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छुट्ी के बाद चचक्कत्ीय देखभाल

पररचय

इनपशेेंट (भर्ती होकर) पनुर्वास स ेछुट्टी मिलन्, अस्पर््ल से सिदु्य िें आन ेक् परररर्वानक्ल होर्टी है। 
ह्ल्कंक, इसक् अरवा स््स्थ्य-ल्भ क् अरं् नहीं है। आपक् अगल् कदि च्हे जो हो, आपको आपकी इनपशेेंट 
भर्ती के शरुूआर्टी कुछ ददनों के भटीर्र छुट्टी की योजन् पर क्ि करन् शरुू कर देन् च्रहए। पनुर्वास इक्इयों 
और अस्पर््लों के स््फ़ िें एक छुट्टी योजन्क्र होर्् है। भर्ती रोगगयों को उनकी सेर्ओ ंके उपयोग के मलए 
कोई शलु्क नहीं देन् होर्् है। 

आपको यह पर्् चलन ेकक आपको िरेु रज् ुकी चोट है य् ककसटी अन्य प्रक्र क् लकर् है, के ब्द हो सकर्् 
है कक आपको न पर्् हो कक घर र्पसटी की र्यै्रटी के मलए कौनस ेप्रश्न पछून ेहैं। मनम्नमलखिर् पसु्तिक् 
आपको इस ब्र ेिें कुछ सझु्र देगटी कक अस्पर््ल स ेलौटन ेस ेपहले क््-कुछ पर्् लग्न् है।

•  सर्र् गचककत्टीय देिभ्ल और अकररर् भौकर्क और/य् व््रस्गयक गचककत््

• आपको घर पर ककस प्रक्र की देिरिे और सह्यर्् की आरश्यकर्् हो सकर्टी है

• परररहन

• सगुम्यर्् और उपकरण संबधंटी आरश्यकर््एं

• करत्तपोषण के स्ोर् 

• अपनटी दैमनक गकर्करगधयों पर लौटन ेकी योजन्

इस पसु्तिक् के अरं् िें, ऐस ेकुछ क्ययों की एक र््मलक् दटी गई है जो िेरु रज् ुकी चोट य् अन्य प्रक्र के 
लकर ेके ब्द ल्ग ूहो सकर् ेहैं। इसक् उपयोग र्पस सिुद्य िें लौटन ेके अपन ेबदल्र की रै्य्रटी िें एक 
ज्चंसचूटी के रूप िें ककय् ज् सकर्् है।

प्राथलमक देखभाल चचक्कत्क (प्राइमरी केयर क्फज़ीलशयन, PCP)

यह िहत्वपणूवा है कक आपके प्स एक प्र्रमिक देिभ्ल गचककत्क हो जो आपकी आरश्यकर्् की 
गचककत्टीय देिभ्ल िें आपकी सह्यर्् कर सके। गचककत्कों क् िूल्कंन करर् ेसिय, समुनमचिर् करें 
कक र ेिरेु रज् ुकी चोट स ेग्रति व्गति की देिभ्ल करन ेिें सक्षि एरं सहज हों। कई गचककत्कों को िेरु 
रज् ुकी चोट स ेग्रति व्गति की देिभ्ल करन ेक् अरसर नहीं मिल् होर्् है और संभर है कक रे आपकी 
सभटी गचककत्टीय आरश्यकर््ओ ंस ेअरगर् न हों। गचककत्कों के क्य व्ालय हिेश् हटी इस प्रक्र स ेव्रस्थिर् 
नहीं ककए ज्र् ेजजसस ेव्टीलचयेर क् उपयोग करन ेर्ल् व्गति आस्नटी से देिभ्ल प् सके। गचककत्क क् 
चयन करर् ेसिय, उनस ेपछून ेके कुछ प्रश्नों की सचूटी रै्य्र रिन् सह्यक जसद्ध होग्।
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PCP सबंधंी कदम 

	अपन ेपपछले PCP स ेसपंर्क  रररे पता ररें पर क्ा व ेआपरी नई आवश्यरताओ ंरे साथ रार्क 
ररन ेरो तरैार हैं।

  रदि संप्षेण (रफे़रल) री आवश्यरता हो, तो क्ा आपरा PCP िेखभाल रा प्बधंन ररन ेऔर 
पवशेषज्ञों रो संप्षेण (रफे़रल) ललखन ेमें सहज है और इच्छु र है?

क्वशषेज्

आपकी गचककत्टीय आरश्यकर््ओ ंके मलए शरटीर के भ्ग करशषे िें करशषेज्ञर्् रिन ेर्ले गचककत्कों की 
आरश्यकर्् हो सकर्टी है, जसै ेपल्ोनॉलजजस् जो व्गति की श्वसन सबंधंटी आरश्यकर््ओ ंिें करशषेज्ञर्् 
रिर्् है। अस्पर््ल स ेछुट्टी स ेपहले, समुनमचिर् कर लें  कक आपन ेउन सभटी करशषेज्ञों से अपॉइंटिेंट ले मलए 
हों जजनकी आरश्यकर्् आपको पडेगटी। घर िें बदल्र के दौर्न, यदद आप अपॉइंटिेंट लेन् घर पहंचन ेर्क 
ट्लेंग ेर्ो हो सकर्् है कक आप य ेअपॉइंटिेंट लेन् हटी भलू ज्एं।

मानलसक स्ास्थ्य

िरेु रज् ुकी चोट स ेमनपटन् र्न्रपणूवा हो सकर्् है और इसस ेआपको ऐसटी भ्रन्ओ ंय् एहस्स क् 
अनभुर हो सकर्् है जजन्ें सभं्लन् आप पके् र्ौर पर नहीं ज्नरे् हैं। कोई हो जजसस ेआप ब्र् कर सकें , 
र्ो उसस ेिदद मिलेगटी। पर्िशवाद्र्् आपको इन भ्रन्ओ ंऔर एहस्सों को सिझन ेर सभं्लन ेिें िदद 
देन ेके मलए प्रजशमक्षर् होर्् है। पर्िशवाद्र्् की र्ल्श करर् ेसिय यह पर्् करन् िहत्वपणूवा होग् कक उनक् 
क्य्वालय सगुम्य है य् नहीं। उनिें स ेकुछ र्ो आपके घर भटी आ सकरे् हैं।

व्यावसाचयक चचक्कत्क (ऑकु्पशेनल 
थरेके्पस्, OT) /भौचतक चचक्कत्क 
(क्फलज़कल थरेके्पस्, PT)

कुछ लोग घर पहंचन ेके ब्द व््रस्गयक 
गचककत्् और भौकर्क गचककत्् करर्रे् हैं। 
यह मनणवाय आिर्ौर पर छुट्टी के ब्द व्गति की 
आरश्यकर््ओ ंपर और इस ब्र् पर मनभवार करर्् 
है कक बटीि्, आउटपशेेंट (भर्ती हए कबन्) गचककत्् 
को करर करर्् है य् नहीं। यदद आप गचककत्् 
करर्न ेज् रहे हैं, र्ो अपन ेअस्पर््ल के 
गचककत्कों को प्ररेरर्करें कक र ेलक्ष्य र्य करने 
िें आपकी िदद करें, और यदद सभंर हो र्ो, उनकी 
ब्र् अपन ेनए गचककत्कों स ेकरर्एं।
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विशेषज्ञ प्रदाता सबंधंी कदम 
अपन ेअस्पताल वाले चिपरत्सर रा PCP से पछूें पर आपरो इनमें से परसी पवशषेज् रो दिखान ेरी 
आवश्यरता तो नहीं है। जो भी आवश्यर संप्षेण (रफे़रल) हञों उन्ें प्ाप्त ररना न भूलें और अपनी बीमा 
रवरजे़ जािं लें।

	 मतू्रपवज्ानी (ररूॉलजजस्ट) 

	 तंपत्ररापवज्ानी (न्रूॉलजजस्ट) 

	 रार चिपरत्सा एव ंपछुनवा्कस पवशषेज् (दिजज़राट्रिस्ट)

	 परामश्किाता, मनोरोगपवज्ानी, रा सामाजजर रार्करता्क 

	 तंपत्ररा शल्यचिपरत्सर (न्रूोसज्कन)

	 श्वसनरोगपवज्ानी (पल्ोनॉलजजस्ट)

	 पैर-चिपरत्सर (पोट्िराट्रिस्ट) 

	 घाव री िेखरखे 

	 प्सपूतपवज्ानी/स्तीरोगपवज्ानी (ओबी/गारन)े 

	 भौपतर चिपरत्सर (पीटी)/व्ावसाचरर चिपरत्सर (ओटी)

सगुम्यता सबंधंी विचार

	 उनरा रारा्कलर परतना सछुगम्य है?

	 क्ा आप रारा्कलर रे आस-पास व्ीलिरेर में आसानी से आ-जा सरें ग?े

	 क्ा उनरे रहां नीिी री जा सरने वाली जािं टेबल है तापर आप उस पर पहिं सरें ?

	 रदि नहीं, तो क्ा आपरो उस पर पहिंान ेरे उपररण उपलब्ध हैं?

	 रदि नहीं, तो व ेशारीट्रर आरलन रैसे ररेंग?े

	 क्ा वहा ंअशक्त पापरिं ग उपलब्ध है?

