
PreRad Packet English Updated 2023 Translated from English into Nepali Translation Services at Stanford Health Care 2023 ले अपडटे गेरको 
अ ेजी सं करण – अ य भाषाको अनुवाद अपडेट योग गन 

 
 

यानफोड वा य सवेा (Stanford Health Care) 
टाउको एवम ् घ ोस ब धी अ कोलजी ( युमर- व ान) 

वाक्-शि त तथा न ने या सत स ब ध वा यमा सुधार 
रे डएसन-पूवको शै क मागद शका 
Pre-Radiation Education Guide 

 
रे डएसन या च लरहेको समयमा दु भावह सत नि टनु, उपचार पूरा गनको ला ग मह वपणू छ। तपा का वाक्-
शि त पेथोलिज टले टाउको अ न घ ोको या सर नि त रे डएसन उपचार च लरहेको बलेामा उ प न हुनस ने मुख 
दु भावह को समी ा गनुभएको छ। तल यी दु भावह को मू या कन साथै तनीह सत नि टने क तपय उपायह को 
बारेमा चचा ग रएको छ।   यो याद रा  ुमह वपूण छ क रे डएसनका भावह  एकप छ अक  गद थ पँदै जा छन,् 
यसकारण उपचार च दै जादँा दु भावह  झन-झन ग भीर हँुदै जान स छन।्  सम याह  उ प न हुने ब कै आ नो 
उपचार टोल सत यसबारे नि चत पमा कुराकानी गनुहोस,् जसमा तनीह सत समय रहँदै नि टन स कयोस।्  
 
 

I. वाद अ न ग धमा प रवतनह  
या सर अ न यसका उपचारह ले तपा का वाद र ग धका अनुभू तह मा प रवतन याउन स छन।् यी प रवतनह ले 

तपा को खाने इ छालाई भा वत पान स छन ्अ न यसले गदा तपा को तौलमा कमी आउन स छ।  अ धकांश 
रोगीह को मा मलामा, उपचारका थम दईु साताह स म वाद तुलना मक पमा रा ै रह छ अ न यसप छ यो व तारै 
हराउनथा छ।  उपचारको समाि तर अ धकांश रोगीह ल ेखानामा कुनै वाद नभएको तथा यो वाद “काडबोडको ज तै” 
भएको गुनासो गछन।्  उपचार समा त भएप छका 6-8 साताह दे ख तपा को वादमा सुधार आउनथा छ अ न 12 
म हनाभ दा बढ  समयस म सुधारको यो या जार  रह छ।  अ धकांश रोगीह को मा मलामा, उपचारका 6 म हनाह  
प चात ् वाद 75-80%-स म सामा य भएर जा छ।   

 भोजनको वादमा सुधार याउनको ला ग खाना खानुभ दा प हले बे क ग सोडा, नुन, अ न पानी र माउथवाशले 
आ नो मखु कु ला गनुहोस।् (एक वाट पानीमा 1 चया-च चा नुन अ न 1 चया-च चा बे क ग सोडा 
मसाउनुहोस।् कु ला गनु अ न थु नु अ घ रा र  ह लाउनुहोस।्) 

 खाना खादँा तपा लाई धातुको ज तो वाद आयो भने, लाि टकको थाल अ न लासका कप र लेटह को उपयोग 
गरेर हेनहुोस।्  

 थुकलाई सचेत (ि टमुलेट) गराउनको ला ग चनीर हत कागतीका थोपाह , चुइ गम, वा पु दना खाएर हेनुहोस।् 
 ड बाब दको स टा ताजा वा जमाइएका ( ोजन) फल अ न स जीह को उपयोग गरेर हेनुहोस।् 
 य द रातो मासु (रेड मट)-को वाद अनौठो ला यो भने, कुखुरो, माछा, अ डा, अथवा प नर ज ता ोट न-समृ ध 

अ य खा यपदाथह  खाएर हेनुहोस।् 
 ताजा फलह लाई मसाएर शेक, आइस म, वा योगट बनाउनुहोस।्  
 धेरै मा नसह को मा मलामा, गु लयो वाद सबभै दा धरैे समयस म रह छ।  वाद लएर खानस ने भोजनको 

