
েরাগী এবং শুশর্ুষাকারীর িশক্ষা

েস্টম েসল টর্ান্সপ্লােন্টর সময় সিকর্য়
থাকা
এই তথয্ আপনােক আপনার েস্টম েসল টর্ান্সপ্লােন্টর সময় আপিন
িকভােব সিকর্য় থাকেবন এবং আপনার সব্াস্থয্েসবা দল িকভােব সাহাযয্
করেব তা বুঝেত সহায়তা করেব।

আপনার েস্টম েসল িচিকৎসা পিরকল্পনার একিট অংশ হেচ্ছ পর্িতিদন
সিকর্য় থাকা। আপনার বয্ায়াম ও কাযর্কলােপর েপর্াগর্াম আপনােক
সিকর্য় রাখার পাশাপািশ সুরিক্ষত রাখেব।

আপনার টর্ান্সপ্লােন্টর সময় শারীিরক কাযর্কলােপর
গুরুতব্
শারীিরক কাযর্কলাপ গুরুতব্পূণর্ কারণ এিট আপনােক আপনার
টর্ান্সপ্লােন্টর সময় যতটা সম্ভব সুস্থ থাকেত সাহাযয্ কের।

বয্ায়াম ও চলােফরা আপনােক েযভােব সাহাযয্ করেত পাের:

আপনার েপশীগুিলেক শিক্তশালী কের

আপনার শরীরেক নমনীয় কের

আপনার হাটর্ ও ফুসফুস সুস্থ রােখ

মানিসক চাপ কমায় এবং আপনােক পর্ফুল্ল রােখ
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আপনার ঘুম উন্নত কের

হাসপাতােল থাকার কারেণ আপনার সব্াভািবক কাযর্কলােপর মাতর্া কেম
যােব। আপনার সচলতা (চলােফরা করার সামথর্য্) এবং শিক্ত বয্বহার না
করা না হেল খুব সহেজ কেম যায়। যারা টর্ান্সপ্লােন্টর সময় সিকর্য়
থােকন না তােদর সুস্থ হেত েবিশ সময় লােগ। তােদর সব্াভািবক
কাযর্কলাপ বা পািরবািরক জীবেন িফের েযেত তােদর দীঘর্ সময় লােগ।

অনয্ানয্ হাসপাতােল থাকেল আপনােক যতটা সিকর্য় থাকেত হেতা এই
হাসপাতােল থাকার সময় আপনােক তার েচেয় অেনক েবিশ সিকর্য় থাকেত
হেব। এই হাসপাতােল থাকেল বয্ায়াম ও কাযর্কলাপ আপনার পর্িতিদেনর
িচিকৎসার একিট গুরুতব্পূণর্ অংশ হেব। ৈদিনক ও সাপ্তািহক
কাযর্কলােপর লক্ষয্ িনধর্ারণ করেত আপিন আপনার সব্াস্থয্েসবা
দেলর সােথ কাজ করেবন। আপনার িচিকৎসার পাশব্র্পর্িতিকর্য়া থাকা
সেত্তব্ও তারা আপনােক সিকর্য় থাকেত সাহাযয্ করেব, পর্েয়াজন
অনুসাের আপনােক সাহাযয্ করেব।

আপনার িফিজকয্াল েথরািপেস্টর ভূিমকা (PT)
িফিজকয্াল েথরািপস্ট (PT) আপনার চলােফরা ও বয্ায়াম করার
সামথর্য্েক উন্নত এবং তা সব্াভািবক রাখেত কাজ কের। আপনার PT
আপনােক িনম্নিলিখত েযেকােনা িবষেয় সাহাযয্ করার জনয্ আপনার
সােথ কাজ করেব:

িবছানা েথেক ওঠা ও নামা

হঁাটা

িসঁিড় েবেয় ওঠা
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শিক্ত ও ভারসােময্র জনয্ বয্ায়াম

আপনার শিক্ত ও শারীিরক কাযর্কলাপ করার সামথর্য্েক উন্নত
করার জনয্ বয্ায়াম

আপনার মতামত:

তারপর তারা আপনার কাযর্কলােপর চািহদা অনুসাের একিট েপর্াগর্াম
ৈতির করেত আপনার সােথ কাজ করেব।

আপনার অকুেপশনাল েথরািপেস্টর ভূিমকা (OT)
অকুেপশনাল েথরািপস্ট (OT) আপনার ৈদনিন্দন কাযর্কলাপ করার
সামথর্য্েক উন্নত করেত কাজ কের। আপনার OT িনম্নিলিখত েযেকােনা
িবষেয় সাহাযয্ করার জনয্ আপনার সােথ কাজ করেব:

েপাশাক পিরধান

েগাসল

খাওয়া

বাথরুেম যাওয়া

আপনার শারীেরর বািহয্ক অংেশর যত্ন েনওয়া বা অনয্ানয্ িনেজর-
যত্ন

স্মৃিতশিক্তর বয্ায়াম

আপিন উপেভাগ কেরন এমন িকছু অথবা আপনার শেখর কাজগুিল করা
(েযমন বই পড়া, েসলাই করা, পাজল)

ইেলকটর্িনক্স ও েসাশয্াল িমিডয়া বয্বহার করা

আপনার মতামত:
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তারপর তারা আপনার কাযর্কলােপর চািহদা অনুসাের একিট েপর্াগর্াম
ৈতির করেত আপনার সােথ কাজ কের।

আপনার নািসর্ং িটেমর ভূিমকা
আপনার নাসর্ েয কাজগুিল আপনার সােথ করেব:

পর্িতিদন আপনার শারীিরক কাযর্কলাপ পরীক্ষা করা।

আপনার ও আপনার েথরািপস্টেদর সােথ লক্ষয্ িনধর্ারণ করা।

আপনার ৈদনিন্দন কাযর্কলােপ সাহাযয্ করা, েযমন েগাসল করা এবং
হঁাটা।

আপনার ৈদনিন্দন লক্ষয্ পূরেণর জনয্ আপনােক স্মরণ কিরেয়
েদওয়া ও উৎসাহ পর্দান করা।

আপনার মতামত:

আপনার টর্ান্সপ্লােন্টর সময় সিকর্য় থাকার উপায়

আপিন যখন ঘুমােবন শুধুমাতর্ তখনই িবছানায় থাকার েচষ্টা করুন।
েজেগ থাকা অবস্থায় আপনার সব্াস্থয্েসবা পর্দানকারীর অনুমিত
অনুযায়ী আপনার েচয়াের বেস থাকা, চারপােশ হঁাটা অথবা আপনার
ঘেরর বাইের সময় কাটােনা উিচত।

আপিন ঐ িদেনর জনয্ এবং ঐ সপ্তােহর জনয্ কী কী কাযর্কলাপ
করেত চান েস সম্পেকর্ আপনার নাসর্ বা পুনবর্াসন েথরািপেস্টর
সােথ কথা বেল আপনার ৈদিনক এবং সাপ্তািহক কাযর্কলােপর
লেক্ষয্ সিকর্য় ভূিমকা পালন করুন।

আপিন িনেজ বা পর্েয়াজেন সাহাযয্ িনেয় পর্িতিদেনর িনেজর-যত্ন
িনন।
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আপিন বািড়েতও কেরন এমন কাযর্কলাপগুিলেত অংশগর্হণ করুন,
েযমন বই পড়া, বন্ধু-বান্ধব এবং পিরবারেক ইেমল পাঠােনা, পাজল
েখলা, েযাগবয্ায়াম অনুশীলন বা েস্টর্িচং করা।

আপনার মতামত:

আপিন করেত পােরন এমন বয্ায়াম ও কাযর্কলাপগুিল
আপিন হাসপাতােল থাকাকালীন করেত পােরন এমন িকছু বয্ায়ামও
রেয়েছ। আপিন আপনার িবছানায়, আপনার েচয়াের বেস অথবা দঁািড়েয়
এগুিলর মেধয্ কেয়কিট করেত পােরন। আেরা তেথয্র জনয্ িনেচর
িরেসাসর্গুিল পড়ুন:

Stem Cell Transplant Exercise Program: Level 1
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/stem-cell-
transplant-exercise-program-level-1)

Stem Cell Transplant Exercise Program: Level 2
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/stem-cell-
transplant-exercise-program-level-2)

Stem Cell Transplant Arm and Shoulder Exercise Program
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/stem-cell-
transplant-arm-and-shoulder-exercise)

Stem Cell Transplant Stretching Program
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/stem-cell-
transplant-stretching)

Managing Cancer-Related Fatigue (www.mskcc.org/cancer-
care/patient-education/managing-related-fatigue)
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Improving Your Memory (www.mskcc.org/cancer-
care/patient-education/improving-your-memory)

েযগুিল এিড়েয় চলেত হেব
িবছানা েথেক ওঠা এবং সিকর্য় থাকা আপনার জনয্ িনরাপদ হেত হেব।
আপিন এিট করেত সমথর্ িক না তা িনিশ্চত করেত আপনার েমিডেকল
িটেমর সােথ কথা বলুন।আপনার রেক্তর সংখয্া কম থাকেল আপনার
শারীিরক কাযর্কলাপ পিরবতর্ন করার পর্েয়াজন হেত পাের। আপনার
সব্াস্থয্েসবা দল আপনােক জানােব েয আপনার রেক্তর সংখয্া েকমন
এবং আপিন কী কী কাযর্কলাপ করেত পারেবন।

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।

Staying Active During Stem Cell Transplant - Last updated on June 25,
2021
Memorial Sloan Kettering Cancer Center কতৃর্ক সবর্সব্তব্ সংরিক্ষত
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