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वाक्-शिÈत तथा Ǔनãने ĤͩĐयाͧसत सàबɮध èवाèØयमा सुधार 
रेͫडएसन-पूव[को शैͯ ¢क माग[दͧश[का 
Pre-Radiation Education Guide 

 
रेͫडएसन ĤͩĐया चͧलरहेको समयमा दçुĤभावहǾͧसत ǓनिÞटनु, उपचार पूरा गन[को लाͬग महǂवपणू[ छ। तपाɃका वाक्-
शिÈत पेथोलिजèटले टाउको अǓन Ǔघĕोको ÈयाÛसर Ǔनिàत रेͫडएसन उपचार चͧलरहेको बलेामा उ×पÛन हुनसÈने Ĥमुख 
दçुĤभावहǾको समी¢ा गनु[भएको छ। तल यी दçुĤभावहǾको मूãयाɨकन साथै ǓतनीहǾͧसत ǓनिÞटने कǓतपय उपायहǾको 
बारेमा चचा[ गǐरएको छ।   यो याद राơ ुमहǂवपूण[ छ ͩक रेͫडएसनका ĤभावहǾ एकपǓछ अकȾ गदȷ थͪपँदै जाÛछन,् 
यसकारण उपचार चãदै जादँा दçुĤभावहǾ झन-झन गàभीर हँुदै जान सÈछन।्  समèयाहǾ उ×पÛन हुनेǒबͪƣकै आÝनो 
उपचार टोलȣͧसत यसबारे Ǔनिæचत Ǿपमा कुराकानी गनु[होस,् जसमा ǓतनीहǾͧसत समय रहँदै ǓनिÞटन सͩकयोस।्  
 
 

I. èवाद अǓन गÛधमा पǐरवत[नहǾ 
ÈयाÛसर अǓन यसका उपचारहǾले तपाɃका èवाद र गÛधका अनुभǓूतहǾमा पǐरवत[न ãयाउन सÈछन।् यी पǐरवत[नहǾले 
तपाɃको खाने इÍछालाई Ĥभाͪवत पान[ सÈछन ्अǓन यसले गदा[ तपाɃको तौलमा कमी आउन सÈछ।  अͬधकांश 
रोगीहǾको माͧमलामा, उपचारका Ĥथम दईु साताहǾसàम èवाद तुलना×मक Ǿपमा राĨै रहÛछ अǓन ×यसपǓछ यो ͪवèतारै 
हराउनथाãछ।  उपचारको समािÜतर अͬधकांश रोगीहǾल ेखानामा कुनै èवाद नभएको तथा यो èवाद “काड[बोड[को जèतै” 
भएको गुनासो गछ[न।्  उपचार समाÜत भएपǓछका 6-8 साताहǾदेͨख तपाɃको èवादमा सुधार आउनथाãछ अǓन 12 
मǑहनाभÛदा बढȣ समयसàम सुधारको यो ĤͩĐया जारȣ रहÛछ।  अͬधकांश रोगीहǾको माͧमलामा, उपचारका 6 मǑहनाहǾ 
पæचात ्èवाद 75-80%-सàम सामाÛय भएर जाÛछ।   

 भोजनको èवादमा सुधार ãयाउनको लाͬग खाना खानुभÛदा पǑहले बेͩ कɨग सोडा, नुन, अǓन पानी र माउथवाशले 
आÝनो मखु कुãला गनु[होस।् (एक Èवाट[ पानीमा 1 ͬचया-चàचा नुन अǓन 1 ͬचया-चàचा बेͩकɨग सोडा 
ͧमसाउनुहोस।् कुãला गनु[ अǓन थुÈनु अǓघ राĨरȣ हãलाउनुहोस।्) 

 खाना खादँा तपाɃलाई धातुको जèतो èवाद आयो भने, Üलािèटकको थाल अǓन Êलासका कप र ÜलेटहǾको उपयोग 
गरेर हेनु[होस।्  

