
েরাগী এবং শুশর্ুষাকারীর িশক্ষা

মােস্টকটিম বা স্তন পুনগর্ঠেনর
অেস্তর্াপচােরর পর বয্ায়াম
মােস্টকটিম (স্তেনর অেস্তর্াপচার) করার পর আপিন েয বয্ায়ামগুেলা
করেবন, এই তথয্িটেত েসগুেলা বয্াখয্া করা হেয়েছ। আপনার যিদ স্তন
পুনগর্ঠনসহ মােস্টকটিম, স্তন পুনগর্ঠন ছাড়া মােস্টকটিম, অথবা পের
িবলিমব্তভােব স্তন পুনগর্ঠন করা হেয় থােক, তাহেল এই িনেদর্শনাগুেলা
অনুসরণ করুন।

গভীর শব্াস েনওয়ার বয্ায়াম
গভীর শব্াস েনওয়া আপনােক িশিথল হেত এবং আপনার অেস্তর্াপচােরর
ক্ষতস্থােনর (কাটা জায়গার) চারপােশ অসব্িস্ত ও টানটান ভাব কমােত
সাহাযয্ করেত পাের। এিট িদেনর েবলা মানিসক চাপ কমােনারও একিট
ভােলা উপায়।

1. েচয়াের আরাম কের বসুন।

2. নাক িদেয় ধীের ধীের গভীর শব্াস িনন। আপনার বুক ও েপট পর্সািরত
হেত িদন।

3. মুখ িদেয় ধীের ধীের শব্াস ছাড়ুন।

পর্েয়াজন অনুযায়ী যতবার দরকার, ততবার পুনরাবৃিত্ত করুন।

হাত ও কঁােধর বয্ায়াম
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হাত ও কঁােধর বয্ায়াম করেল আপনার আকর্ান্ত পােশর হাত ও কঁােধর
সব্াভািবক নড়াচড়ার সম্পূণর্ পিরসের িফের েপেত সাহাযয্ হেব। আপনার
আকর্ান্ত পাশ বলেত েসই পাশেক েবাঝায়, েয পােশ আপনার
অেস্তর্াপচার হেয়েছ। নড়াচড়ার পিরসর বলেত শরীেরর েকােনা একিট
অংশ আপিন কতটা িনরাপেদ নাড়ােত পােরন, তা েবাঝায়।

সম্পূণর্ নড়াচড়ার পিরসর িফের েপেল আপিন যা করেত পারেবন:

আপনার হাত মাথার ওপর তুলেত এবং পােশর িদেক সরােত পারেবন।

আপনার হাত ঘােড়র িপছেন িনেত পারেবন।

আপনার হাত িপেঠর মাঝামািঝ অংেশ িনেত পারেবন।

অেস্তর্াপচােরর পর সুস্থ হেয় ওঠার সময় আপনার হােতর নড়াচড়ার
পিরসর সীিমত রাখেত হেত পাের। এিটেক নড়াচড়ার পিরসেরর সীমাবদ্ধতা
(Range of Motion Restriction) বলা হয়। আপনার নড়াচড়ার পিরসেরর
েকােনা সীমাবদ্ধতা থাকেল, আপনার িচিকৎসা-পিরচযর্া দেলর একজন
সদসয্ আপনােক তা জািনেয় েদেবন।

আপনার নড়াচড়ার পিরসেরর সীমাবদ্ধতািট িনেচ িলেখ রাখুন, যােত
আপিন এিট মেন রাখেত পােরন।

আমার নড়াচড়ার পিরসেরর সীমাবদ্ধতা হেলা _______ িডিগর্।

এই বয্ায়ামগুেলা কখন করেবন
আপনার িচিকৎসা-পিরচযর্া দেলর একজন সদসয্ আপনােক জানােবন েয
কখন েথেক এই বয্ায়ামগুেলা করা িনরাপদ। িকছু বয্ায়াম আপিন
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অনয্গুেলার তুলনায় আেগ েথেকই শুরু করেত পারেবন।

অেস্তর্াপচােরর আেগ েযভােব আপনার আকর্ান্ত হাতিট নাড়ােত
পারেতন, েসভােব নাড়ােত না পারা পযর্ন্ত িদেন ৩ বার এই বয্ায়ামগুেলা
করুন। এরপর, িদেন একবার কের এই বয্ায়ামগুেলা চািলেয় যান। আপনার
বুক, কঁাধ বা আকর্ান্ত হােতর িনেচর অংেশ এখনও টানটান ভাব থাকেল,
এিট িবেশষভােব গুরুতব্পূণর্। এই বয্ায়ামগুেলা আপনার বগল ও কঁােধ
ক্ষতস্থােনর িটসুয্ (স্কার িটসুয্) ৈতির হওয়া পর্িতেরাধ করেত সাহাযয্
করেত পাের। ক্ষতস্থােনর িটসুয্ পরবতর্ীেত আপনার হােতর নড়াচড়া
সীিমত করেত পাের।