प ा लगाउनको ला ग व भ न कारका भोजनह  खाएर हेनुहोस।् 
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II. मुख सु नु अथवा बा लो थकु नि कन ु
टाउको अ न घ ो े ह मा रे डएसन थेरेपी, क मोथेरेपी, अ न क तपय औष धह को कारणले गदा मुख सु नस छ वा 
थुक बा लो हुनस छ। थुकको नमाण गन ि थह  रे डएसन त अ त नै संवेदनशील हु छन ्अ न रे डएसन या 
च लरहेको बेलामा तनीह ले ायः जसो पातलो, पानी ज तो थुकको नमाण गन ब द गछन।्  तपा ले आ नो मखु 
सुकेको अथवा यूकस ( सगँान) बा लो, टाँ सने, ल याइलो भएको पाउनुहुनेछ। छोटो-अव ध, मुख सुकेको छ भने, सु खा 
खानाह  खानु गा ो हु छ अ न यसले गदा भोजन हण गन अ धक समय ला न स छ।  लामो-अव ध, सु खा मुखको 
कारण खो प टो ज ता दाँतका सम याह को जो खम बढेर जान स छ कनभने थुकल ेहा ा दाँतह को ला ग एक 
सुर ा मक आवरणको पमा काय गछ। सामा यतः रे डएसनको दो ो साता तर मखु सु ने सम या उ प न भएको 
पाइएको छ, जो समय ब दै जाँदा झन-झन बढेर जा छ।  रे डएसन या समा त भएका क तीमा प न 2 
म हनाह स म तपा ले आ नो मखु सु खा हुने सम यामा कुनै प न सधुार नभएको दे ुहुने स भावना छ।  यो सम या 
हटेर जाने या ायः नै सु त हु छ, अ न रोगीह ल ेरे डएसनका 1-2 वषह  प चात ्थकुको नमाणमा नर तर सुधार 
भएको अनुभव गनछन।् 

 दनमा 8-दे ख 10 कप तरल पउनुहोस ्(पानी सव म हो) अ न तपा  कतै प न जानुहँुदा साथमा पानीको बोतल 
प न लजैानुहोस।् (पया त मा ामा वह  पएको ख डमा, यसले यूकसलाई पातलो बनाउनमा सहायता गछ।) 

 मुखमा साना गाँसह  हा नहुोस ्र आ नो भोजनलाई रा र  चपाउनुहोस।् 
 नरम, गलो भोजनह  खानुहोस।्  
 पीन  बटर (बदामको लेदो) वा नरम ेड ज ता मखुको मा थ लोप ट टाँ सने खा यपदाथह बाट जो गनुहोस।् 
 खा यपदाथह लाई मासुको सुप, सुप, सस, रस, योगट वा मह ले भजाउनुहोस।्  
 थुकलाई ि टमुलेट गन अथात ्सचेत पानको ला ग चनीर हत या डी चु नुहोस ्अथवा च नर हत चुइ गगम 

चपाउनुहोस।् साइ स, तेजपात, अ न पु दनाको ग ध एवम ् वादह ले ायः नै असल काय गछन,् य य प 
उपचारको बलेामा यसले गदा जलन उ प न हुन स छ। 

 आ नो मखु सफा रा ुहोस।् खाना खानुभ दा प हले अ न खाना खाएप छ सफा पानी वा मुख सफा गन सौ य 
तरल (1 वाट पानी, 1 चया-च चा नुन, अ न 1 चया-च चा बे क ग सोडा मलाएर तयार पा रएको – उपयोग 
गनुभ दा प हले रा र  ह लाउनुहोस)्-ले आ नो मखु कु ला गनुहोस।् नरम सह  भएको टुथ शको उपयोग 
गनुहोस।् तपा को िज ोलाई प न ह का त रकाले स गनु असल हुनेछ। लसको उपयोग गनु सह  हुनेछ वा छैन, 
यसबारे आ नो ड टरलाई सो नुहोस।्  

 बजारमा पाइने माउथवाशह , ए कोहो लक (र सीज य) तथा ए स डक पेय पदाथह , अ न तमाखुको उपयोग 
नगनुहोस।् 

 कफ , चया, एनज  क माफत लइने या फनको मा ालाई सी मत तु याउनुहोस,् अ न या फनेटेड स ट 
कह लाई प न सी मत मा ामा लनुहोस।् 

 काब नेटेड पेय पदाथह लाई न पउनुहोस ् कनभने यसले गदा जलन उ प न हुन स छ। 
 वशेष गरेर रा को समयमा, कमराको हावालाई नमीयु त पानको ला ग यू म डफायरको उपयोग गनुहोस।् 

यू म डफायर तपा को टाउकोको यथाःस भव नकट हुनुपछ। (हावामा याि ट रया अथवा मो डलाई फै लन 
न दनको ला ग यू म डफायरलाई नि चत पमा सफा रा ुहोस।्) 