 थुकलाई सचेत (िèटमुलेट) गराउनको लाͬग ͬचनीरǑहत कागतीका थोपाहǾ, चुइɨगम, वा पुǑदना खाएर हेनु[होस।् 
 ͫडÞबाबÛदको सɪटा ताजा वा जमाइएका (ĥोजन) फल अǓन सÞजीहǾको उपयोग गरेर हेनु[होस।् 
 यǑद रातो मासु (रेड ͧमट)-को èवाद अनौठो लाÊयो भने, कुखुरो, माछा, अÖडा, अथवा पǓनर जèता Ĥोटȣन-समɮृध 

अÛय खाɮयपदाथ[हǾ खाएर हेनु[होस।् 
 ताजा फलहǾलाई ͧमसाएर शेक, आइस Đȧम, वा योगट[ बनाउनुहोस।्  
 धेरै माǓनसहǾको माͧमलामा, गुͧलयो èवाद सबभैÛदा धरैे समयसàम रहÛछ।  èवाद ͧलएर खानसÈने भोजनको 

पƣा लगाउनको लाͬग ͪवͧभÛन Ĥकारका भोजनहǾ खाएर हेनु[होस।् 
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II. मुख सुÈनु अथवा बाÈलो थकु Ǔनिèकन ु
टाउको अǓन Ǔघĕो ¢ेğहǾमा रेͫडएसन थेरेपी, कȧमोथेरेपी, अǓन कǓतपय औषͬधहǾको कारणले गदा[ मुख सÈुनसÈछ वा 
थुक बाÈलो हुनसÈछ। थुकको Ǔनमा[ण गनȶ ĒिÛथहǾ रेͫडएसनĤǓत अǓत नै संवेदनशील हुÛछन ्अǓन रेͫडएसन ĤͩĐया 
चͧलरहेको बेलामा ǓतनीहǾले Ĥायः जसो पातलो, पानी जèतो थुकको Ǔनमा[ण गन[ बÛद गछ[न।्  तपाɃले आÝनो मखु 
सुकेको अथवा àयूकस (ͧसगँान) बाÈलो, टाँͧसने, लèयाइलो भएको पाउनुहुनेछ। छोटो-अवͬध, मुख सुकेको छ भने, सुÈखा 
खानाहǾ खानु गाıो हुÛछ अǓन यसले गदा[ भोजन Ēहण गन[ अͬधक समय लाÊन सÈछ।  लामो-अवͬध, सÈुखा मुखको 
कारण खोͪपãटो जèता दाँतका समèयाहǾको जोͨखम बढेर जान सÈछ ͩकनभने थुकल ेहाĨा दाँतहǾको लाͬग एक 
सुर¢ा×मक आवरणको Ǿपमा काय[ गछ[। सामाÛयतः रेͫडएसनको दोİो साताǓतर मखु सुÈने समèया उ×पÛन भएको 
पाइएको छ, जो समय ǒब×दै जाँदा झन-झन बढेर जाÛछ।  रेͫडएसन ĤͩĐया समाÜत भएका कàतीमा पǓन 2 
मǑहनाहǾसàम तपाɃले आÝनो मखु सुÈखा हुने समèयामा कुनै पǓन सधुार नभएको देơुहुने सàभावना छ।  यो समèया 
हटेर जाने ĤͩĐया Ĥायः नै सुèत हुÛछ, अǓन रोगीहǾल ेरेͫडएसनका 1-2 वष[हǾ पæचात ्थकुको Ǔनमा[णमा ǓनरÛतर सुधार 
भएको अनुभव गनȶछन।् 

 Ǒदनमा 8-देͨख 10 कप तरल ͪपउनुहोस ्(पानी सवȾƣम हो) अǓन तपाɃ कतै पǓन जानुहँुदा साथमा पानीको बोतल 
पǓन लजैानुहोस।् (पया[Üत माğामा ġवहǾ ͪपएको खÖडमा, यसले àयूकसलाई पातलो बनाउनमा सहायता गछ[।) 

 मुखमा साना गाँसहǾ हाãनहुोस ्र आÝनो भोजनलाई राĨरȣ चपाउनुहोस।् 
 नरम, ͬगलो भोजनहǾ खानुहोस।्  
 पीनɪ बटर (बदामको लेदो) वा नरम Ħेड जèता मखुको माͬथãलोपɪǑट टाँͧ सने खाɮयपदाथ[हǾबाट जोͬगनुहोस।् 
 खाɮयपदाथ[हǾलाई मासुको सुप, सुप, सस, रस, योगट[ वा ͩĐमहǾले ͧभजाउनुहोस।्  
 थुकलाई िèटमुलेट गन[ अथा[त ्सचेत पान[को लाͬग ͬचनीरǑहत ÈयाÛडी चुèनुहोस ्अथवा ͬचǓनरǑहत चुइɨगगम 