অেস্তর্াপচােরর ৪ সপ্তাহ পেরও যিদ আপনার কঁাধ নাড়ােত সমসয্া হয়,
তাহেল আপনার শলয্িচিকৎসকেক জানান। পর্েয়াজেন আরও
পুনবর্াসেনর বয্বস্থা, েযমন িফিজকয্াল েথরািপ বা অকুেপশনাল
েথরািপ, করা দরকার িক না, তা তারা আপনােক জানােবন।

উপকরণ
আপনার এই উপকরণগুেলার পর্েয়াজন হেত পাের:

স্টপওয়াচ, টাইমার অথবা েসেকেন্ডর কঁাটাযুক্ত ঘিড়। আপিন যিদ িপঠ
েবেয় ওঠা বয্ায়াম অথবা ঘােড়র িপছেন হাত রাখা বয্ায়াম কেরন, তেবই
শুধু আপনার এিট পর্েয়াজন হেব।

৪িট গাঢ় রেঙর েটেপর টুকেরা। আপিন যিদ পােশর েদওয়ােল হাত েবেয়
ওঠা অথবা সামেনর েদওয়ােল হাত েবেয় ওঠা বয্ায়াম কেরন, তেবই শুধু
এগুেলার পর্েয়াজন হেব।

িনেদর্শাবলী
এখােন েযভােব বয্ায়ামগুেলা তািলকাভুক্ত করা হেয়েছ, িঠক েসই কর্েম
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বয্ায়ামগুেলা করুন। আপনার হাত বা শরীর কতটা নাড়াচাড়া করেত
পারেবন তার সীমা এবং পর্িতিট বয্ায়াম কখন শুরু করেবন, েস িবষেয়
আপনার িচিকৎসা-পিরচযর্ার দেলর িনেদর্শনা েমেন চলেত ভুলেবন না।

কঁাধ েপছেনর িদেক েঘারােনা
এিট শুরু করার জনয্ একিট ভােলা বয্ায়াম। এিট আপনার বুক ও কঁােধর
েপিশগুেলােক ধীের ধীের পর্সািরত কের।

1. আপনার হাত দু’পােশ সব্াভািবকভােব েরেখ আরাম কের দঁাড়ান বা বসুন।

2. েগালাকারভােব কঁাধ দু’িট সামেন, ওপের, েপছেন এবং িনেচ েঘারান
(িচতর্ ১ েদখুন)। যতটা সম্ভব বড় কের কঁােধর েগালাকার নড়াচড়া
করার েচষ্টা করুন এবং একই সমেয় দুই কঁাধ নাড়ান।

িচতর্ 1. েপছেনর িদেক কঁাধ
েঘারােনা

3. এই নড়াচড়ািট ৫ বার পুনরাবৃিত্ত করুন। আপনার অেস্তর্াপচােরর
ক্ষতস্থান বা বুেকর চারপােশ টানটান ভাব অনুভব হেল, েছাট বৃত্ত
িদেয় শুরু করুন। টানটান ভাব কেম এেল ধীের ধীের বৃত্তগুেলা বড় করুন।

এই বয্ায়ামিট যখন সহজ মেন হেত শুরু করেব, তখন এই নড়াচড়ািট আরও
একবার করুন। ধীের ধীের এিট ১০ বার করার পযর্ােয় িনেয় যান।
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নড়াচড়ার পিরসেরর
সীমা: _____ িডিগর্

কঁােধর ডানা বয্ায়াম
এই বয্ায়ামিট আপনার কঁাধেক আবার
বাইের িদেক নাড়ােনার ক্ষমতা িফের েপেত
সাহাযয্ করেব। আপিন এিট বেস বা দঁািড়েয়
করেত পােরন।