रटकाऊ चचक्कत्ा उपकरण (ड्रूबेल मरेडकल इक्विपमेंट, DME)

लकर् होन ेपर आपको दैमनक जटीरन की गकर्करगधयों 
(एक्टिकरटटीज़ ऑफ़ डेलटी मलकरंग, ADL) िें सह्यर्् के मलए 
करशषे उपकरणों की आरश्यकर्् पड सकर्टी है। इस ददश् 
िें पहल् कदि यह ज्नन् है कक आपको ककन चटीज़ों की 
आरश्यकर्् पडन ेर्लटी है। आपके भौकर्क एरं व््रस्गयक 
गचककत्क इन आरश्यकर््ओ ंकी पहच्न करन ेिें आपकी  
सह्यर्् कर सकरे् हैं। उनिें स ेकुछ रतिएंु इस प्रक्र हैं:
• व्टीलचयेर
• किोड चयेर/शॉरर चयेर
• से्यर मलफ़ट
• ट्संफ़र मलफ़ट य् बोडवा

ऐस ेअनछुरूललत उपररण भी खरीिे जा सरते हैं जजनसे आपरो अपनी आत्मलनभ्करता बढान ेमें सहारता लमल सरती है।
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विचारणीय प्रश्न

	 आपरो परन सामानञों री आवश्यरता होगी?

	 – रैथटेर एव ंसबंचंधत सामान

	 – घाव री िेखरखे रे सामान

	 – नॉन-लेटेक्स िस्ाने

	 – मलाशर री िेखभाल रे सामान

	 – अन् सामान: ___________________

	 उनरा ऑि्कर रब और रैस ेदिरा जाएगा?

	 वे ट्िलीवर रैस ेहञोंग ेऔर उनरा भछुगतान रैसे होगा?

	 आप िोबारा ऑि्कर रैस ेररेंग?े

क्वचार यटोग्य कुछ अन्य बातें इस प्रकार हैं:

• आपक् बटीि् ककन-ककन चटीज़ों को करर करर्् है?

• उपकरण िरटीदन ेिें आपकी सह्यर्् कौन कर सकर्् है?

• आपकूर्ति कर््वा ढंूढ़न्

• उपकरण जोडन ेिें आपकी सह्यर्् कौन कर सकर्् है?

• उपकरण िें आन ेर्लटी सिस््ओ ंको ठटीक कैस ेकरें

• उपकरण िरटीदन ेस ेपहले उपकरण लोन क्ोज़टे (ऐस ेक्यवाक्रि जह्ं स ेआप उपकरणों को शनू्य य् बहर् 
कि शलु्क पर उध्र ले सकर् ेहैं) ज्ंच लें

व्यगक्तगत देखभाल के सामान 

छुट्टी स ेपहले, अपनटी गचककत्् टटीि की िदद स ेउन स्ि्नों की सचूटी बन्एं जजनकी आपको आरश्यकर्् पड 
सकर्टी है, जसै ेश्वसन सबंधंटी, त्वच् सबंधंटी, आह्र सबंधंटी, कबतिर सबंधंटी, य् िल्शय/िूत््शय सबंधंटी स्ि्न।

दवाएं

छुट्टी के सिय आपके गचककत्क उन सभटी दर्ओ ंक् पच व्ा मलिेंग ेजजनकी आरश्यकर्् होगटी। छुट्टी र्ले ददन 
से पहले, आपको नजसिंग स््फ़ य् फ्िमेसटी की िदद स:े

•  अस्पर््ल स ेलौटन ेके ब्द अपनटी दर्एं प्न ेकी एक योजन् रै्य्र करनटी च्रहए। इसिें पचयों (प्रसे्क्रिपशन) 
को अगले पनुर्वास कें द्र भजेन् य् जह् ंस ेआप दर्एं लेन् च्हेंग ेउस फ्िमेसटी को चनुन् श्मिल हो सकर्् 
है। अपनटी सभटी दर्ओ ंके मलए एक हटी फ्िमेसटी क् उपयोग करन ेस ेदर् सबंधंटी तु्रटयों की रोकर्ि िें िदद 
मिलेगटी।

•  अपनटी दर्ओ ंको सिझन् च्रहए: रे ककसमलए हैं, उनकी िुर्क क्् है, उन्ें ददन िें ककर्नटी ब्र लेन् 
है, गचककत्क् की अरगध क्् है, उनके स्इड इफे़टि क्् हैं, और उन्ें कैस ेसभं्लन् है। इसिें दर्, 
एल्कोहल और ि्द्य पद्रयों के बटीच की कक्रय्एं भटी श्मिल हो सकर्टी हैं।
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•  यह सिझन् च्रहए कक बटीि् ककन-ककन दर्ओ ंको करर करर्् है और अस्पर््ल स ेब्हर उन्ें प्र्प्त 
करर् ेसिय आपको क््-कुछ च्रहए होग्।

•  इस ब्र् की योजन् बन्नटी च्रहए कक आप अपनटी दर्एं कह्ं रिेंग।े उन सभटी को एक स्र, एक हटी जगह 
पर और छोटे बच्ों की पहंच स ेदरू रिन् च्रहए। ग्रिज िें रिटी ज्न ेर्लटी दर्ओ ंको ग्रिज िें रिन् न 
भलूें ।

•  गोमलयों के डब् ेको क्रिबद्ध करन् और उस ेभरन् सटीिन् च्रहए र््कक आप आस्नटी स ेअपनटी दर्एं 
सिय पर ले सकें । घर पर आप यह क्यवा स्य ंय् ककसटी देिभ्लकर् व्ा के स्र कर सकरे् हैं।

•  अपनटी दर्एं लेन् य्द रिन ेकी एक योजन् बन्नटी च्रहए। उद्हरण के मलए, फोन पर ररि्इंडर सटे 
करन ेिें सह्यर्् के मलए एप्स उपलब्ध हैं।

•  यदद आप इंजटेि करके लटी ज्न ेर्लटी दर्एं लेर् ेहैं, र्ो आपको अपन ेसिुद्य िें सइुयों के उगचर् मनपट्न 
क् र्रटीक् पर्् करन् च्रहए। मनपट्न की ज्नक्रटी के मलए अपन ेथि्नटीय स््स्थ्य करभ्ग को कॉल 
करें।

दीघ्सकाललक देखभाल (लॉनग टम्स केयर, LTC) बनाम घर पर देखभाल

छुट्टी के ब्द कह्ं ज्न् है यह र्य कररे् 
सिय कई ब्र्ें करच्रणटीय होर्टी हैं। ऐसटी 
हटी एक िहत्वपणूवा ब्र् यह है कक आपको 
ककर्नटी देिभ्ल च्रहए होगटी। एक अन्य 
िहत्वपणूवा ब्र् यह है कक बटीिे स ेआपको 
ककर्न् भगुर््न मिलेग् य् आप स्यं 
ककर्न् भगुर््न रहन कर सकरे् हैं। हर 
व्गति की स्थिकर् अलग होर्टी है। आपकी 
अस्पर््ल र्लटी पनुर्वास टटीि आपको उन 
आरश्यकर््ओ ंकी पहच्न िें सह्यर्् दे 
सकर्टी है जो आपके मलए करजशष्ट होंगटी। कुछ 
करच्रणटीय कबंद:ु

•  कबतिर िें पहंचन ेऔर उसस ेउठ मनकलन ेके मलए आपको ककर्नटी सह्यर्् च्रहए होगटी?

•  क्् आपक् कोई पररजन आपकी श्रटीररक आरश्यकर््ओ ंिें आपकी सह्यर्् कर सकेग् य् क्् 
आपको परूक सह्यर्् च्रहए होगटी? क्् आपको सह्यर्् के मलए देिभ्लकर् व्ाओ ंको क्ि पर रिने 
की आरश्यकर्् होगटी?

•  क्् आपको अपनटी दैमनक जटीरन की गकर्करगधयों िें सह्यर्् च्रहए होगटी?

•  क्् आपके प्स सहयोग नटेरकवा  (पररजन, मित्) है?

•  क्् आप घर पर अकेले रह सकर् ेहैं? (जो लोग िशटीनटी रेंरटलेशन पर हैं उन्ें 24/7 सहयोग च्रहए हो 
सकर्् है)
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गृह स्ास्थ्य I देखभाल

आपके ललए कौनसा देखभालकता्स सही है?

घर पहंचन ेके ब्द व्गति को ककर्नटी सह्यक देिभ्ल मिलर्टी है यह र्य करन ेिें बटीि् कररजे और करत्तटीय 
स्थिकर् एक बडटी भमूिक् मनभ्र् ेहैं। यदद आप देिभ्लकर् व्ाओ ंके ब्र ेिें सोच रहे हैं, र्ो आपके मलए यह करच्र 
करन् िहत्वपणूवा है कक आपको कौनसटी और ककर्नटी देिभ्ल च्रहए होगटी। सभंर है कक पररजन और मित् 
भोजन बन्न ेिें सह्यर्् कर प्एं, रहीं गचककत्टीय देिभ्ल प्रद्न करन ेिें नसवा की आरश्यकर्् पड सकर्टी 
है। यदद आपको कपडे आदद पहनन ेऔर कबतिर स ेउठन ेिें सह्यर्् च्रहए, र्ो आपको ककसटी प्रि्जणर् नजसिंग 
सह्यक (सरटति फ़्इड नजसिंग एड, CNA) को क्ि पर रिन ेकी आरश्यकर्् पड सकर्टी है, य् दफर संभर है कक 
आपके पररजन सह्यर्् कर सकें । आप च्हेंग ेकक आपके घर पहंचन ेस ेपहले य ेलोग अपनटी जगह ले लें । 

ल्इसेंजसंग के ककस तिर पर ककस प्रक्र की देिभ्ल दटी ज् सकर्टी है इस ब्र ेिें हर र्ज्य के अपन ेअलग 
मनयि होरे् हैं। ककसटी थि्नटीय स््स्थ्य देिभ्ल एजेंसटी के ि्ध्यि स ेककसटी को क्ि पर रिरे् सिय, रह 
एजेंसटी आरश्यक र उपयतुि कौशल तिर की पहच्न करगेटी। मनम्नमलखिर् सचूटी इस ब्र ेिें कुछ ज्नक्रटी 
देर्टी है कक ककस प्रक्र के व्गति देिभ्ल प्रद्न कर सकरे् हैं।