चपाउनुहोस।् साइĚस, तेजपात, अǓन पǑुदनाको गÛध एवम ्èवादहǾले Ĥायः नै असल काय[ गछ[न,् यɮयͪप 
उपचारको बलेामा यसले गदा[ जलन उ×पÛन हुन सÈछ। 

 आÝनो मखु सफा राơुहोस।् खाना खानुभÛदा पǑहले अǓन खाना खाएपǓछ सफा पानी वा मुख सफा गनȶ सौàय 
तरल (1 Èवाट[ पानी, 1 ͬचया-चàचा नुन, अǓन 1 ͬचया-चàचा बेͩकɨग सोडा ͧमलाएर तयार पाǐरएको – उपयोग 
गनु[भÛदा पǑहले राĨरȣ हãलाउनुहोस)्-ले आÝनो मखु कुãला गनु[होस।् नरम ĦसहǾ भएको टुथĦशको उपयोग 
गनु[होस।् तपाɃको िजĦोलाई पǓन हãका तǐरकाले Ħस गनु[ असल हुनेछ। Ýलसको उपयोग गनु[ सहȣ हुनेछ वा छैन, 
×यसबारे आÝनो डÈटरलाई सोÚनुहोस।्  

 बजारमा पाइने माउथवाशहǾ, एãकोहोͧलक (रÈसीजÛय) तथा एͧसͫडक पेय पदाथ[हǾ, अǓन तमाखुको उपयोग 
नगनु[होस।् 

 कफȧ, ͬचया, एनजȸ ͫĜÛक माफ[ त ͧलइने Èयाͩफनको माğालाई सीͧमत तãुयाउनुहोस,् अǓन Èयाͩफनेटेड सÝट 
ͫĜÛकहǾलाई पǓन सीͧमत माğामा ͧलनुहोस।् 

 काबȾनेटेड पेय पदाथ[हǾलाई नͪपउनुहोस ्ͩकनभने यसले गदा[ जलन उ×पÛन हुन सÈछ। 
 ͪवशेष गरेर राǒğको समयमा, कमराको हावालाई नमीयुÈत पान[को लाͬग éयूͧ मͫडफायरको उपयोग गनु[होस।् 

éयूͧ मͫडफायर तपाɃको टाउकोको यथाःसàभव Ǔनकट हुनुपछ[। (हावामा ÞयािÈटǐरया अथवा मोãडलाई फैͧलन 
नǑदनको लाͬग éयूͧ मͫडफायरलाई Ǔनिæचत Ǿपमा सफा राơुहोस।्) 

 ताजा मवेाले थकु Ǔनमा[ण गनȶ ĤͩĐयालाई बल Ǒदनमा सहायता पुरय्ाउन सÈछ अǓन यसले मखुमा एक 
सुर¢ा×मक पखा[लको पǓन ͧसज[ना गछ[। 

 यǑद तपाɃको थुक Ǔनमा[ण गनȶ ĒिÛथहǾलाई शãयͬचͩक×साɮवारा हटाइएका छन ्अथवा रेͫडएसन थेरेपीले गदा[ यी 
¢ǓतĒèत भएका छन ्भने, थुकका ͪवकãप (सलाइभा सिÞसɪयुट)-हǾ सहायक ͧसɮध हुÛछन।् यी उ×पादहǾल े
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तपाɃको मुखमा नमीको माğामा वɮृͬध गछ[न।् बायोǑटन (Biotene) बजारमा उपलÞध यèतै एक उ×पाद हो अǓन 
यो अͬधकांश औषͬध पसलहǾमा सिजलैͧसत पाइÛछ। 

 Xylimelt जèता थुĤै ǒबरामीहǾलाई थप Ǒटकाउ हुने थकुको Ĥो×साहनको औषधी ǑदइÛछ। 
 ͪवशेष गरेर रेͫडएसन थेरेपी पूरा भएपǓछ, थुकको Ǔनमा[णलाई सामाÛय राơे Ǒदशामा अÈयुपङÈचर लाभदायक 