1. আপনার হাত দু’িট বুেকর ওপর বা কলারেবােনর ওপর রাখুন।

2. আপনার কনুই দু’িট দুই পােশ তুলুন। মেন রাখেবন, আপনার কনুই দু’িট
েযন িনধর্ািরত নড়াচড়ার সীমার েচেয় েবিশ ওপের না ওেঠ। আপনার
নড়াচড়ার পিরসের েকােনা সীমাবদ্ধতা না থাকেল, কনুই দু’িট যতটা
সম্ভব ওপের তুলুন, তেব কঁােধর সমান উচ্চতা পযর্ন্ত (িচতর্ ২
েদখুন)।

িচতর্ 2. নড়াচড়ার পিরসের
েকােনা সীমাবদ্ধতা ছাড়া কঁােধর
ডানা বয্ায়াম

যিদ অসব্িস্ত েবাধ কেরন, তাহেল েসই অবস্থান ধের রাখুন এবং
গভীর শব্াস-পর্শব্ােসর বয্ায়াম করুন। যিদ অসব্িস্ত চেল যায়,
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নড়াচড়ার পিরসেরর
সীমা: _____ িডিগর্

তাহেল আপনার কনুই দু’িট আরও একটু ওপের তুলুন। যিদ অসব্িস্ত
না কেম, তাহেল আপনার কনুই দু’িট আর ওপের তুলেবন না।

3. ধীের ধীের আপনার কনুই দু’িট িনেচ নামান।

4. এই নড়াচড়ািট ৫ বার পুনরাবৃিত্ত করুন। বয্ায়াম েশষ হেল, ধীের ধীের
আপনার হাত দু’িট িনেচ নামান।

এই বয্ায়ামিট যখন সহজ মেন হেত শুরু করেব, তখন এই নড়াচড়ািট আরও
একবার করুন। ধীের ধীের এিট ১০ বার করার পযর্ােয় িনেয় যান।

েপছেনর িদেক হাত েঘারােনা
যিদ আপনার দুই স্তেনই অেস্তর্াপচার
হেয় থােক, তাহেল এই বয্ায়ামিট একবাের
একিট হাত িদেয় করুন। একসেঙ্গ দুই হাত
িদেয় এই বয্ায়াম করেল আপনার বুেকর
ওপর অিতিরক্ত চাপ পড়েব।

1. ভারসাময্ বজায় রাখার জনয্ আপনার পা দু’িট সামানয্ ফঁাক কের
দঁাড়ান। আপনার অেস্তর্াপচার করা হাতিট পােশর িদেক তুলুন (িচতর্ ৩
েদখুন)। মেন রাখেবন, আপনার হাতিট েযন িনধর্ািরত নড়াচড়ার সীমার
েচেয় েবিশ ওপের না ওেঠ। আপনার নড়াচড়ার পিরসের েকােনা
সীমাবদ্ধতা না থাকেল, অসব্িস্ত না হওয়া পযর্ন্ত আপনার হাতিট
যতটা সম্ভব ওপের তুলুন।

2. আপনার হাতিট ধীের ধীের বাতােস েপছেনর িদেক বৃত্তাকাের েঘারান।
িনিশ্চত করুন েয আপিন কনুই েথেক নয়, কঁাধ েথেক হাতিট নাড়ােচ্ছন।
আপনার কনুই েসাজা রাখুন।
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িচতর্ 3. নড়াচড়ার পিরসের েকােনা
সীমাবদ্ধতা ছাড়া েপছেনর িদেক হাত
বৃত্তাকাের েঘারােনা

3. এই নড়াচড়ািট ৫ বার পুনরাবৃিত্ত করুন। পর্িতিট বৃত্ত ধীের ধীের বড়
করুন, যতক্ষণ না আপিন আরামদায়কভােব যতটা সম্ভব বড় বৃত্ত
করেত পােরন। মেন রাখেবন, আপনার নড়াচড়ার পিরসের েকােনা
সীমাবদ্ধতা থাকেল, েসই সীমার েচেয় েবিশ ওপের আপনার হাত তুলেবন
না।

যিদ আপনার েকােনা বয্থা অনুভব হয় বা হাত ক্লান্ত হেয় যায়,
তাহেল িকছুক্ষণ িবরিত িনন। ভােলা েবাধ করেল আবার বয্ায়ামিট
চািলেয় যান।

4. বয্ায়াম েশষ হেল, ধীের ধীের আপনার হাতিট পােশ নািমেয় আনুন।

এই বয্ায়ামিট যখন সহজ মেন হেত শুরু করেব, তখন এই নড়াচড়ািট আরও
একবার করুন। ধীের ধীের এিট ১০ বার করার পযর্ােয় িনেয় যান।