 ताजा मवेाले थकु नमाण गन यालाई बल दनमा सहायता पुरय्ाउन स छ अ न यसले मखुमा एक 
सुर ा मक पखालको प न सजना गछ। 

 य द तपा को थुक नमाण गन ि थह लाई श य च क सा वारा हटाइएका छन ्अथवा रे डएसन थेरेपीले गदा यी 
त त भएका छन ्भने, थुकका वक प (सलाइभा सि स युट)-ह  सहायक स ध हु छन।् यी उ पादह ल े
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तपा को मुखमा नमीको मा ामा वृ ध गछन।् बायो टन (Biotene) बजारमा उपल ध य तै एक उ पाद हो अ न 
यो अ धकांश औष ध पसलह मा सिजलै सत पाइ छ। 

 Xylimelt ज ता थु  ै बरामीह लाई थप टकाउ हुने थकुको ो साहनको औषधी दइ छ। 
 वशेष गरेर रे डएसन थेरेपी पूरा भएप छ, थुकको नमाणलाई सामा य रा े दशामा अ युपङ चर लाभदायक 

स ध हुन स छ। 
 न रवलको तेल वा केह  अ य वा द ट तेल मखु भ  कोट गन (गाला भ , मुख र गमह को मा थ) योग गन 

स क छ। सु नुअ घ र दनको समयमा ( याघुर गरेर) उ त योग गनुहोस।्  
 
 

III. मुख वा घ ोमा पीडा वा शोथ (सुि ननु) 
रे डएसन अ न क मोथेरेपीको कारणल ेमखु तथा घ ोमा पीडा हुन स छ।  सामा य पमा यी सम याह  उपचारको दो ो 
वा ते ो साता तर उ प न हुन था छन ्अ न उपचारको अव ध ब दैजाँदा यसमा प न वृ ध हँुदैजा छ। सफलतापूवक 
स पूण उपचार ा त गनको ला ग पीडामा थ नय ण गनु मह वपूण ठहछ।  पीडा एक ठूलो सम यामा प रणत 
हुनुभ दा प हले नै तपा ले पीडाहरण औष धह को उपयोग गन चाहनुहुनेछ।  हामीले के पाएका छ  भने, पीडाहरण 
औ षधह को उपयोग चाँडै था ने रोगीह लाई उपचारको बेलामा धेरै क ती पीडा हु छ। कचौडी आ द, ए स डक, मर-
मसालायु त, वा नुन भएका खा यपदाथह  खानबाट बाँ नुहोस ् कनभने यसले गदा जलनमा वृ ध हुन स छ। 

 सु खा टो ट, सु खा पातलो ेड, च स, न स, म त सु खा फलह , अ न काचँा फलह  र स जीह  ज ता 
ख ो कारका वा कडा खा यपदाथह  खानबाट जो गनुहोस।् 

 सहजै खानस कने, मनतातो वा चसो खा यपदाथह को चयन गनुहोस।् अ त नै तातो अ न अ त नै चसो 
खा यपदाथह को कारण असु वधा हुन स छ।  

 ए कोहल (र सी), या फन, अ न तमाखुबाट टाढै रहनुहोस।् 
 धूलो खुसानी, लसुन, झोलयु त तरकार , तातो सस, जाइफल, अ न मर च ज ता जलन उ प न गन मर-

मसालाह  खानबाट बाँ नुहोस।् तुलसी, ओरेगानो, अ न थाइम ज ता जडीबुट यु त मौसमी खा यपदाथह । 
 म सूप, प नर मु छएको आलु, योगट (दह ), अ डा, क टड, पु ड ग, पकाइएको खा या न, अ न ड बाब द 

पूरक तरल खा यपदाथ ज ता नरम मयु त खा यपदाथह  खानुहोस।् 
 सु खा वा ठोस खा यपदाथह लाई मसाएर ( ले ड) भजाउनुहोस।् तनीह लाई सूप वा सस, झोल, अ न ब द 

भाँडामा राखेर व तारै पकाइएको मासु सत मसाउनुहोस।् 
 ए कोहल भएका माउथवाशह को उपयोग गनबाट बाँ नुहोस ्(यसले गदा जलन उ प न हु छ)। 

 
 