ͧसɮध हुन सÈछ। 
 नǐरवलको तेल वा केहȣ अÛय èवाǑदçट तेल मखुͧभğ कोट गन[ (गालाͧभğ, मुख र गमहǾको माͬथ) Ĥयोग गन[ 

सͩकÛछ। सु×नुअǓघ र Ǒदनको समयमा (Ëयाघु[र गरेर) उÈत Ĥयोग गनु[होस।्  
 
 

III. मुख वा Ǔघĕोमा पीडा वा शोथ (सुिÛननु) 
रेͫडएसन अǓन कȧमोथेरेपीको कारणल ेमखु तथा Ǔघĕोमा पीडा हुन सÈछ।  सामाÛय Ǿपमा यी समèयाहǾ उपचारको दोİो 
वा तेİो साताǓतर उ×पÛन हुन थाãछन ्अǓन उपचारको अवͬध बɭदैजाँदा यसमा पǓन वɮृͬध हँुदैजाÛछ। सफलतापूव[क 
सàपूण[ उपचार ĤाÜत गन[को लाͬग पीडामाͬथ ǓनयÛğण गनु[ महǂवपूण[ ठहछ[।  पीडा एक ठूलो समèयामा पǐरणत 
हुनुभÛदा पǑहले नै तपाɃले पीडाहरण औषͬधहǾको उपयोग गन[ चाहनुहुनेछ।  हामीले के पाएका छɋ भने, पीडाहरण 
औͪषधहǾको उपयोग चाँडै थाãने रोगीहǾलाई उपचारको बेलामा धेरै कàती पीडा हुÛछ। कचौडी आǑद, एͧसͫडक, मर-
मसालायुÈत, वा नुन भएका खाɮयपदाथ[हǾ खानबाट बाँÍनुहोस ्ͩकनभने यसले गदा[ जलनमा वɮृͬध हुन सÈछ। 

 सÈुखा टोèट, सÈुखा पातलो Ħेड, ͬचÜस, नɪस, ͧमͬĮत सुÈखा फलहǾ, अǓन काचँा फलहǾ र सÞजीहǾ जèता 
खİो Ĥकारका वा कडा खाɮयपदाथ[हǾ खानबाट जोͬगनुहोस।् 

 सहजै खानसͩकने, मनतातो वा ͬचसो खाɮयपदाथ[हǾको चयन गनु[होस।् अǓत नै तातो अǓन अǓत नै ͬचसो 
खाɮयपदाथ[हǾको कारण असुͪवधा हुन सÈछ।  

 एãकोहल (रÈसी), Èयाͩफन, अǓन तमाखुबाट टाढै रहनुहोस।् 
 धूलो खुसा[नी, लसुन, झोलयुÈत तरकारȣ, तातो सस, जाइफल, अǓन मरȣच जèता जलन उ×पÛन गनȶ मर-

मसालाहǾ खानबाट बाँÍनुहोस।् तुलसी, ओरेगानो, अǓन थाइम जèता जडीबुटȣयÈुत मौसमी खाɮयपदाथ[हǾ। 
 ͩĐम सूप, पǓनर मǓुछएको आलु, योगट[ (दहȣ), अÖडा, कèटड[, पुͫडɨग, पकाइएको खाɮयाÛन, अǓन ͫडÞबाबÛद 

पूरक तरल खाɮयपदाथ[ जèता नरम ͩĐमयुÈत खाɮयपदाथ[हǾ खानुहोस।् 
 सÈुखा वा ठोस खाɮयपदाथ[हǾलाई ͧमसाएर (ÞलÛेड) ͧभजाउनुहोस।् ǓतनीहǾलाई सूप वा सस, झोल, अǓन बÛद 

भाँडामा राखेर ͪवèतारै पकाइएको मासुͧसत ͧमसाउनुहोस।् 
 एãकोहल भएका माउथवाशहǾको उपयोग गन[बाट बाँÍनुहोस ्(यसले गदा[ जलन उ×पÛन हुÛछ)। 

 
 