•  पजंटीकृर् नसवा (रजजस्डवा नसवा, RN) – दर् प्रबधंन, घ्र की देिभ्ल, आकलन, कैरटेर बदलन्

•  प्रि्जणर् नजसिंग सह्यक (सरटति फ़्इड नजसिंग एड, CNA) – कपडे पहनन्-उर््रन्, नह्न्, कबतिर स ेउठन्-
मनकलन्, भोजन, भोजन ि्न्

•  पररजन/मित् – भोजन, स्फ-सफ्ई, कपडे धोन्, ककर्न ेकी िरटीद्रटी, पत््दद उठ्कर ल्न्*

*ध्यान दें: संभव है कि इस ेरखरखयाव देखभयाल मयानया जयाए और बीमया में िवर न कियया जयाए।

छुट्ी के बाद चचक्कत्ा

छुट्टी के ब्द, और आपके बटीि् ल्भों पर मनभवार कररे् 
हए, भौकर्क एरं व््रस्गयक गचककत्कों द््र् दटी ज्ने 
र्लटी सरे्एं एक मनमचिर् सिय के मलए घर पर दटी ज् 
सकर्टी हैं। य ेसरे्एं अथि्यटी होर्टी हैं और गचककत्टीय 
आरश्यकर््, चोट के तिर, और अरं्र्ः ककसटी आउटपशेेंट 
(भर्ती हए कबन्) गचककत्् कें द्र र्क ज्ने की योग्यर्् पर 
मनभवार करर्टी हैं। 

अन्य प्रक्र की गचककत््ओ ंिें सगुम्य उपकरणों र्ले 
थि्नटीय िन-बहल्र कें द्र, पलू, जजि य् पनुर्वास कें द्रों िें 
गकर्करगध-आध्ररर् गचककत््, व्गतिगर् प्रजशक्षक, और 
अनकूुलटी िले य् िन-बहल्र क्यवाक्रि श्मिल हो 
सकर् ेहैं।
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आवश्यक चचक्कत्ीय जानकारी

िरेु रज् ुकी चोट स ेकेरल आपके चलन-ेदफरन ेकी योग्यर्् हटी नहीं बक्ल्क और बहर् कुछ भटी प्रभ्करर् 
होर्् है। सपंणूवा स््स्थ्य की देिरिे अत्रं् िहत्वपणूवा होर्टी है।

चचक्कत्क के पास कब जाएं: 

ऐस ेकई क्रण हैं जजनके चलर् ेव्गति को गचककत्क को ददि्न ेज्न् च्रहए। यदद आप इस ब्र ेिें 
अमनमचिर् हैं कक गचककत्क के प्स ज्एं य् नहीं, र्ो सबस ेअच्् यहटी है कक आप उन्ें कॉल करें और उनकी 
िदद स ेयह मनणवाय लें । जब आप ककसटी दटीघवाथि्यटी रोग, जसै ेिेरु रज् ुकी चोट य् लकरे स ेग्रति होरे् हैं, 
र्ो आपको प्र्यः अपन ेगचककत्क को ददि्न ेज्न् पड सकर्् है। अपन ेगचककत्क स ेयह प्रश्न पछून ेको 
अपनटी आदर् बन् लें  कक यदद आपको सधु्र य् बहेर्र िहससू न हो र्ो आपको दोब्र् कब ददि्न ेआन् है। 
यह न ि्न लें  कक चूकंक आप एंटटीब्योरटक दर्एं ले रहे हैं अर्ः आप ठटीक हो हटी ज्एंग।े नटीच ेबर््ई गईं कुछ 
स््स्थ्य सिस््एं उगचर् उपच्र न मिलन ेपर सेस्कप्सस (रति िें सकं्रिण) कर सकर्टी हैं। ससे्कप्सस बहर् गंभटीर 
स्थिकर् है और र्रुरं् उपच्र न मिलन ेपर ज्नलेर् हो सकर्टी है। नटीच ेबर््ए गए करषयों िें स ेकई करषयों िें 
उन सकेंर्ों और लक्षणों की सूचटी दटी गई है जो यह सकेंर् दे सकर् ेहैं कक आपक् गचककत्क के प्स ज्न् 
आरश्यक है।

मूत्ाशय

ितू््शय ितू्ि्गवा र्तं् क् एक भ्ग होर्् है। यह र्तं् गदुयों की िदद स ेरति िें स ेकरष पद्रवा और अरजशष्ट 
उत््द अलग मनक्लर्् है। दफर इस अरजशष्ट को ितू््शय िें भजे ददय् ज्र्् है जह्ं स ेउस ेशरटीर स ेब्हर 
मनक्ल ददय् ज्र्् है। यदद गदुमे ठटीक स ेक्ि न कर रहे हों, र्ो शरटीर इन करष पद्रयों स ेछुटक्र् नहीं प् 
सकर्् है, जो अरं्र्ः िृत् ुक् क्रण बन सकरे् हैं। इस र्तं् की देिभ्ल करन् अत्गधक िहत्वपणूवा है।

अपन ेितू् ि्गवा र्तं् की देिभ्ल करने क् सबस ेअच्् र्रटीक् यह है कक िूत््शय को ि्लटी ककय् ज्ए और 
ितू््शय िें िूत् की ि्त्् (आयर्न) कि-स-ेकि रि् ज्ए। सभंर है कक लकर्ग्रति व्गति को यह एहस्स 
हटी न मिले कक उस ेअपन् ितू््शय ि्लटी करन् है। इसस ेिूत् के ितू््शय स ेउल्टी ददश् िें बढ़कर गदुयों िें ज् 
पहंचन ेक् जोख़िि उत्न्न हो ज्र्् है जो थि्यटी नकुस्न पहंच् सकर्् है।

अस्पर््ल स ेघर ज्न ेस ेपहले, आपको यह ज्नन् च्रहए कक आप अपन् िूत््शय कैस ेि्लटी करेंग ेऔर इस 
प्रक्र अपन ेितू् ि्गवा रं्त् की देिभ्ल कैस ेकरेंग।े

पविारणीर पबंिछु

	 क्ा आपरो रैथटेर रा उपरोग ररन ेरी आवश्यरता है?
	 अपना मतू्राशर खाली ररन ेमें आपरो परतनी सहारता री आवश्यरता पड़ने वाली है?
	 आपरो घर पर परन नॉन-लेटेक्स सामानञों री आवश्यरता होगी?
	 आपरो अपन ेनॉन-लेटेक्स सामान रहां से लमलेंगे?
	 आप अपन ेनॉन-लेटेक्स सामान रैसे ऑि्कर ररेंग?े
	 क्ा आपरे पट्रजनञों/िेखभालरता्कओ ंरो आपरे मूत्राशर प्बधंन रे बार ेमें प्जशजषित रर दिरा 

गरा है?
	 क्ा आप मतू्रमागगीर सकं्रमणञों (UTI) रे संरेतञों और लषिणञों रो जानत ेहैं?
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मतू्ाशय सबंधंी समस्ाओ ंके ललए चचक्कत्क के पास कब जाएं:

• 100.4 रडग्रटी य् अगधक क् ब़ुि्र/र््पि्न

• जडूटी/कंपकंपटी

• गहर ेरगं क्, गदंल्, य् र्लछट-भर् ितू्

• ितू् िें रति

• ितू् िें दगुगंध

• उबक्ई

• ितू् करन ेिें ददवा (यदद आपको इस क्षते् िें सरेंदन् है)

• ब्रबं्र ितू्त््ग करन ेकी आरश्यकर्् (यदद आपको इस क्षते् िें सरेंदन् है)

• किर िें ददवा (यदद आपको इस क्षते् िें सरंदेन् है)

• ऐठंन/िरोड िें रदृ्द्ध

अधिि जयानियारी िे ललए, रीव फयाउंडेशन मतू्याशय प्रबिंन पसु्तििया देखें:
www.ChristopherReeve.org/BladderToolkit

मलाशय

िरेु रज् ुकी चोट स ेपहले, श्यद आपन ेअपनटी आरं्ों और िल्शय की देिभ्ल पर इर्न् ध्य्न नहीं ददय् 
होग्। आपक् शरटीर स्र् क्ि अपन-ेआप कर लेर्् र्। आप भोजन कररे् र,े रह आपके पटे िें ज्र्् र्, उसे 
पच्य् ज्र्् र्, आरं्ों स ेहोकर आग ेभजे् ज्र्् र्, और अरं्र्ः रह िल बन ज्र्् र्। िल के ब्हर आने को 
र्यै्र हो ज्न ेपर, आपको िहससू हो ज्र्् र् कक अब शौच्लय ज्न ेक् सिय है।

