�कन कि�याा जााएगाा। मूूल्यांं�कन केे परि�णाामोंं कीी तुुलनाा 
आपकेे पहलेे मूूल्यांं�कन केे परि�णाामोंं सेे कीी जााएगीी। यह 
आपकोो दि�खााएगाा कि� आपनेे प्रोोग्रााम केे दौौराान कैैसीी प्रगति� कीी 
हैै। 

एक बाार आपकाा PR प्रोोग्रााम खतम होो जााए उसके बााद 
भीी सक्रि�य रहनाा और आपनेे जोो सीीखाा हैै वह जाारीी रखनाा 
महत्वपूूर्णण हैै। 

आप अपनेे सााथ क्लाास मेंं जाानेे वाालेे लोोगोंं सेे मि�लकर उनकेे 
सााथ कसरत करनाा जाारीी रखनाा भीी चुुन सकतेे/सकतीी हैंं।



www.chss.org.uk

आपकेे PR कोोऑर्डि�िनेेटर याा चेेस्ट हाार्टट एंडं स्ट्रोोक
स्कॉॉटलैंंड नर्सेंं आपकोो सक्रि�य रहनेे केे वि�भि�न्न तरीीकेे भीी बताा 
सकतीी हैंं। 

इमेंं शाामि�ल होो सकतेे हैंं:

 	स्थाानीीय सपोोर्टट ग्रूूप मेंं शाामि�ल होोनाा  

 	 वि�भि�न्न गति�वि�धि�याँँ�, जैैसेे कि� योोग याा तााई चीी आज़माानेे केे 
लि�ए स्माार्टटफोोन ऐप याा वीीडि�योो क्लाास इस्तेेमााल करनाा 

 	 स्वि�िमिं�ंग करनेे जाानाा

 	 वॉॉकिं�ंग याा सिं�ंगिं�ंग ग्रूूप मेंं शाामि�ल होोनाा 

 	 दीीर्घघ काालि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी स्थि�ति� केे सााथ जीी रहेे अन्य 
लोोगोंं केे सााथ अपनेे स्थाानीीय जि�म याा लीीज़र सेंंटर मेंं 
फ़ॉॉलोो-अप क्लाास मेंं शाामि�ल होोनाा।
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