IV. टाउको अǓन Ǔघĕोमा रेͫडएसन थेरेपी ĤाÜत गǐररहेका रोगीहǾको लाͬग पोषणसàबÛधी सझुाउहǾ 
रेͫडएसन थेरेपीको कारण धेरै दçुĤभावहǾ उ×पÛन हुन सÈछन ्जसले गदा[ तौलमा कमी आउन सÈछ अǓन पोषणको 
अभाव हुन सÈछ। यी दçुĤभावहǾमा भोक नलाÊनु, èवादमा पǐरवत[न आउनु, चपाउँदा अǓन Ǔनãदा पीडा हुनु, मुख सुÈनु, 
वाकवाकȧ तथा भोजन र खानुमा ǽͬच नहुनु सामेल छन।् सामाÛयतः दçुĤभावहǾका Ĥकार अǓन ĤचÖडता रेͫडएसन 
ͬचͩक×सा गǐरएको èथानमाͬथ Ǔनभ[र गछ[। 
ÈयाÛसरको लाͬग उपचार ĤाÜत गǐररहेका रोगीहǾका Èयालोरȣ एवम ्Ĥोटȣनका आवæयकताहǾमा वɮृͬध भएर जाÛछ। 
आवæयकताहǾमा यी वɮृͬधहǾले अनेकɋ सàभाͪवत दçुĤभावहǾͧसत ͧमलेर तौलमा कमी ãयाउन सÈछन।् रेͫडएसन ĤाÜत 
गǐररहेको बेलामा तपाɃको तौललाई घɪन नǑदने Ĥयास गनु[ औधी महǂवपणू[ छ। ÈयाÛसर सÛेटरका पÑजीकृत आहार-
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ͪव£ानीहǾले तपाɃलाई यो सुǓनिæचत गन[मा मɮदत परुय्ाउन सÈछन ्ͩक तपाɃल ेती चीजहǾ ĤाÜत गǐररहनु भएको छ, 
जसको तपाɃलाई, तौलमा कमी आउने सàभावनालाई घटाउनको लाͬग आवæयक छ। 

 कàती तर बारàबार खानाहǾ खानुहोस ्-- ĤǓतǑदन छःदेͨख आठपãट। 
 पया[Üत माğामा Èयालोरȣ भएका खाɮयपदाथ[हǾ खाएर हरेक गाँस र ͧसपलाई महǂवपूण[ बनाउनुहोस ्तथा 

खाɮयपदाथ[हǾमा Èयालोरȣ थÜनुहोस।् 
 Èयालोरȣ कàती भएका खाɮय एवम ्पेय पदाथ[हǾलाई सीͧमत तुãयाउनुहोस।् 
 उपचारको लाͬग Ĥती¢ा गदा[, कारमा, डÈटरलाई भेɪनको लाͬग Ĥती¢ा गदा[, आǑद जèता समयहǾमा खानको 

लाͬग आफूͧसत सदैव खाɮयपदाथ[हǾ बोकेर लैजानुहोस।् 
 दçुĤभावहǾको िèथǓत झनै नराĨो हँुदै गएपǓछ, अͬधकाशं रोगीहǾको लाͬग पया[Üत माğामा Èयालोरȣ ĤाÜत 

गन[लाई तरल तथा नरम खाɮयपदाथ[हǾमाͬथ Úयान केिÛġत गनु[ अǓनवाय[ छ। इÛèयुर (Ensure) वा बèूट 
(Boost) जèता पोषणसàबÛधी पूरकहǾ उपचारका पǓछãला चरणहǾमा औधी नै सहायक ͧसɮध हुन सÈछन।्  
तपाɃको लाͬग सहȣ पूरक आहारको Ǔनधा[रण गन[मा आहार-ͪव£ानील ेसहायता गन[ सÈछन।् 
 