िरेु रज् ुकी चोट के ब्द, आपक् प्चन रं्त् अभटी-भटी क्ि कर रह् है, पर रोडटी धटीिटी गकर् से। स्र हटी, यह 
भटी हो सकर्् है कक आपको िहससू न होर्् हो कक शौच्लय कब ज्न् है, और/य् यह भटी हो सकर्् है कक आप 
िल को ब्हर मनक्लने र्लटी पजेशयों क् उपयोग न कर प्रे् हों। इस क्रण, आपको कब्ज़ और िल मनकल 
ज्न ेकी दघुवाटन्ओ ंस ेबचने के मलए एक िलत््ग क्यवाक्रि बन्न् होग्। िलत््ग क्यवाक्रि प्रकर्ददन 
एक हटी सिय पर करन् च्रहए और उसिें सपोजज़टरटी (बत्तटी) और रडजजटल उद्टीपन (स्टीिलेुशन) क् उपयोग 
श्मिल हो सकर्् है। िलत््ग क्यवाक्रि के दौर्न, िल्शय के ऊर्कों को सपोजज़टरटी (बत्तटी) द््र् उद्टीप्त 
ककय् ज्र्् है। यह उद्टीपन एक सदेंश भजेर्् है जो कहर्् है कक आपको अपन् िल्शय ि्लटी करन् है, यह 
संदेश मिलन ेपर िल नटीच ेकी ओर ज्ने लगर्् है। रडजजटल उद्टीपन (स्टीिलेुशन) स ेिल्शय के स््ंफटिर 
(गुद्ििु िोलने र बदं करने र्लटी पशेटी) को जशमरल ककय् ज्र्् है जजसस ेिल ब्हर मनकल ज्र्् है।

कुछ लोगों को अपन ेिलत््ग प्रबधंन क्यवाक्रि िें सह्यर्् के मलए ककसटी देिभ्लकर् व्ा की आरश्यकर्् 
होर्टी है। हर व्गति की अपनटी अलग आरश्यकर््एं होर्टी हैं, इसमलए यह िहत्वपूणवा है कक आप अपने 
देिभ्लकर््वा को अपनटी आरश्यकर््ओ ंके ब्र ेिें जशमक्षर् करें। यह आरश्यक है कक आप अपनटी स्य ंकी 
देिभ्ल को िौखिक रूप स ेमनदमेजशर् एरं प्रबगंधर् करन ेिें सिरवा हों।

ऐसे अनकूुमलर् उपकरण भटी िरटीदे ज् सकरे् हैं जजनस ेआपको अपन ेिलत््ग प्रबधंन क्यवाक्रि िें अपनटी 
आत्ममनभवारर्् क् तिर बढ़्ने िें सह्यर्् मिल सकर्टी है। इनके कुछ उद्हरण हैं - रडजजटल िल्शय उद्टीपक 
(स्टीिुलेटर), सपोजज़टरटी इन्सटवार (बत्तटी घसु्न ेर्ल् यतं्), और ऐस ेटूल्स जो आपको स्य ंको पोंछन ेिें 
सह्यर्् देर् ेहैं। आपकी सह्यर्् कर सकन ेर्ले उपकरणों की पहच्न िें िदद के मलए अपन ेव््रस्गयक 
गचककत्क स ेब्र् करें।
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अपनटी आरं्ों र िल्शय की देिभ्ल कैस ेकरें यह सटीिन्, आपके स्ि्जजक जटीरन और सिग्र स््स्थ्य के 
मलए  
िहत्वपणूवा होग्।

मलाशय सबंधंी समस्ाओ ंके ललए चचक्कत्क के पास कब जाएं::

• र्टीन य् अगधक ददनों र्क िल न आन्

• कठोर िल जो ब्हर न मनकले

• उबक्ई

• उस्ल्य्ं

• गभंटीर दति

• िल िें रति 

• ब्रबं्र िल मनकल ज्न ेकी दघुवाटन्एं

• ऐठंन/िरोड िें रदृ्द्ध

अधिि जयानियारी िे ललए, रीव फयाउंडेशन मलयाशय प्रबिंन पसु्तििया देखें: 
www.ChristopherReeve.org/BowelToolkit

त्वचा

छुट्टी स ेपहले, समुनमचिर् करें कक आप दब्र स ेहोन ेर्लटी क्षकर्यों य् घ्रों (बडे सोर) की रोकर्ि के र्रटीके 
सटीि लें । दब्र स ेहोन ेर्लटी क्षकर् स ेआपकी जटीरन की गणुरत्त् पर अत्गधक प्रभ्र पड सकर्् है। उनसे 
आपिें सकं्रिण होन ेक् जोख़िि बढ़ ज्र्् है और रे आपकी सचलर्् को प्रभ्करर् करर्टी हैं। दब्र स ेहोने 
र्लटी क्षकरंे् आपके शरटीर के ऐस ेहड्टी र्ले थि्नों पर उत्न्न होर्टी हैं जह्ं दब्र स ेपय व्ाप्त र्हर् नहीं होर्टी है। 
यह इसमलए हो सकर्् है क्ोंकक आप कबतिर िें मनयमिर् रूप स ेकररटें नहीं लेर् ेहैं य् आप अपनटी व्टीलचेयर 
िें ठटीक स ेदफ़ट नहीं हो रहे हैं। दब्र स ेहोन ेर्लटी क्षकर्यों के कई क्रण हो सकरे् हैं, पर दब्र स ेसरंक्षण क् 
अभ्र और उस क्षते् को र्हर् न मिलन् इनके िुख्य क्रण हैं।

मलत्ाग रार्कक्रम रे सामान

	 िस्ान े(नॉन-लेटेक्स)
	 सपोजज़टरी (बत्ी), रदि आवश्यरता हो
	 गीले वाइप्स, टॉइलेट पपेर, रा धछुलाई रे रपडे़
	 लछुपरिरें ट (चिरनाई), जल में घछुलनशील (परेिोललरम जलेी रा वसैलीन रा उपरोग न ररें)
	 मल और प्रछुक्त सामान रे लनपटान रे ललए पात्र
	 एर बार उपरोग वाले अिंरपिै
	 उठी हई टॉइलेट सीट रा रमोि िरेर
	 अनछुरूली उपररण:
	  – ट्िजजटल मलाशर उद्ीपर (स्टीमछुलेटर)
	   – सपोजज़टरी इन्सट्कर (बत्ी घछुसाने वाला रतं्र)
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आपकटो घर जान ेस ेपहले लनम्नललखखत बातें पता हटोनी चारहए:

• उन थि्नों क् पर्् करें जह्ं दब्र स ेहोन ेर्लटी क्षकर्य्ं प्र्यः उत्न्न होर्टी हैं

• स्य ंको दब्र स ेहोन ेर्लटी क्षकर्यों स ेसरुमक्षर् रिन ेके मलए आरश्यक उपकरणों के ब्र ेिें ज्नें

• आपको कबतिर िें ककर्नटी ब्र कररटें लेनटी च्रहए?

• क्् आपकी व्टीलचयेर आपको दफ़ट आर्टी है और आपको दब्र स ेसरुमक्षर् रिर्टी है?

• यदद आपको दब्र स ेहोन ेर्लटी कोई क्षकर् ददिे र्ो आप क्् कर सकरे् हैं?

• अपनटी व्टीलचयेर िें होन ेके दौर्न पय व्ाप्त भ्र करथि्पन कैस ेकरें

• अपनटी त्वच् को ज्ंचें, उन थि्नों को भटी जजन्ें देिन् करठन होर्् है

त्वचा- सबंधंी समस्ाओ ंके ललए चचक्कत्क के पास कब जाएं:

• कोई ऐस् घ्र जजसिें त्वच् भगं हो गई हो

• दगुगंध

• घ्र स ेिर्द य् द्रर मनकल रह् हो

• घ्र के इदवा-गगदवा ल्मलि् और/य् छून ेि्त् स ेददवा

• त्वच् क् घ्र हल्क् गिवा हो य् सजू् हो

• 100.4 रडग्रटी य् अगधक क् ब़ुि्र/र््पि्न

• ऐठंन/िरोड िें रदृ्द्ध

अधिि जयानियारी िे ललए, रीव फयाउंडेशन त्वचया देखभयाल पसु्तििया देखें: 
www.ChristopherReeve.org/SkinCareToolkit

ऑटटोनॉलमक रडसररफलेक्सिया (एडी)

ऑटोनॉमिक रडसररफ़लेक्सिय् िें आपक् शरटीर, आपकी िेरु रज् ुकी चोट के तिर के नटीच,े ददवा य् र्कलटीफ़ 
पर अस्ि्न्य प्रकर्कक्रय् देर्् है, जजसस ेरतिच्प र्ब र्क बढ़र्् ज्र्् है जब र्क क्रण को िोजकर ठटीक 
य् उपच्ररर् न कर ददय् ज्ए। यदद क्रण र्त््ल न मिले और उसक् उपच्र न हो, र्ो गभंटीर जरटलर््एं हो 
सकर्टी हैं, जसै ेदौर् य् स्टोक। आपके रतिच्प िें आपकी आध्र-रिे् य् जसस्ोमलक (ऊपर र्लटी) सखं्य् से 
20 स े40 अकंों की रदृ्द्ध AD क् सकेंर् होर्टी है। अपन् आध्र-रिे् य् औसर् रतिच्प ज्नन् िहत्वपणूवा है। 
िरेु रज् ुकी चोट के तिर और सटीि् से यह मनध्वाररर् होर्् है कक आप ऑटोनॉमिक रडसररफ़लेक्सिय् के प्रकर् 
ककर्न ेसरंदेनशटील हैं। T6 य् इसस ेऊपर की चोट से ग्रति व्गति िें AD होन ेक् जोख़िि होर्् है। T6-T10 के 
तिर पर िरेु रज् ुकी चोट स ेग्रति लोगों िें िध्यि जोख़िि हो सकर्् है, और T10 स ेनटीच ेकी चोट र्ले लोगों 
िें आिर्ौर पर AD क् जोख़िि नहीं होर्् है।

यदद ऑटटोनॉलमक रडसररफलेक्सिया कटो तत्ाल पहचान कर उपचार न क्कया जाए तटो यह आपातकालीन 
स्थिचत बन सकता है।  नटीच ेदटी गईं र््मलक्एं AD के सकेंर्, लक्षण और आि क्रण बर््र्टी हैं।