IV. टाउको अ न घ ोमा रे डएसन थेरेपी ा त ग ररहेका रोगीह को ला ग पोषणस ब धी सझुाउह  
रे डएसन थेरेपीको कारण धेरै दु भावह  उ प न हुन स छन ्जसले गदा तौलमा कमी आउन स छ अ न पोषणको 
अभाव हुन स छ। यी दु भावह मा भोक नला नु, वादमा प रवतन आउनु, चपाउँदा अ न न दा पीडा हुनु, मुख सु नु, 
वाकवाक  तथा भोजन र खानुमा च नहुनु सामेल छन।् सामा यतः दु भावह का कार अ न च डता रे डएसन 
च क सा ग रएको थानमा थ नभर गछ। 
या सरको ला ग उपचार ा त ग ररहेका रोगीह का यालोर  एवम ् ोट नका आव यकताह मा वृ ध भएर जा छ। 

आव यकताह मा यी वृ धह ले अनेक  स भा वत दु भावह सत मलेर तौलमा कमी याउन स छन।् रे डएसन ा त 
ग ररहेको बेलामा तपा को तौललाई घ न न दने यास गनु औधी मह वपणू छ। या सर से टरका प जीकृत आहार-
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व ानीह ले तपा लाई यो सु नि चत गनमा म दत परुय्ाउन स छन ् क तपा ल ेती चीजह  ा त ग ररहनु भएको छ, 
जसको तपा लाई, तौलमा कमी आउने स भावनालाई घटाउनको ला ग आव यक छ। 

 क ती तर बार बार खानाह  खानुहोस ्-- त दन छःदे ख आठप ट। 
 पया त मा ामा यालोर  भएका खा यपदाथह  खाएर हरेक गाँस र सपलाई मह वपूण बनाउनुहोस ्तथा 

खा यपदाथह मा यालोर  थ नुहोस।् 
 यालोर  क ती भएका खा य एवम ्पेय पदाथह लाई सी मत तु याउनुहोस।् 
 उपचारको ला ग ती ा गदा, कारमा, ड टरलाई भे नको ला ग ती ा गदा, आ द ज ता समयह मा खानको 

ला ग आफू सत सदैव खा यपदाथह  बोकेर लैजानुहोस।् 
 दु भावह को ि थ त झनै नरा ो हँुदै गएप छ, अ धकाशं रोगीह को ला ग पया त मा ामा यालोर  ा त 

गनलाई तरल तथा नरम खा यपदाथह मा थ यान केि त गन ुअ नवाय छ। इ युर (Ensure) वा बू ट 
(Boost) ज ता पोषणस ब धी पूरकह  उपचारका प छ ला चरणह मा औधी नै सहायक स ध हुन स छन।्  
तपा को ला ग सह  पूरक आहारको नधारण गनमा आहार- व ानील ेसहायता गन स छन।् 
 

 यायाम ोटोकोल: रे डयसन गनुअ घ, रे डयसन गदा र ग रसकेप छ 
 

न ने अ यास 
यी यायामह लाई मुख पमा, भ व यमा हुने न ने सम याह को स भावनालाई क ती पान उ दे यल ेतयार पा रएका 
छन।्  य द तपा ले अ हले सामा य पमा नै न लरहनु भएको छ भने ताप न उपचारको त काल प चात ्अथवा धेरै 
वषह प छ उ प न हुनस ने न नेस ब धी थायी सम याह को स भावनालाई क ती पानको ला ग यी यायामह  
मह वपूण छन।्  तपा ले यी यायामह म ये हरेकलाई 10 प ट दोहोरय्ाइने 3 सेटह को पमा दनमा दइुप ट, 
रे डएसनको अव धभ र अ न रे डएसन परूा भएप छ गनपुछ।  तपा का वाक्-शि त पेथोलिज ट (speech pathologist)-ल े
तपा लाई यो बताउनेछन ् क तपा का यी यायामह लाई ब द गनु सुर त हुनेछ वा छैन अ न सरु त हुनेछ भने 
क हले। 
 

1. टङ-हो ड मे नओभर (मसाको) 
  

1) तपा को िज ोको टु पोलाई तपा का अगा डका दाँतह /ओंठह को बीचमा अ याउनुहोस ्
2) िज ो बा हर नकालरे न नुहोस।् 
3) तपा ले आ नो िज ोलाई ज त बा हर नका नुहु छ, यो यायाम य त अ धक लाभदायक हु छ। 
 -आवृ को ममा ढु क भएर रो कन ेर बच- बचमा आव यकताअनुसार पानीको चु क  लने गनुहोस।् 

 
 

2. स य नलाइ 
 

1) आ नो िज ोलाई तपा को मुखको मा थ लोप ट ठेलरे रा ुहोस ्
2) तपा ले ज त स नुहु छ, य त यास लगाएर न नुहोस।्  तपा ले जब न नुहु छ तब आ नो घ ोका 