 åयायाम Ĥोटोकोल: रेͫडयसन गनु[अǓघ, रेͫडयसन गदा[ र गǐरसकेपǓछ 
 

Ǔनãने अßयास 
यी åयायामहǾलाई Ĥमुख Ǿपमा, भͪवçयमा हुने Ǔनãने समèयाहǾको सàभावनालाई कàती पानȶ उɮदेæयल ेतयार पाǐरएका 
छन।्  यǑद तपाɃले अǑहले सामाÛय Ǿपमा नै Ǔनͧलरहनु भएको छ भने तापǓन उपचारको त×काल पæचात ्अथवा धेरै 
वष[हǾपǓछ उ×पÛन हुनसÈने ǓनãनेसàबÛधी èथायी समèयाहǾको सàभावनालाई कàती पान[को लाͬग यी åयायामहǾ 
महǂवपूण[ छन।्  तपाɃले यी åयायामहǾमÚये हरेकलाई 10 पãट दोहोरय्ाइने 3 सेटहǾको Ǿपमा Ǒदनमा दइुपãट, 
रेͫडएसनको अवͬधभǐर अǓन रेͫडएसन परूा भएपǓछ गनु[पछ[।  तपाɃका वाक्-शिÈत पेथोलिजèट (speech pathologist)-ल े
तपाɃलाई यो बताउनेछन ्ͩक तपाɃका यी åयायामहǾलाई बÛद गनु[ सुरͯ¢त हुनेछ वा छैन अǓन सरुͯ¢त हुनेछ भने 
कǑहले। 
 

1. टङ-होãड मǓेनओभर (मसाको) 
  

1) तपाɃको िजĦोको टुÜपोलाई तपाɃका अगाͫडका दाँतहǾ/ओंठहǾको बीचमा अɬयाउनुहोस ्
2) िजĦो बाǑहर Ǔनकालरे Ǔनãनुहोस।् 
3) तपाɃले आÝनो िजĦोलाई जǓत बाǑहर ǓनकाãनुहुÛछ, ×यो åयायाम ×यǓत अͬधक लाभदायक हुÛछ। 
 -आवृͪ ƣको Đममा ढुÈक भएर रोͩकन ेर ǒबच-ǒबचमा आवæयकताअनुसार पानीको चुèकȧ ͧलने गनु[होस।् 

 
 

2. सͩĐय Ǔनलाइ 
 

1) आÝनो िजĦोलाई तपाɃको मुखको माͬथãलोपɪǑट ठेलरे राơुहोस ्
2) तपाɃले जǓत सÈनुहुÛछ, ×यǓत Ĥयास लगाएर Ǔनãनुहोस।्  तपाɃले जब ǓनãनुहुÛछ तब आÝनो Ǔघĕोका 

मांसपेशीहǾɮवारा ǓनमोǑठएकोबारे सोÍनुहोस।् 
-तरल पदाथ[हǾ वा खाना Ǔनãने Đममा तपाɃ यो åयायाम गन[ सÈनुहुÛछ 
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3. मÛेडलसन åयायाम:  
           

1) पǑहले सामाÛय तǐरकाल ेǓनãनुहोस ्अǓन यो अनुभव गनु[होस ्ͩक तपाɃको èवरयÛğ (आडàस एÜपल) कसरȣ माͬथ 
जाÛछ।  
2) यो åयायामको लêय तपाɃको èवरयÛğ अथा[त ्आडàस एÜपललाई ×यो “माͬथ” भएको िèथǓतमै 3-5 
सेकेÖडहǾसàम अɬयाएर राơु हो।  यसलाई यèतो Ĥकारले सोÍनुहोस ्ͩक तपाɃले Ǔनãदा-Ǔनãदै आधाम ैआफूलाई 
रोÈनुभयो। 
 - तरल पदाथ[हǾ Ǔनãन ेĐममा तपाɃ यो åयायाम गन[ सÈनुहुÛछ 
 

 
Íयापकुा èĚेचहǾ: 
 
यी èĚेचहǾलाई तपाɃको मखु/Íयाप ुखोͧलने सामाÛय िèथǓतलाई कायम राơ वा ×यसमा सुधार ãयाउनको लाͬग तयार 
पाǐरएका छन ्ͩकनभने टाउको र Ǔघĕोको ÈयाÛसरको उपचार Ǔनिàत गǐरएको शãयͬचͩक×सा अǓन/अथवा रेͫडएसन थेरेपी 
पæचात ्यèतो समèया उ×पÛन हुन सÈछ।  आदश[तम Ǿपमा, उÈत åयायाम Ǒदनमा 3x पटक गनु[पनȶ हुÛछ।  
 