সামেনর িদেক হাত বৃত্তাকাের েঘারােনা
েপছেনর িদেক হাত বৃত্তাকাের েঘারােনার মেতা একই িনেদর্শনা অনুসরণ
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নড়াচড়ার পিরসেরর
সীমা: _____ িডিগর্

করুন, তেব ধীের ধীের সামেনর িদেক বৃত্তাকাের হাত েঘারান।

েপছেনর িদেক এবং সামেনর িদেক হাত বৃত্তাকাের েঘারােনার বয্ায়ােমর
মেধয্ িকছুক্ষণ আপনার হাতেক িবশর্াম িদেত ভুলেবন না।

W বয্ায়াম
আপিন এই বয্ায়ামিট বেস বা দঁািড়েয় করেত
পােরন।

1. আপনার দুই হাত দুই পােশ ছিড়েয় এবং
তালু সামেনর িদেক েরেখ হাত িদেয়
একিট “W” আকৃিত ৈতির করুন (িচতর্ ৪ েদখুন)। আপনার হাত দু’িট
ওপের তুেল মুেখর সমান উচ্চতায় আনার েচষ্টা করুন। আপিন যিদ
আপনার হাত দু’িট এতটা ওপের তুলেত না পােরন, তাহেল যতটা
পযর্ন্ত আরামদায়কভােব তুলেত পােরন, ততটা ওপের তুলুন। মেন
রাখেবন, আপনার নড়াচড়ার পিরসের েকােনা সীমাবদ্ধতা থাকেল, েসই
সীমার েচেয় েবিশ ওপের আপনার হাত তুলেবন না।

2. আপনার কঁােধর হােড়র েপছেনর পাতাগুেলা (েশাল্ডার েব্লড)
একসেঙ্গ এবং িনেচর িদেক টানুন, েযন েসগুেলার মাঝখােন একিট
েপিন্সল েচেপ ধরেছন। এগুেলােক একসেঙ্গ এবং িনেচর িদেক ৫
েসেকন্ড ধের েচেপ রাখুন।

8/19



িচতর্ 4. নড়াচড়ার পিরসের েকােনা
সীমাবদ্ধতা ছাড়া W বয্ায়াম

যিদ অসব্িস্ত েবাধ কেরন, তাহেল েসই অবস্থান ধের রাখুন এবং
গভীর শব্াস-পর্শব্ােসর বয্ায়াম করুন। যিদ অসব্িস্ত চেল যায়,
তাহেল আপনার হাত দু’িট আরও একটু েপছেনর িদেক েনওয়ার
েচষ্টা করুন। যিদ অসব্িস্ত না কেম, তাহেল আপনার হাত দু’িট আর
েপছেনর িদেক েনেবন না।

3. ধীের ধীের আপনার হাত দু’িট আবার শুরুর অবস্থােন িফিরেয় আনুন।

4. এই নড়াচড়ািট ৫ বার পুনরাবৃিত্ত করুন। বয্ায়াম েশষ হেল, ধীের ধীের
আপনার হাত দু’িট িনেচ নামান।

এই বয্ায়ামিট যখন সহজ মেন হেত শুরু করেব, তখন এই নড়াচড়ািট আরও
একবার করুন। ধীের ধীের এিট ১০ বার করার পযর্ােয় িনেয় যান।

িপেঠর িদেক হাত ওপের েতালা
আপিন এই েস্টর্িচং বয্ায়ামিট বেস বা দঁািড়েয় করেত পােরন। আপনার
একিট টাইমার বা স্টপওয়ােচর পর্েয়াজন হেব।
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িচতর্ 5. িপেঠর িদেক হাত ওপের
েতালা

1. আপনার দুই হাত িপেঠর িপছেন রাখুন। আপনার অনয্ হাত িদেয়
অেস্তর্াপচার করা পােশর হাতিট ধরুন
(িচতর্ ৫ েদখুন)। যিদ আপনার দুই
স্তেনই অেস্তর্াপচার হেয় থােক,
তাহেল েয হাতিট সবেচেয় সহেজ
নাড়ােত পােরন, েসিট বয্বহার কের
অনয্ হাতিট ধরুন।

2. ধীের ধীের আপনার দুই হাত িপেঠর মাঝ
বরাবর যতটা সম্ভব ওপের তুলুন।
আপনার কঁােধর অংেশ হালকা টান
অনুভব হওয়া উিচত। মেন রাখেবন,
সব্াভািবকভােব শব্াস-পর্শব্াস েনেবন।