लकवे के साथ जीवन11

ऑटोनॉममक डिसडरफ़े्क्सिया  
के सकेंत और ़्क्षण

• तीव्र, धछुरधछुराहट वाला जसरिि्क

• तजे़ी से बढता रक्तिाप (वरस्ञों रे मामले में 
आधार-रखेा स े20-40-अंरञों री वदृ्धि, बच्ञों और 
परशोरञों रे मामले में 15-30 अरंञों री वदृ्धि)

• धीमी हृिरगपत

• िोट रे स्र से ऊपर पसीना आना

• िोट रे स्र से नीि ेरञोंगटे खडे़ हो जाना

• (छाती, गि्कन, िेहर ेरी) त्विा पर छाले/िाने, 
लाललमा, रा गमगी री लहर रे साथ लाललमा

• नार बंि होना

• धछुधंली दृष्टि

• बिेनैी रा घबराहट रा एहसास

• 150 स ेअचधर री जसस्टोललर (ऊपर वाली) 
सखं्ा री रक्तिाप रीट्िंग

AD रे उपिार रे रिम

	रक्तिाप घटाने रे ललए सीधे बैठ जाएं

	जो भी िछुस् रपडे़ पहने हञों उन्ें ढीला रर िें

	तत्ाल रक्तिाप जांिें (िेखभालरता्क री सहारता री आवश्यरता हो सरती है)

	मूत्राशर जांिें/खाली ररें (मूत्र बैग खाली ररें, सछुलनलचित ररें पर रैथेटर री ट्ूब रहीं से मछुड़ी 
न हो, और/रा रदि आवश्यर हो तो रैथेटर लगाएं)

	मलाशर जांिें और वहां जो भी मल हो उसे बाहर लनराल िें (रदि रक्तिाप बढने लगे, तो 
मलाशर री जांि रोर िें)

	अपनी तिवा रो घावञों, उत्ेजन (खछुजली, जलन), िबाव, िछुस् रपड़ञों रा अंिर री ओर बढे 
नाखूनञों रे ललए जांिें

	रदि आप रौन गपतपवचध में संलग्न हञों, तो गपतपवचध रोर िें

	रदि AD रे लषिण ठीर न हञों, तो तछुरतं 911 रो रॉल ररें

	रदि आपरो सामान् से अचधर बार AD रा अनछुभव हो रहा हो, तो  
AD रे संभापवत रारणञों री तलाश रे ललए अपने चिपरत्सा प्िाता रो दिखाएं

ऑटोनॉममक डिसडरफ़े्क्सिया  
के आम कारण

• मतू्राशर परूा भर जाना (अवरुधि रैथटेर, एरत्रण बैग परूा 
भर जाना, रैथटेर लगान ेरी आवश्यरता होना)

• मतू्राशर री अन् समस्ाएं (मतू्रमागगीर सकं्रमण, UTI), 
गछुिदे में पथरी, मतू्राशर में पथरी)

• रब्ज़ रा रठोर मल

• िबाव से होन ेवाले घाव रा त्विा उत्जेन

• रठोर सतहञों रा नछुरीली वस्छुओ ंसे सपंर्क

• हड्ी टूटना

• परैञों री अगंछुललरञों में अिंर री ओर बढे नाखून

• बहत िछुस् रपडे़ रा जतूे

• रौन गपतपवचध रे िौरान रौनागं रा उद्ीपन 
(स्टीमछुलेशन)

• माजसर धम्क री ऐठंन, अंिाशर में जसस्ट,  
रा IUD

अधिि जयानियारी िे ललए, रीव फयाउंडेशन AD वॉलेट ियाड्ड और के्ग हॉस्पिटल AD ियाड्ड देखें
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श्वसन संबधंी जािंसिूी

		ऑक्सीजन
		ऑक्सीजन सबंधंी सामान (जैस,े नेज़ल रैनछुला)
		मशीनी वेंट्टलेटर सबंधंी सामान
		रेिपरओस्टोमी सबंधंी सामान (हमशेा  

बरैअप तरैार रखें)

श्वसन सबंंधी

अपनटी िरेु रज् ुकी चोट स ेपहले, सभंर है कक आपन ेश्वसन पर अगधक ध्य्न नहीं ददय् होग्। संभर है कक 
आपकी चोट के ब्द स,े स्ंस लेन ेऔर अपन ेफेफडों को स्फ करन ेकी आपकी योग्यर्् बदल गई हो। 
ह्ल्कंक आपके फेफडे रसै ेहटी क्ि कररे् हैं जसै ेरे आपकी िेरु रज् ुकी चोट स ेपहले कररे् र,े पर आपको 
स्सं लेन ेिें सह्यर्् देन ेर्लटी पजेशय् ंअब पहले की र्रह क्ि नहीं करर्टी हैं। आपकी ब्ंहों और परैों की 
ि्सं-पजेशयों की र्रह आपकी श्वसन पजेशय् ंभटी आपकी िेरु रज् ुकी चोट के तिर पर मनभवार कररे् हए 
प्रभ्करर् हो सकर्टी हैं। गदवान र्ले क्षते् िें िेरु रज् ुकी चोट स ेग्रति लोगों िें श्वसन सकं्रिण रह शटीषवा क्रण है 
जजनके चलर् ेउन्ें पनुर्वास स ेछुट्टी मिलन ेके ब्द अस्पर््ल लौटन् पडर्् है। यह िेरु रज् ुकी चोट के स्र 
जटी रहे लोगों को छुट्टी देकर घर भजे ददए ज्न ेके ब्द होन ेर्लटी िौर्ों क् सबसे बड् क्रण भटी है।

कुछ लोगों को घर पर अपन ेफेफडों को स्थि बन्ए रिन ेके मलए अकर्ररति सहयोग च्रहए होर्् है। 
इनिें ऐस ेलोग श्मिल हैं जो टेककओस्ोिटी ट्बू, िशटीनटी रेंरटलेटर, स्ंस द््र् अदंर लटी ज्न ेर्लटी दर्ओ,ं 
परूक ऑसिटीजन आदद क् उपयोग करर् ेहैं। आपको अपन ेघर पहंचन ेस ेपहले इन सभटी चटीज़ों की व्रथि् 
समुनमचिर् करनटी होगटी। आपकी करजशष्ट आरश्यकर््एं क्् हो सकर्टी हैं इस ब्र ेिें अपन ेप्रद्र्् एरं श्वसन 
गचककत्क स ेब्र् करें। 

यह जयाननया महत्वपरू्ड है कि जो लोग वेंटटलेटर पर हैं व ेघर जया सित ेहैं बशतते उनिे पयास ऐस ेप्रशशलषित 
पटरजन यया देखभयालितया्ड हों जो सयार ेसमय उनिे सयाथ रह सित ेहों। यदद आपयातस्थिकत यया कबजली चली 
जयान ेिी स्थिकत में मशीनी वेंटटलेशन आवश्यि हो तो इस बयार ेमें थियानीय EMS यया कबजली िंपनी िो सधूचत 
िरनया पिष्ट रूप स ेअलनवयाय्ड है।

स्थि रहन ेके तरीके:

• अपन ेह्र धोएं

• कबतिर स ेमनकलें , सटीध ेबठैें , स्थिकर्य् ंबदलें

• ब्रबं्र कररटें लें

• गहरटी स्सं लें

•  व््य्ि करें (यदद आप सक्षि हों र्ो सकक्रय रूप 
स,े अन्यर् सह्यर्् के स्र मनष्क्रिय रूप स)े

• व्टीलचयेर िें अपन ेभ्र क् थि्न बदलें

•  अस्थि मित्ों और पररजनों स ेर्ब र्क बचें जब 
र्क र ेस्थि न हो ज्एं

• उपकरण स्फ करें
•  श्वसन उपच्रों को उनकी सिय-स्रणटी के 

अनसु्र लें
• फ़लू और न्यिूोमनय् के टटीके लगर्एं
•  न र्ो स्य ंधमू्रप्न करें और न हटी अपने 

आस-प्स होन ेदें

		सक्शन मशीन और संबचंधत सामान
		नबेछुलाइज़र
		श्वसन उपिार री िवाएं
		CPAP, BiPAP मशीन और संबचंधत सामान
		पल्स ऑक्सीमीटर
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श्वसन सबंधंी समस्ाओ ंके ललए चचक्कत्क कटो ददखान ेकब जाएं:

• 100.4 रडग्रटी य् अगधक क् ब़ुि्र/र््पि्न
• स्सं फूलन् य् स्सं लेन ेिें करठन्ई
• आपके फेफडों िें द्ररों/शे्ष्म (म्यकूस) क् अगधक मनकलन्
• ि्संटी

भटोजन

अचे् स््स्थ्य के मलए उगचर् पोषण आरश्यक होर्् है। यदद आप उच् तिर पर क््ड्टीपे्जजय् (दोनों ब्ंहों, 
दोनों परैों और धड के लरके) स ेग्रति हैं र्ो आपको भोजन करन ेिें सह्यर्् च्रहए हो सकर्टी है। यदद आपको 
रड्ेफजजय् (मनगलन ेिें सिस््) है, जो कुछ प्रक्र के लकरों (ALS, CP, SCI, MS, स्टोक) िें आि है, र्ो 
आपको ककसटी देिभ्लकर््वा की सह्यर्् च्रहए हो सकर्टी है। आपको िुि की बहेर्रटीन स्च्र्् बन्ए 
रिन ेकी कोजशश करनटी च्रहए। मनगलन ेसे संबगंधर् गभंटीर सिस््ओ ंस ेग्रति लोगों को फ़ीरडंग ट्बू की 
आरश्यकर्् पड सकर्टी है। देिभ्लकर््वाओ ंको ट्बू स ेभोजन कर्न ेको सभं्लरे् सिय सहज िहससू 
करन ेके मलए प्रजशक्षण की आरश्यकर्् होगटी। िेरु रज् ुकी चोट के स्र आय ुबढ़न ेपर, कॉडवा टेदररंग (रज्ु 
बधंन) के क्रण आपिें मनगलन ेसबंधंटी सिस््एं उत्न्न हो सकर्टी हैं। यदद आपको मनगलन ेिें सिस्् होने 
लग ेर्ो कृपय् ककसटी गचककत्क और र्क-भ्ष् परैॉलजजस् को ददि्एं।

पविारणीर प्श्न

		क्ा आपमें गला घछुटन ेरा जोष्खम है और इसललए आपरो भोजन छोटे-छोटे टछु रड़ञों में राटरर, 
गाढे गिेू में बिलरर, रा द्रव रूप में बिलरर िाट्हए हो सरता है?