1. Íयाप ुखोãन ु
आÝनो Íयापलुाई तपाɃले तिÛकएको अनुभव गǽÑजेल, जǓत सÈनुहुÛछ ×यǓत चौडा खोãनुहोस,् तर यसो गदा[ पीडा 
चाǑहँ नहोस।् 
10 सेकेÖडहǾसàम खोͧलएको यèतै िèथǓतमा रहनुहोस।् 
हãका अनुभव गनु[होस।् 
10X दोहोरय्ाउनुहोस।्  

 
2. एक छेउबाट अकȾ छेउ परुय्ाउनु 
आÝनो Íयापलुाई तपाɃले तिÛकएको अनुभव गǽÑजेल, दाǑहनेपɪǑट जǓत सÈनुहुÛछ ×यǓत चौडा लैजानुहोस,् तर यसो 
गदा[ तपाɃलाई दơुुहँुदैन। 
10 सेकेÖडहǾसàम यसलाई ×यहȣ िèथǓतमा राơुहोस।् 
हãका अनुभव गनु[होस।् 
10X दोहोरय्ाउनुहोस।् 

 
आÝनो Íयापलुाई तपाɃले तिÛकएको अनुभव गǽÑजेल, देĦेपɪǑट जǓत सÈनुहुÛछ ×यǓत चौडा लैजानुहोस,् तर यसो 
गदा[ तपाɃलाई दơुुहँुदैन। 
10 सेकेÖडहǾसàम यसलाई ×यहȣ िèथǓतमा राơुहोस।् 
हãका अनुभव गनु[होस।् 
10X दोहोरय्ाउनुहोस।् 
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3. Íयापकुो गोलाकार गǓतमा वɮृͬध ãयाउनु  
मुख खुला राखेर ठूला वƣृहǾको आकार बनाउँदै केहȣ चपाएको भान गदȷ (जèतो ͩक तपाɃले चुइɨगम चपाइरहनु भएको 
छ) Íयापलुाई घुमाउनुहोस,् पǑहले दाǑहने तफ[ , ×यसपǓछ देĦेतफ[  अǓन यèतो जàमा 20-पãट गनु[होस।् 
 
 

घाँटȣ तÛकाउने:यी åयायायमहǾ गदा[ सास फेन[ याद राơुहोस।् आदश[तम Ǿपमा, उÈत åयायाम Ǒदनमा 3x पटक गनु[पनȶ 
हुÛछ।   
 

1. आÝनो टाउकोलाई फका[एर काँधमाͬथ हेरेको झɆ िèथǓतमा ãयाउनुहोस ्अǓन 10 सकेेÖडहǾसàम ×यहȣ िèथǓतमा 
रहनुहोस,् यसलाई 10-पãट दोहोरय्ाउनुहोस ्अǓन अकȾपɪǑट पǓन यसै गनु[होस।् 
 

2. आÝनो कानलाई काधँपɪǑट झुकाउनुहोस ्अǓन 10 सेकेÖडहǾसàम ×यहȣ िèथǓतमा रहनुहोस,् यसलाई 10-पãट 
दोहोरय्ाउनुहोस ्अǓन अकȾपɪǑट पǓन यसै गनु[होस।् 

 

 

 

 

HNC भचु[अल कोच (HNC Virtual Coach) एप Ǔनãन ेअßयासहǾ गन[ तपाɃलाई सहायता गन[का 
लाͬग Ǔनःशãुक उपलÞध छ। 

 ǒबरामीको रेͫडएसन उपचारको अवͬधका लाͬग Ǔनदȶͧशत दैǓनक दईु पटक Ǔनãने अßयासहǾ 
  

 दैǓनक èवचाͧलत सàझाउनीहǾ 
  

 अßयासहǾ अनुपालनाका लाͬग ल¢णका डेटा र ɺयाक सɨकलन गन[का लाͬग संͯ ¢Üत सवȶ¢ण पूरा 
गनȶ 
 

 उपचारको अवͬधमा ǒबरामीहǾलाई सहायता गन[ सेãफ-पèेड चुनौǓतहǾ र शैͯ¢क सामĒीको ͪवकास  