আপনার অেস্তর্াপচােরর ক্ষতস্থােনর কােছ টানটান ভাব অনুভব
হেল, েসই অবস্থােন থামুন এবং গভীর শব্াস-পর্শব্ােসর বয্ায়াম
করুন। টানটান ভাব কেম এেল, আপনার হাত দু’িট আরও একটু
ওপের েতালার েচষ্টা করুন। যিদ টানটান ভাব না কেম, তাহেল
আপনার হাত দু’িট েয অবস্থােন আেছ, েসখােনই রাখুন।

3. এই অবস্থানিট ৩০ েসেকন্ড ধের রাখুন। সময় মাপার জনয্ স্টপওয়াচ
বা টাইমার বয্বহার করুন। ৩০ েসেকন্ড পর ধীের ধীের আপনার হাত
দু’িট িনেচ নািমেয় আনুন।

এই বয্ায়ামিট যখন সহজ মেন হেত শুরু করেব, তখন ধীের ধীের এই
অবস্থানিট আরও িকছুক্ষণ ধের রাখুন। ধীের ধীের এই অবস্থানিট ৬০
েসেকন্ড (১ িমিনট) ধের রাখার পযর্ােয় িনেয় যান।

ঘােড়র েপছেন হাত রাখা
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এই েস্টর্িচং বয্ায়ােমর জনয্ আপনার একিট টাইমার বা স্টপওয়ােচর
পর্েয়াজন হেব।

পর্থম কেয়কবার এই েস্টর্িচং বয্ায়ামিট করার সময়, িবছানায় িচৎ হেয়
আরাম কের শুেয় এিট করুন। আপনার মাথার িনেচ একিট বািলশ রাখুন।
একিট েছাট বা মাঝাির আকােরর েতায়ােল েগাল কের েপঁিচেয়, েসিট
আপনার েমরুদণ্ড বরাবর িপেঠর মাঝখােন রাখেল উপকার হেত পাের। এিট
আপনার বুেকর সামেনর অংশ পর্সািরত করেত সাহাযয্ করেব।

শুেয় েথেক এই েস্টর্চিট করেত সব্াচ্ছন্দয্েবাধ করেল, পের আপিন এিট
বেস বা দঁািড়েয়ও করেত পােরন।

1. আপনার হাত দুেটা েকােল বা আপনার সামেন একসেঙ্গ রাখুন।

2. ধীের ধীের আপনার হাত দুেটা মাথার িদেক তুলুন। আপনার কনুই দুেটা
সামেন একসেঙ্গ রাখুন, দু’পােশ ছিড়েয় রাখেবন না (িচতর্ ৬ েদখুন)।
আপনার মাথা েসাজা রাখুন। আপনার ঘাড় বঁাকােবন না। আপনার
কঁােধর েপছেনর হাড় দুেটা একসেঙ্গ েচেপ রাখুন।

3. আপনার হাত দুেটা মাথার ওপর িদেয় িপছেল ঘােড়র েপছেন না েপঁৗছােনা
পযর্ন্ত িনেয় যান। এই অবস্থােন েপঁৗছােল, আপনার কনুই দুেটা
দু’পােশ ছিড়েয় িদন।
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িচতর্ 6. ঘােড়র েপছেন হাত রাখুন।

আপনার অেস্তর্াপচােরর কাটা স্থান বা বুেকর চারপােশ টানটান
অনুভূিত হেল, এই অবস্থােনই থাকুন এবং গভীর শব্াস েনওয়ার
বয্ায়াম করুন। পর্েয়াজন হেল আপনার হাত মাথার ওপর েরেখ
িবশর্াম িনেত পােরন। টানটান ভাব কেম েগেল, এই নড়াচড়ািট
চািলেয় যান। টানটান ভাব না কমেল, আর এিগেয় নড়াচড়া করেবন
না।

4. আপিন যতটা উঁচুেত হাত তুলেত পােরন, েসই সেবর্াচ্চ অবস্থানিট ৩০
েসেকন্ড ধের রাখুন। সময় মাপার জনয্ স্টপওয়াচ বা টাইমার বয্বহার
করুন। মেন রাখেবন, সব্াভািবকভােব শব্াস-পর্শব্াস েনেবন। ৩০
েসেকন্ড পর ধীের ধীের আপনার কনুই দুেটা আবার একসেঙ্গ আনুন,
হাত দুেটা মাথার ওপর িদেয় সামেন িনেয় এেস, বাহু দুেটা িনেচ নািমেয়
িদন।