		क्ा आपरो भोजन तरैार ररन ेऔर/रा उसे व्वस्थित ररन ेमें सहारता िाट्हए?

		क्ा आप स्वर ंभोजन रर सरत ेहैं रा आपरो भोजन ररन ेरे ललए आजंशर रा पणू्क सहारता 
िाट्हए?

		क्ा आपरा िेखभालरता्क आपरी भोजन संबधंी आवश्यरताओ ंऔर उपररणञों रो समझता 
है?

		क्ा आप पर आहार सबंधंी रोई प्पतबंध लाग ूहञोंग ेजजन्ें परसी पोषणपवज्ानी रा वार (स्पीि) 
चिपरत्सर न ेपहिाना है?

		क्ा आपरो भोजन रे पवशेष बत्कनञों रा परे पीन ेरे ललए स्रिॉ री आवश्यरता होगी?

			क्ा आपरे िेखभालरता्क रो मछुहं में उचित प्रार से भोजन रखन ेरा प्जशषिण दिरा गरा है 
तापर मछुख-बधंनी पक्ररा (गगै ट्रफलेक्स) सपक्रर न हो?

डीप वेन थ्ॉम्टोलसस( DVT)

डटीप रने थ्ॉम्ोजसस एक रति क् रक्् होर्् है जो ककसटी ब्ंह य् परै को ज्न ेर्ले रति प्रर्ह को ब्गधर् 
करके ऊर्क क्षकर्, सजून, और त्वच् भगं क् क्रण बन सकर्् है। यदद आपकी सरेंदन् बहर् कि हो गई हो 
और आप ददवा य् गिती िहससू नहीं कर प्रे् हों, र्ो ककसटी अन्य व्गति स ेअपनटी त्वच् की ज्ंच करर्एं। रक्् 
टूटकर अलग हो सकर्् है और फेफडों र्क ज् सकर्् है जह्ं रह पल्ोनरटी एम्ोमलज़ि उत्न्न कर सकर्् 
है। पल्ोनरटी एम्ोमलज़ि स ेस्ंस लेन ेकी कक्रय् और हृदय क् क्यवा प्रभ्करर् हो सकरे् हैं। यदद रति क् 
रक्् िस्तिष्क िें पहंच ज्ए र्ो रह स्टोक और/य् िृत् ुक् क्रण बन सकर्् है। यदद आप िेरु रज् ुकी 
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रक्त रे थके् रे सरेंत क्ा हैं?

		पैर रा बाहं में सजून (र ेिोनञों अगं DVT रे सबसे आम थिान हैं)
		पपंिली, जाघं, िोनञों जाघंञों रे बीि वाले भाग, रा बाहं में छून ेमात्र से िि्क
		त्विा रा अपन ेइि्क-लगि्क री त्विा से अचधर गम्क होना
		प्भापवत थिान पर लाललमा रा सफे़ि सा बरेगंापन
		िि्क
		हल्ा बछुखार
		रदि मेरु रज्छु री िोट T6 रा इसस ेऊपर रे स्र पर है तो, ऑटोनॉलमर ट्िसट्रफलेक्क्सरा रे 

लषिणञों में वदृ्धि रा नए लषिण उत्पन्न होना

चोट स ेग्रति हैं, र्ो रति के रके् बनन ेक् जोख़िि चोट के रु्ररं् ब्द आरभं हो ज्र्् है और आजटीरन रहर्् है। 
जब भटी आप अस्थिर््, सजवारटी के ब्द स््स्थ्य-ल्भ, और लकरे के क्रण अचल हो ज्रे् हैं र्ो आपिें DVT 
क् जोख़िि बढ़ ज्र्् है। DVT एक चचक्कत्ीय आपातस्थिचत है और आपकटो तत्ाल अपन ेस्ास्थ्य देखभाल 
प्रदाता कटो ददखाना चारहए या क्कसी आपातकालीन कक् जाना चारहए।

रीव फयाउंडेशन िे लनःशलु्क DVT वॉलेट ियाड्ड और DVT िे बयार ेमें अधिि जयानियारी िे ललए िृपयया उनसे 
सपंि्ड  िरें। www.ChristopherReeve.org/cards

गृह संशटोधन

र्हटीलचेयर अच्छ्-ि़्स् 
स्र्न ले सकर्टी है। अपने घर 
िंे यह्ं-रह्ं आ-ज् सकन् इस 
ब्र् पर निर्भर करेग् कि रह 
किर्न् सुगि्य है। अधिक्ंश 
लोगों को उनके घर िंे कुछ 
संशोधन (बदल्र) करने कटी 
आरश्यकर्् पडे़गटी। आपके 
घर िंे संशोधन करने कटी 
आरश्यकर्् है य् नहटंी, और 
यदि है र्ो कौनसे, इस ब्रे िंे 
सोचरे् सिय कई बिंदुओं पर 
रिच्र करन् होर्् है। किसटी 
PT/OT से पर्िर्श करने के 

लिए अपने पुनर्र्स कंेद्र से पूछकर देिंे, क्योंकि रे आपको इस ब्रे िंे रिशिष्ट रिररण दे सकरे् हंै कि 
(भरन) संहिर्् के अनुरूप संशोधन करने के लिए क्य्-कुछ च्हिए होग्। निि्नलिििर् सूचटी िंे ऐसे बिंदुओं 
के कुछ उद्हरण हंै जिन पर आप गृह संशोधनों के ब्रे िंे रिच्र कररे् सिय सोच सकरे् हंै।
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घर रे व ेथिान एव ंवस्छुएं जजन्ें सशंोचधत ररने री आवश्यरता हो सरती है

		आपरी व्ीलिरेर री माप क्ा है?

		मरेी व्ीलिरेर री ऊंिाई _______ है और िौड़ाई ________ है।
		द्ारमागगों री िौड़ाई
		हॉलव/ेगललरारञों री िौड़ाई
		प्वशेमाग्क:
  – 	क्ा रमै्प िाट्हए? उठान रे प्त्रे इंि रे ललए रमै्प री लंबाई एर फ़छु ट होनी िाट्हए
  – 	रदि आप रठोर मौसम वाले परसी षिते्र में रहत ेहैं, तो गैरजे में एर मछुख् प्वशे रमै्प (गैरजे स े

अिंर वाले िरवाजे़ रो जाने वाला) बनान ेपर पविार ररें।
		स्ानघर/शौिालर:
  – सछुगम्य शौिालर
  – रोल-इन शॉवर
  – पानी री उचित लनरासी
  – थ्शेोल्ड ओवरले (िेहट्ररञों रे आवरण)
		रालीन बनाम रठोर फ़श्क
		रसोईघर:
  – राउंटर री ऊंिाई
  – अलमारी री सछुगम्यता
  – स्टोव, अवन, माइक्रोववे री सछुगम्यता
  – जसंर (पानी रे तापमान रे लनरतं्रण)
		मजे़ री ऊंिाई
		सस् ेरा लनःशछुल् पवरल्प इस प्रार हैं:
  – शरनरषि प्थम तल पर ले आना
  –  सछुगम्यता बढान ेरे ललए, स्ानघर/शौिालर, रसोई-भंिार, रा अन् रमरञों से िरवाजे़ हटा िें 

और लनजता रे ललए टेंशन रॉि स ेएर पिा्क टागं िें

अपनटी स््स्थ्य देिभ्ल कररजे को और आपके मलए उपलब्ध अन्य सभंर करत्तटीय ल्भों/करकल्ों को 
सिझन् बहर् िहत्वपणूवा है।

स्ास्थ्य एव ंदघु्सटना बीमा

हर बटीि् पॉमलसटी अलग होर्टी है और रह आपके एरं आपकी बटीि् कंपनटी के बटीच एक अनबुधं क् क्ि 
करर्टी है। आपके मलए अपनटी कररजे को सिझन् िहत्वपणूवा है। आपक् ि्नर ससं्धन करभ्ग और/य् 