मांसपेशीह वारा नमो ठएकोबारे सो नुहोस।् 
-तरल पदाथह  वा खाना न ने ममा तपा  यो यायाम गन स नुहु छ 
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3. मे डलसन यायाम:  
           

1) प हले सामा य त रकाल े न नुहोस ्अ न यो अनुभव गनुहोस ् क तपा को वरय  (आड स ए पल) कसर  मा थ 
जा छ।  
2) यो यायामको ल य तपा को वरय  अथात ्आड स ए पललाई यो “मा थ” भएको ि थ तमै 3-5 
सेके डह स म अ याएर रा ु हो।  यसलाई य तो कारले सो नुहोस ् क तपा ले न दा- न दै आधाम ैआफूलाई 
रो नुभयो। 
 - तरल पदाथह  न न े ममा तपा  यो यायाम गन स नुहु छ 
 

 
यापकुा ेचह : 

 
यी ेचह लाई तपा को मखु/ याप ुखो लने सामा य ि थ तलाई कायम रा  वा यसमा सुधार याउनको ला ग तयार 
पा रएका छन ् कनभने टाउको र घ ोको या सरको उपचार नि त ग रएको श य च क सा अ न/अथवा रे डएसन थेरेपी 
प चात ्य तो सम या उ प न हुन स छ।  आदशतम पमा, उ त यायाम दनमा 3x पटक गनुपन हु छ।  
 

1. याप ुखो न ु
आ नो यापलुाई तपा ले ति कएको अनुभव ग जेल, ज त स नुहु छ य त चौडा खो नुहोस,् तर यसो गदा पीडा 
चा हँ नहोस।् 
10 सेके डह स म खो लएको य तै ि थ तमा रहनुहोस।् 
ह का अनुभव गनुहोस।् 
10X दोहोरय्ाउनुहोस।्  

 
2. एक छेउबाट अक  छेउ परुय्ाउनु 
आ नो यापलुाई तपा ले ति कएको अनुभव ग जेल, दा हनेप ट ज त स नुहु छ य त चौडा लैजानुहोस,् तर यसो 
गदा तपा लाई दु ुहँुदैन। 
10 सेके डह स म यसलाई यह  ि थ तमा रा ुहोस।् 
ह का अनुभव गनुहोस।् 
10X दोहोरय्ाउनुहोस।् 

 
आ नो यापलुाई तपा ले ति कएको अनुभव ग जेल, दे ेप ट ज त स नुहु छ य त चौडा लैजानुहोस,् तर यसो 
गदा तपा लाई दु ुहँुदैन। 
10 सेके डह स म यसलाई यह  ि थ तमा रा ुहोस।् 
ह का अनुभव गनुहोस।् 
10X दोहोरय्ाउनुहोस।् 
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3. यापकुो गोलाकार ग तमा वृ ध याउनु  
मुख खुला राखेर ठूला वृ ह को आकार बनाउँदै केह  चपाएको भान गद (ज तो क तपा ले चुइ गम चपाइरहनु भएको 
छ) यापलुाई घुमाउनुहोस,् प हले दा हने तफ, यसप छ दे ेतफ अ न य तो ज मा 20-प ट गनुहोस।् 
 
 

घाँट  त काउने:यी यायायमह  गदा सास फेन याद रा ुहोस।् आदशतम पमा, उ त यायाम दनमा 3x पटक गनुपन 
हु छ।   
 

1. आ नो टाउकोलाई फकाएर काँधमा थ हेरेको झ ि थ तमा याउनुहोस ्अ न 10 सकेे डह स म यह  ि थ तमा 
रहनुहोस,् यसलाई 10-प ट दोहोरय्ाउनुहोस ्अ न अक प ट प न यसै गनुहोस।् 
 

2. आ नो कानलाई काधँप ट झुकाउनुहोस ्अ न 10 सेके डह स म यह  ि थ तमा रहनुहोस,् यसलाई 10-प ट 
दोहोरय्ाउनुहोस ्अ न अक प ट प न यसै गनुहोस।् 

 

 

 

 

HNC भचुअल कोच (HNC Virtual Coach) एप न न ेअ यासह  गन तपा लाई सहायता गनका 
ला ग नःशु क उपल ध छ। 

 बरामीको रे डएसन उपचारको अव धका ला ग नद शत दै नक दईु पटक न ने अ यासह  
  

 दै नक वचा लत स झाउनीह  
  

 अ यासह  अनुपालनाका ला ग ल णका डेटा र याक स कलन गनका ला ग सं त सव ण पूरा 
गन 
 

 उपचारको अव धमा बरामीह लाई सहायता गन से फ-पे ड चुनौ तह  र शै क साम ीको वकास  