এই বয্ায়ামিট যখন সহজ মেন হেত শুরু করেব, তখন ধীের ধীের এই
অবস্থানিট আরও িকছুক্ষণ ধের রাখুন। ধীের ধীের এই অবস্থানিট ৬০
েসেকন্ড (১ িমিনট) ধের রাখার পযর্ােয় িনেয় যান।
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িচতর্ 7. পােশর েদয়ােল হামাগুিড়
েদওয়া

পােশর েদয়ােল হামাগুিড় েদওয়া
এই বয্ায়ােমর জনয্ আপনার ২িট েটেপর টুকেরা লাগেব।

এই বয্ায়াম করার সময় আপনার বয্থা অনুভব করা উিচত নয়। আপনার
বুেকর পােশর অংেশ িকছুটা টানটান ভাব বা টান লাগা সব্াভািবক। টানটান
ভাব কেম না যাওয়া পযর্ন্ত আপনার শব্াস-পর্শব্ােসর িদেক মেনােযাগ
িদন।

এই বয্ায়াম করার সময় সাবধান থাকুন, েযন আপনার শরীর েদয়ােলর িদেক
ঘুের না যায়। িনিশ্চত করুন েয আপনার শরীেরর শুধু পােশর িদকিট
েদয়ােলর িদেক থােক।

যিদ আপনার দু’িট স্তেনই অেস্তর্াপচার হেয় থােক, তাহেল ধাপ ৩ েথেক
শুরু করুন।

1. আপনার েয পাশিটেত অেস্তর্াপচার
হয়িন, েসই পাশিট েদয়ােলর কাছাকািছ
েরেখ েদয়াল েথেক পর্ায় ১ ফুট (৩০.৫
েসিন্টিমটার) দূের দঁাড়ান।

2. েয হােত অেস্তর্াপচার হয়িন, েসই
হাতিট যতটা সম্ভব উঁচুেত তুলুন। েসই
স্থানিট এক টুকেরা েটপ িদেয় িচিহ্নত
করুন (িচতর্ ৭ েদখুন)। এটাই আপনার
অেস্তর্াপচার করা হােতর
লক্ষয্মাতর্া হেব।

3. আপনার শরীর ঘুিরেয় এমনভােব দঁাড়ান
যােত অেস্তর্াপচার করা পাশিট েদয়ােলর সবেচেয় কােছ থােক। যিদ
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আপনার দু’িট স্তেনই অেস্তর্াপচার হেয় থােক, তাহেল েযেকােনা
একিট পাশ েদয়ােলর সবেচেয় কােছ েরেখ শুরু করুন।

4. আপনার আঙুলগুেলা িদেয় েদয়াল েবেয় যতটা সম্ভব উপের উঠুন। মেন
রাখেবন, সব্াভািবকভােব শব্াস-পর্শব্াস েনেবন।

5. যখন এমন একিট অবস্থােন েপঁৗছােবন েযখােন ভােলাভােব টান অনুভূত
হেচ্ছ, িকন্তু বয্থা হেচ্ছ না, তখন গভীর শব্াস েনওয়ার বয্ায়াম করুন।

6. েদয়াল েবেয় আঙুলগুেলা িনেচর িদেক নািমেয় শুরুর অবস্থােন িফের
আসুন।

7. এই নড়াচড়ািট ৫ বার পুনরাবৃিত্ত করুন।

8. েশষবার আঙুল িদেয় েদয়াল েবেয় ওঠার সময়, আপনার অেস্তর্াপচার
করা হাত িদেয় যতটা উঁচুেত েপঁৗেছেছন, েসই সেবর্াচ্চ স্থানিট এক
টুকেরা েটপ িদেয় িচিহ্নত করুন। পর্িতবার এই বয্ায়াম করার সময়,
এেত আপনার কতটা অগর্গিত হেচ্ছ তা েদখেত পারেবন।

9. যিদ আপনার দু’িট স্তেনই অেস্তর্াপচার হেয় থােক, তাহেল অনয্ হাত
িদেয় এই বয্ায়ামিট আবার করুন।

এই বয্ায়ামিট যখন সহজ মেন হেত শুরু করেব, তখন এই নড়াচড়ািট আরও
একবার করুন। ধীের ধীের এিট ১০ বার করার পযর্ােয় িনেয় যান।

সামেনর িদেক েদয়াল েবেয় হাত িদেয় ওঠা
এই বয্ায়ােমর জনয্ও আপনার ২ টুকেরা েটপ লাগেব।

