
 

 

ফ্যাক্ট শীট 

প্রশান্তিকরণ ব্যায়াম 

এই ফ্যাক্ট শীটটট নির্দেনশত নিত্র ব্যব্হার্েে পদ্ধনত ব্র্ েিা কর্ে। এটট শশখাে মাধ্যর্ম আপনি যখি শ্বাসকষ্ট অিুভব্ 

কের্ব্ি তখি এটট সহায়ক হর্ত পার্ে। যন্তি আপনার প্রথম শ্বাসকষ্ট দিখা দিয় ব্া আপনার শ্বাস প্রশ্বাস আরও 

খারাপ হয়য় যায়ে, তয়ব্ আপনার GP দথয়ক পরামশ শ ন্তনন। 

 

প্রস্তুত হওয়া 

· একটট আম ের্িয়ার্ে ব্র্স ব্া নব্ছািায় শুর্য় একটট আোমদায়ক অব্স্থাি খুুঁজিু। 

· অিয শ াকর্দে ব্ ুি শযি তাো আপিার্ক নব্েক্ত িা কর্ে। আপিাে শফ্ািটট দরূ্ে োখুি। 

 

ন্তশন্তথল 

· আপিাে শিাখ ব্ন্ধ করুি। 

· যনদ আপিাে শিাখ ব্ন্ধ োখা কটিি মর্ি হয়, তাহর্  আপিাে সামর্ি শদয়া  ব্া শমর্ের্ত একটট জায়গা শব্র্ছ 

নিি। আপিাে দৃটষ্ট শসই নব্ন্দরু্ত নস্থে োখুি। 

· মর্ি মর্ি, পীনিত অংশগুন  খুুঁর্জ শপর্ত আপিাে শেীর্েে প্রনতটট অংশ শিক করুি। ভ্রূ কুুঁ ির্ক যাওয়া ব্া 

কুুঁ র্জা কাুঁধ্ শিক করুি। এই শপশীগুর্ ার্ক আ র্তা কর্ে নশনি  কোে শিষ্টা করুি। 

 

একটি িৃয়শযর কথা ভাবু্ন 

একটট নব্র্শষ স্থাি শব্র্ছ নিি যা আপিার্ক সুখী ও নিোপদ শব্াধ্ কোয়। শসটা হর্ত পার্ে ঘর্েে শভতর্ে নকংব্া 

ব্াইর্ে। আপিাে মর্ি শকার্িা দৃশয িাকর্ , এটট আর্ো ব্াস্তব্ মর্ি কোে জিয আপিাে পাুঁিটট ইন্দ্রিয় ব্যব্হাে 

করুি। 

শছাট শছাট নব্ব্ের্ কল্পিা করুি। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

· প্রিমত, আপনি কী দিখয়ত পার্েি? আকাে ও েং সম্পর্কে ভাব্ুি। 

· এেপে, আপনি কী শুনয়ত এব্ং গন্ধ পায়েন? 

· একটট শছাট ব্স্তু তুর্  শিওয়াে কিা কল্পিা করুি। শকমি অনুভব্ হয়ে? এটটে আকৃনত শকমি? এটট খসখর্স 

িানক মসৃর্? 

· এখি, স্বায়িরঅিুভূনত সম্পর্কে ভাব্ুি। হয়র্তা আপিাে নকছু খাব্াে আর্ছ। হয়র্তা আপনি নিম ে  ব্াতার্সে স্বাদ 

অিুভব্ কের্ত পার্েি। 

এই নব্র্শষ স্থার্ি আপনি কতটা আোর্ম এব্ং সরু্খ আর্ছি তাময়ন রাখনু।  যখি আপনি স্বাচ্ছন্দয শব্াধ্ কর্েি এব্ং 

এটট শশষ কোে সময় হয়, তখি আপিাে মর্িে দৃশযকল্প শির্ক শব্নের্য় আসুি। 



 

যখন আপন্তন দশষ কয়রয়েন 

· গভীে, স্বাচ্ছন্দয অব্স্থায় িাকাে পর্ে, আপিাে শেীর্েে সামঞ্জসয কের্ত নকছু সময় প্রর্য়াজি। এই 

অিুভূনত উপর্ভাগ করুি। 

· আর্স্ত আর্স্ত উিুি। তৎক্ষর্াৎ তািাহুর্িা কের্ব্ি িা। 

 

পরামশ শ 

আপনি এই ব্যায়ামটট যত শব্নশ অিুশী ি কের্ব্ি, এটট তত সহজ হর্য় উির্ব্। অিুশী র্িে মাধ্যর্ম, 

আপনি প্রর্য়াজি অিুযায়ী এটটর্ত মর্িার্যাগ নদর্ত পাের্ব্ি। 

· শছাট কর্ে শুরু করুি – নদর্ি দুইব্াে 10 নমনিট কর্ে শিষ্টা করুি। 

· আপিাে নির্জে প্রম্পটগুন  শফ্ার্ি শেকর্ে করুি, অিব্া কাউর্ক সহায়তা কের্ত ব্ ুি। শেকর্ে কো 

প্রম্পটগুন  ব্যব্হাে কো আপিাে মির্ক ‘ঘুয়র দব্ড়ায়না’ শির্ক নব্েত োখর্ত পার্ে এব্ং আপিার্ক 

শফ্াকাস কের্ত সহায়তা কের্ত পার্ে। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.kch.nhs.uk/breathlessness-support 
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