लाभ एवं क्वत्ीय संसाधन
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आपक् बटीि् ब्ोकर, आपके मलए सह्यर्् के स्ोर् हो सकरे् हैं। जजस दौर्न आप अस्पर््ल िें हैं, अस्पर््ल 
केस प्रबधंक इस र्तं् िें र्ति् िोजन ेिें आपकी सह्यर्् कर सकर्् है। घर पहंच ज्न ेपर, आपको अपने 
बटीि् केस प्रबधंक क् न्ि पर्् करन् होग्, जजसस ेआपके बटीि् क्डवा के पटीछे मलिे नबंर पर कॉल करके 
सपंकवा  ककय् ज् सकर्् है। कुछ व्रस्य किवाच्ररयों को एक परूवा-मनध व्ाररर् सिय्रगध र्क उनकी बटीि् 
कररजे बन्ए रिन ेकी अनिुकर् देर् ेहैं। आपको इस सियसटीि् 
से अरगर् होन् होग्। आपको चोट कैस ेलगटी रटी इस ब्र् पर 
मनभवार करर् ेहए, हो सकर्् है कक आपको किती क्षकर्पूकर्ति , ऑटो 
बटीि्, अपर्ध पटीरडर् सह्यर््, के्ररडट क्डवा बटीि्, सरे्मनरगृत्त 
क्यवाक्रिों, िेल बटीि्, आदद के अरं्गवार् कररजे मिल ज्ए। 
आपके प्स कौन-कौनसटी योजन्एं हैं यह देिन्, उन सभटी पर 
करच्र करन्, और करमभन्न रतिओु/ंिदों के मलए उनकी कररजे 
क् उपयोग करन् िहत्वपणूवा है।

सामालजक सुरक्ा

सभंर है कक आप स्ि्जजक सरुक्ष् अशतिर्् बटीि् (सोशल जसक्ॉररटटी रडसकेबमलटटी इंश्योरेंस, SSDI) के 
प्त् हों। प्त्र्् इस ब्र् पर मनभवार करर्टी है कक आपन ेककर्न ेसिय र्क क्यवा ककय् है और स्ि्जजक 
सरुक्ष् प्रण्लटी िें अशंद्न ददय् है। SSDI के मलए छः ि्ह की प्रर्टीक्ष् अरगध ल्ग ूहोर्टी है, और चैक हिशे् 
एक ि्ह ब्द आर् ेहैं, इसमलए यदद आप प्त् हैं र्ो पहल् चकै चोट लगन ेके स्र् ि्ह ब्द आएग्। यदद 
आपको लग्र््र 24 स्ि्जजक सरुक्ष् चकै मिलरे् हैं, र्ो आप अपन-ेआप िेरडकेयर अशतिर्् (Medicare 
Disability) िें न्ि्कंन के प्त् हो ज्र् ेहैं। यदद आप िेरडकएड (Medicaid) पर हैं, र्ो आपक् िेरडकएड 
केस प्रबधंक िरेडकेयर अशतिर्् (Medicare Disability) के आरेदन की प्रकक्रय् िें आपकी सह्यर्् कर 
सकर्् है।

सपूंरक सरुक्ा आय (सप्ीमेंटल लसक्ॉररटी इनकम, SSI) और मरेडकएड (Medicaid)

सपंरूक सरुक्ष् आय एक सघंटीय क्यवाक्रि है जो आरश्यकर्् पर आध्ररर् है और सटीमिर् करत्तटीय पररसपंगत्त 
र्ले व्गतियों को करत्तटीय सहयोग प्रद्न करर्् है। प्त्र्् क् मनध व्ारण गहृथिटी की ि्जसक आय, आपके बैंक 
ि्र्ों िें िौजदू धनर्जश, और आपके प्स जो भटी पररसपंगत्तय्ं हों (जसै ेक्र, 401K, स्ॉक और बॉन्ड, टस् 
फं़ड आदद) उनके आध्र पर ककय् ज्र्् है। हर व्गति िेरडकएड (Medicaid) के मलए अहवा नहीं होर्् है। यदद 
आप अहवा होरे् हैं, र्ो िरेडकएड (Medicaid) कुछ गचककत्टीय एरं पनुर्वास सरे्ओ ंके भगुर््न िें सह्यर्् देग्। 
िरेडकएड (Medicaid) कररजे हर र्ज्य िें अलग-अलग होर्टी है। यदद आप अहवा हो ज्रे् हैं, र्ो ऐस ेगचककत्क 
एर ंप्रद्र्् चनुें जो िरेडकएड (Medicaid) स्टीक्ररे् हैं।

मेरडकेयर (Medicare)

िरेडकेयर अशतिर्् (Medicare Disability) गभंटीर, दटीघवाक्मलक चोटों स ेग्रति कुछ लोगों के मलए एक 
करकल् है। िरेडकेयर अशतिर्् (Medicare Disability) ऐस ेव्गति के मलए उपलब्ध है जजसकी आय ु65 रषवा 
स ेअगधक है, य् जो ककसटी गभंटीर अशतिर्् के स्र एक मनमचिर् सिय्रगध (आिर्ौर पर दो रषवा) जटी चुक् है। 
िरेडकेयर अशतिर्् (Medicare Disability) के मलए आरेदन करन् एक लंबटी प्रकक्रय् हो सकर्टी है और इसे 
जल्द-स-ेजल्द शरुू कर देन् च्रहए। आपको िरेडकेयर अशतिर्् (Medicare Disability) स्टीक्रन ेर्ले 
गचककत्कों और ररेकेपस््टस के स्र क्यवा करन् होग्।

आपरे समछुिार में उपलब्ध चिपरत्सा छूट रार्कक्रमञों री पड़ताल ररें। 
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मेरडकएड (Medicaid) छूट काय्सरिम

कुछ र्ज्य करशषे रूप स ेिरेु रज् ुकी चोटों स ेग्रति लोगों के मलए करशषे छूट प्रद्न कररे् हैं। इनस ेिरेु रज्ु 
की चोट स ेग्रति लोगों के मलए करशषे सरे्एं करर करन ेिें सह्यर्् मिल सकर्टी है।

अन्य क्वत्ीय क्वकल्प इस प्रकार हटो सकत ेहैं:

• फं़ड जटु्न्*
• व्गतिगर् बचर्
• मनजटी अनदु्न
• र्जकीय अनदु्न
• करशषे आरश्यकर्् न्य्स मनगध (टस् फं़ड)
*   फंड जटुयान ेस ेपहले अपन ेिर पशेवेर स ेपछू लें तयाकि आपिो अपन ेलयाभ खोन ेन पड़ें यया आप पर िर 

सबंिंी जमुया्डन ेन लगें।

िरेु रज् ुकी चोट/लकर ेक् यह अरवा नहीं है कक आप अपन ेघर र्क सटीमिर् हो ज्एंग।े आपको अपने 
सिदु्य िें यह्-ंरह् ंआन-ेज्न ेके र्रटीकों पर करच्र करन् होग्। कुछ लोग स्रवाजमनक परररहन क् 
उपयोग करेंग,े रहीं कुछ एक सगुम्य र्हन िरटीद लेंग।े 

आपकी चोट के प्रक्र और तिर से यह मनध्वाररर् हो सकर्् है कक आप ककस र्हन क् उपयोग कर सकरे् हैं। 
पॉरर व्टीलचयेर के परररहन के मलए ककसटी ऐस ेर्हन की आरश्यकर्् पडन ेकी सभं्रन् अगधक है जजसिें 
मलफ़ट य् रमै्प हो। िेनअुल व्टीलचयेर क् उपयोग करन ेर्ल् व्गति आिर्ौर पर क्र की सर्रटी कर 
सकर्् है क्ोंकक िनेअुल चयेर को िोडकर क्र की रडक्ी िें दफ़ट ककय् ज् सकर्् है।

यदद आप स्रवाजमनक परररहन क् उपयोग करन ेज् रहे हैं, र्ो आपको सरुमक्षर् ढंग स ेबस िें चढ़न ेऔर उससे 
उर्रन ेक् प्रजशक्षण लेन् च्रहए। आपको यह भटी पर्् होन् च्रहए कक अपनटी व्टीलचयेर को अपन ेबरेू् कैसे 
कसें य् ककसटी अन्य व्गति स ेयह क्यवा िौखिक मनदमेशों द््र् कैस ेकरर्एं। बसों िें प्रयतुि मलफ़ट डर्रनटी हो 
सकर्टी है, पर अभ््स के स्र आप सटीि ज्एंग ेकक उन्ें सरुमक्षर् और आर्िदेह ढंग से कैस ेप्रयोग करन् है। 

वाहन खरीिने से पहले इन पबंिछुओ ंपर पविार ररें…
	आपरी आरछु और समग्र स्वास्थ्य
	आपरी व्ीलिेरर रा आरार
	स्वतंत्र रूप से थिानांतरण ररने री आपरी रोग्यता
	आप रात्री हञोंगे रा िालर
	पवत्पोषण, जजसमें बाहरी स्ोत शालमल हैं
अपनी मछुख् व्ीलिेरर प्ाप्त ररने से पहले वाहन न खरीिें तापर सछुलनलचित हो सरे पर आपरी 
व्ीलिेरर, वाहन में दफ़ट होती है।

पररवहन
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आपातस्थिचत के ललए तैयार रहना और यटोजना बनाना

आप्र्स्थिकर्यों के मलए योजन् बन्न ेस ेआपको, यदद और जब रे होर्टी हैं र्ब, उन्ें बहेर्र ढंग स ेसभं्लने िें 
िदद मिलर्टी है। हर ककसटी के प्स आप्र्क्लटीन योजन् होनटी च्रहए, पर लकरे के ब्द, यह और भटी अगधक 
िहत्वपणूवा हो ज्र्टी है।

अपन ेथिानीय/इलाके के पलुलस एव ंदमकल क्वभागनों स ेलमलें: अपन ेथि्नटीय पमुलस एरं दिकल करभ्गों 
िें ज्एं और प्ररि प्रकर्कक्रय्द्र््ओ ंको अपन् पररचय दें। उनसे व्गतिगर् तिर पर ज्न-पहच्न बढ़्न ेसे 
एक िज़बरू् सबंधं बनर्् है और रे आपकी आरश्यकर््ओ ंको बहेर्र ढंग स ेपरू् कर प्रे् हैं। समुनमचिर् करें 
कक रर्नगटी के सिय आपक् पर्् करशषे रूप स ेगचस्निर् ककय् ज्ए र््कक प्रकर्कक्रय्द्र््ओ ंको आपकी 
आरश्यकर््ओ ंक् बहेर्र परू्वानिु्न लग्न ेिें सह्यर्् मिल सके।