1. েদয়ােলর িদেক মুখ কের দঁাড়ান। আপনার পােয়র আঙুলগুেলা েদয়াল
েথেক পর্ায় ৬ ইিঞ্চ (১৫ েসিন্টিমটার) দূের থাকা উিচত।

2. েয হােত অেস্তর্াপচার হয়িন, েসই হাতিট যতটা সম্ভব উঁচুেত তুলুন।
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েসই স্থানিট এক টুকেরা েটপ িদেয় িচিহ্নত করুন। এটাই আপনার
অেস্তর্াপচার করা হােতর লক্ষয্মাতর্া হেব। যিদ আপনার দু’িট
স্তেনই অেস্তর্াপচার হেয় থােক, তাহেল েয হাতিট সবেচেয়
আরামদায়কভােব নড়াচড়া করেত পাের, েসই হাত িদেয় আপনার
লক্ষয্মাতর্া িনধর্ারণ করুন।

3. দুই হাত েদয়ােলর ওপর এমন উচ্চতায় রাখুন, যা আপনার জনয্
আরামদায়ক। আঙুল দুেটা সমান উচ্চতায় েরেখ, েদয়াল েবেয় যতটা
সম্ভব উপের উঠুন (িচতর্ ৮ েদখুন)। আপনার হােতর িদেক তাকােনার
জনয্ মাথা ওপের তুলেবন না বা িপঠ বঁাকােবন না।

িচতর্ ৮। সামেনর িদেক েদয়াল েবেয় হাত
িদেয় ওঠা

4. যখন এমন একিট অবস্থােন েপঁৗছােবন েযখােন ভােলাভােব টান অনুভূত
হেচ্ছ, িকন্তু বয্থা হেচ্ছ না, তখন গভীর শব্াস েনওয়ার বয্ায়াম করুন।

5. েদয়াল েবেয় আঙুলগুেলা িনেচর িদেক নািমেয় শুরুর অবস্থােন িফের
আসুন।

6. এই নড়াচড়ািট ৫ বার পুনরাবৃিত্ত করুন। পর্িতবার হাত ওপের েতালার
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সময়, আঙুলগুেলা িদেয় আেগর েচেয় একটু েবিশ ওপের ওঠার েচষ্টা
করুন।

7. েশষবার েদয়াল েবেয় আঙুল িদেয় ওঠার সময়, আপনার অেস্তর্াপচার
করা হাত িদেয় যতটা উঁচুেত েপঁৗেছেছন, েসই সেবর্াচ্চ স্থানিট অনয্
টুকেরা েটপ িদেয় িচিহ্নত করুন। এিট করেল পর্িতবার এই বয্ায়াম
করার সময় আপিন আপনার অগর্গিত েদখেত পারেবন।

আপনার নমনীয়তা বাড়ার সেঙ্গ সেঙ্গ, আপনােক েদয়ােলর আরও কােছ
িগেয় দঁাড়ােত হেত পাের। এেত আপিন আরও একটু উঁচুেত েপঁৗছােত
পারেবন।

এই বয্ায়ামিট যখন সহজ মেন হেত শুরু করেব, তখন এই নড়াচড়ািট আরও
একবার করুন। ধীের ধীের এিট ১০ বার করার পযর্ােয় িনেয় যান।

ক্ষতস্থােন ময্াসাজ
আপনার ক্ষতস্থােনর চারপােশর তব্েক হাত িদেত আপনার অসব্িস্ত
হেত পাের। এই অংেশর তব্ক নাড়াচাড়া করেত সব্চ্ছন্দ হওয়া খুবই
গুরুতব্পূণর্। তব্ক নাড়াচাড়া করেল রক্ত সঞ্চালন বাড়ােত এবং িটসুয্
নরম করেত সাহাযয্ করেব।

আপনার অেস্তর্াপচােরর ক্ষতস্থান সম্পূণর্ভােব েসের না ওঠা পযর্ন্ত
এবং নাসর্ আপনােক এিট িনরাপদ বেল না জানােনা পযর্ন্ত ক্ষতস্থােন
ময্াসাজ শুরু করেবন না। েকােনা েখালা ক্ষত বা শুকেনা েখাসাযুক্ত অংশ
থাকা উিচত নয়। পর্থম িদেক ক্ষতস্থােনর অংশিট অসাড় বা অিতিরক্ত
সংেবদনশীল হেত পাের। অেস্তর্াপচােরর পর এই দু’ধরেনর অনুভূিতই
সব্াভািবক।
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আপনার ক্ষতস্থােন ময্াসাজ করার জনয্:

1. আপনার ক্ষতস্থােনর ওপর ২ বা ৩িট আঙুল রাখুন। আলেতা কের
আপনার তব্কিট সব িদেক নাড়াচাড়া করুন। স্তেনর িটসুয্ েচেপ ধরেবন
না।

2. আঙুলগুেলা তুেল িনেয় আপনার ক্ষতস্থােনর চারপােশ পর্িতিট িদেক
১ েথেক ২ ইিঞ্চ (২.৫ েথেক ৫ েসিন্টিমটার) সিরেয় রাখুন। ময্াসাজিট
পুনরাবৃিত্ত করুন।

পর্িতিদন একবার ৫ েথেক ১০ িমিনট ধের এই ময্াসাজিট করুন।

েফালা ভাব িনয়ন্তর্েণর পরামশর্
অেস্তর্াপচােরর পর আপনার আকর্ান্ত পােশর হাত বা বাহুেত িকছুটা
েফালা বা স্ফীতভাব হেত পাের। এিট সব্াভািবক এবং সাধারণত িনেজ
েথেকই েসের যায়।

আপনার হাত বা বাহুেত েফালা লক্ষয্ করেল, েফালা কমােত সাহাযয্
করার জনয্ িনেচর পরামশর্গুেলা অনুসরণ করুন। আপনার নড়াচড়ার
পিরসেরর েকােনা সীমাবদ্ধতা থাকেল, েসিটর মেধয্ েথেকই নড়াচড়া করার
কথা মেন রাখেবন।

আপনার হাতিট হৃদিপেণ্ডর স্তেরর ওপের তুেল িদেন কেয়কবার হােতর
পাম্প বয্ায়াম করুন। এিট শুধুমাতর্ তখনই করুন, যিদ তা আপনার
নড়াচড়ার পিরসেরর সীমাবদ্ধতার মেধয্ থােক।

হােতর পাম্প বয্ায়াম করেত, ধীের ধীের ১০ বার মুেঠা খুলুন ও বন্ধ
করুন। এিট আপনার বাহু েথেক অিতিরক্ত তরল েবর হেয় েযেত
সাহাযয্ করেব।
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আপনার হাত মাথার ওপর েসাজা কের কেয়ক িমিনেটর েবিশ ধের
রাখেবন না। এেত আপনার বাহুর েপিশগুেলা ক্লান্ত হেয় েযেত
পাের।

িদেন কেয়কবার, পর্িতবার পর্ায় ২০ িমিনেটর জনয্ আপনার হাতিট
পােশর িদেক তুেল রাখুন। এিট করার জনয্ বসুন অথবা িচৎ হেয় শুেয়
পড়ুন। আপনার পােশ কেয়কিট বািলেশর ওপর হাতিট এমনভােব রাখুন,
যােত এিট হৃদিপেণ্ডর স্তেরর ওপের থােক।

আপিন যিদ আপনার সুস্থ পাশ িফের ঘুমােত পােরন, তাহেল আপনার
সামেন ১–২িট বািলশ েরেখ তার ওপর আকর্ান্ত হাতিট েরেখ ঘুমােত
পােরন।

যিদ ৪ েথেক ৬ সপ্তােহর মেধয্ েফালা না কেম, তাহেল আপনার
শলয্িচিকৎসক বা নােসর্র সেঙ্গ েযাগােযাগ করুন।
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আপনার েকােনা পর্শ্ন বা উেদব্গ থাকেল আপনার সব্াস্থয্েসবা
পর্দানকারীর সােথ েযাগােযাগ করুন। আপনার পিরচযর্া দেলর
একজন সদসয্ েসামবার েথেক শুকর্বার পযর্ন্ত উত্তর েদেবন
সকাল 9:00 টা েথেক িবেকল 5:00 টার পর এই সমেয়র বাইের, আপিন
একিট বাতর্া েরেখ েযেত পােরন বা অনয্ একজন MSK পর্দানকারীর
সােথ কথা বলেত পােরন। কেল সবর্দা একজন ডাক্তার বা নাসর্েক
পােবন। আপিন যিদ আপনার সব্াস্থয্েসবা পর্দানকারীর সেঙ্গ
কীভােব েযাগােযাগ করেবন তা িনিশ্চত না হন, তাহেল েফান করুন।
২১২-৬৩৯-২০০০.

আেরা িরেসােসর্র জনয্ www.mskcc.org/pe-এ িভিজট কের আমােদর
ভাচুর্য়াল লাইেবর্ির েদখুন।

Exercises After Your Mastectomy or Breast Reconstruction - Last
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