अपन ेथिानीय यरूटललटी (क्बजली) प्रदाताओ ंकटो सचूचत करें: अपन ेयरूटमलटटी प्रद्र््ओ ंको यह बर््न् 
िहत्वपणूवा है कक गहृथिटी क् एक सदस् अतं्र् िहत्वपणूवा गचककत्् उपकरणों (रेंरटलेटर, पॉरर व्टीलचयेर, 
आदद) क् उपयोग करर्् है और चूकंक रह शरटीर क् र््पि्न मनयकंत्र् नहीं कर सकर्् है अर्ः उस ेएयर 
कंडटीशमनंग य् गिती की आरश्यकर्् हो सकर्टी है। इसस ेयह समुनमचिर् होग् कक कबजलटी चलटी ज्न ेपर कबजलटी 
बह्ल करर् ेसिय आपके घर को प्र्रमिकर्् दटी ज्ए। आपकी यरूटमलटटी (कबजलटी) कंपनटी आपस ेएक फ़ॉिवा 
भरन ेऔर उस पर आपके गचककत्क क् हति्क्षर लेने को कह सकर्टी है।

आपातकालीन सपंक्स : आपके मलए, और जजन्ें आपकी देिभ्ल करनटी है उनके मलए, यह ज्नन् िहत्वपणूवा 
है कक आप्र्स्थिकर् िें ककसस ेसपंकवा  करें। आपको यह सचूटी ककसटी ऐस ेथि्न पर रिनटी च्रहए जह्ं आस्नटी से 
पहंच् ज् सकर्् हो। आपकी सचूटी िें जो न्ि र नबंर होन ेच्रहए उनके उद्हरण इस प्रक्र हैं:

• पररजन
• दिकल करभ्ग
• पमुलस करभ्ग
• करष मनयतं्ण
• अस्पर््ल
• प्र्रमिक देिभ्ल गचककत्क
• करशषेज्ञ गचककत्क
• बटीि् ज्नक्रटी
• नसवा सल्ह ल्इनें

इसके मलए ऐस ेरबेस्इट और सले फोन एप्स 
उपलब्ध हैं (अपन ेएप स्ोर िें इन कीरडवा क् उपयोग 
करके िोजें: “emergency preparedness”, 
“Red Cross”, “FEMA”) जो यह सचूटी बन्न ेऔर इसे 
भडं्ररर् करन ेिें आपकी सह्यर्् कर सकर् ेहैं। 
अपन ेशहर य् क्उंटटी की रबेस्इट पर ज्कर देिें 
कक क्् उन्ोंन ेऐसटी व्रथि्एं पहले स ेल्ग ूकी हई 
हैं।

महत्वपूण्स पर आसानी से अनदेखे हटो जाने वाले क्बंदु
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प्थम प्पतपक्ररािाताओ ंरो क्ा बताएं

		आप परस प्रार री िोट एव ंअन् चिपरत्सीर स्थिपतरञों से ग्रस् हैं

		िवाओ ंरा थिान

		घर में ऑक्सीजन है रा नहीं और है तो रहां पर रखी है

		आपातस्थिपत में आपरो परतनी मिि िाट्हए होगी

		आपरे घर रा नक्शा, पवशषे रूप से शरनरषि (रदि रोई आपातस्थिपत होती है रा आग लग 
जाती है, तो वे लोग जल्द-स-ेजल्द आप तर पहिंन ेपर फ़ोरस रर सरत ेहैं)

		मछुख् लनरास द्ारञों रे थिान, और उनरे जजनसे बाहर लनरलना आपरे ललए सबसे आसान है

		घर में परतन ेलोग रहत ेहैं

		आपरे आपातरालीन सपंर्क

		वाहनञों रे वण्कन

		क्ा सपंचत् रे अिंर रोई पालत ूपशछु, सेवा पशछु, मवेशी आदि हैं

		आपरी व्ीलिरेर री हैंिललंग और पट्रवहन परस प्रार पररा जाना िाट्हए

आपातरालीन सपंरगों रा महत्वपूण्क जानरारी रे उिाहरण:

		आप जजस व्चक्त/जजन व्चक्तरञों से संपर्क  पररा जाना िाहत ेहैं और उसरा/उनरे िोन 
नबंर

		एर पाट्रवाट्रर टेलीिोन वषृि बनाएं

		सोशल मीट्िरा और रिे क्रॉस एप/वबेसाइट रो उपरोग में लाएं और पट्रजनञों एव ंलमत्रञों 
रे ललए अपनी सछुरषिा रे बार ेमें पोस्ट ररें

		वह अस्पताल जहां आप ले जारा जाना िाहत ेहैं

		आपरे प्ाथलमर चिपरत्सर रा नाम एव ंसंपर्क  जानरारी

		िवाओ ंऔर एलजजजिरञों री सिूी

		बीमा जानरारी

		सामछुिाचरर रा अन् आपिा, जो आपरो आपरे घर से बाहर लनरलन ेपर पववश रर िे, 
री स्थिपत में एर मछुलारात थिल

		त्विा, मलाशर, और मतू्राशर प्बधंन में रौन सहारता ररगेा 

आपातस्थिचतयनों के ललए यटोजना बनाना

हिें यह सोचन् र्क अच्् नहीं लगर्् कक आप्र्स्थिकर्य्ं घरटर् होंगटी। उनके ब्र ेिें ब्र् करन् र्ो 
और भटी अगधक असकुरध्जनक हो सकर्् है। पर दफर भटी, यह िहत्वपणूवा है कक आप अपन ेपररजनों और 
देिभ्लकर््वाओ ंके स्र मिलकर आप्र्स्थिकर् की योजन् बन्एं। एक सचूटी य् दति्रेज़ बन्न ेस ेहर ककसटी 
को सगंरठर् रिन ेिें िदद मिल सकर्टी है। आपकी सचूटी िें ऐसटी कोई भटी ज्नक्रटी हो सकर्टी है जजस ेआप 
उपयोगटी प्एं।
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क्कराना

यदद आप आस्नटी स ेब्हर मनकलकर सिुद्य िें आन ेिें सिरवा नहीं हैं, र्ो आपके इल्के िें ककर्न् और 
भोजन प्र्प्त करन ेके अन्य करकल् हो सकरे् हैं। आपके इल्के के करकल् इस प्रक्र हो सकरे् हैं:

•  ऐस ेककर्न् स्ोर और ऑनल्इन ररटेलर जो ऑडवार देन,े भोजन सब्सकक्रपशन, और रडलटीररटी की सुकरध् देर्े 
हैं

•  ऐस ेसगंठन जो ज़रूरर्िदं लोगों के मलए भोजन र्यै्र कररे् और/य् उन र्क पहंच्र् ेहैं (जसै,े िटील्स ऑन 
व्टील्स)

• मित् और पररजन

• थि्नटीय फू़ड बैंक

• स्िदु्गयक कें द्र य् अल्भ सगंठन जो भोजन य् भोजन रडलटीररटी प्रद्न कररे् हैं

पररजननों, लमत्नों, और पडटोलसयनों से अपनी सहायता कटो कहें

सभंर है कक ब्हर मनकलन् और अपनटी आरश्यकर्् की दैमनक 
चटीज़ें करन् आस्न न हो। इसमलए, आपको अपन ेपररर्र, मित्ों, य् 
सिदु्य के अन्य लोगों स ेसह्यर्् की आरश्यकर्् पड सकर्टी है। 
प्र्यः आपके सिटीप के लोग सह्यर्् की पशेकश करेंग ेपर सभंर है 
कक र ेयह न ज्नर् ेहों कक सह्यर्् कैस ेकी ज्ए। जब लोग सह्यर्् 
की पशेकश करें, र्ो यह िहत्वपणूवा है कक आप उन्ें कोई क्यवा करशषे दें।

िभी-िभी ियाय्डसचूी (टू-डू ललस्ट) बनयान ेस ेआपिो िुछ आवश्यितयाओ ंिी पहचयान िरन ेमें सहयायतया लमल 
सिती है। लोग इन तरीिों स ेसहयायतया िर  
सित ेहैं:

• ककर्न् िरटीद्रटी
• रस्त्र धलु्ई
• लॉन की देिभ्ल/बफ़वा  हट्न्
• कचर् हट्न्
• प्लरू् पशओु ंकी देिभ्ल
• क्र की सकरतिस
• ड््ई क्टीमनंग
• रोज़िर्वा के क्िक्ज
• अपॉइंटिें्टस र्क पहंचन्
• उपकरण जोडन्
• स्फ-सफ्ई
• बच्ों की देिभ्ल
•  िलेबॉसि स ेड्क ल्न्  

और ड्क ड्कघर र्क ले ज्न्

“आप असछुरजषित भले ही सही, पर आपरो मिि मांगने में िरना नहीं िाट्हए।” – एट्रन हसमनै  
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घर लौटन ेक् अरवा है उन क्ययों के मलए उत्तरद्यटी होन ेकी र्तिकरकर्् जो आप पहले ककय् कररे् र।े उनिें 
स ेएक क्यवा है अपन ेकबल चकु्न्।

गचककत्् कबल भ्रि िें ड्लन ेर्ले और अमभभरू् करन ेर्ले हो सकरे् हैं। इसस ेपहले कक आप अपन ेगचककत्् 
कबलों के िद िें कोई भगुर््न करें, अपन ेल्भों के अकंर्ि स्पष्टटीकरण (एसिपे्नशन ऑफ़ बमेनदफ़्टस, 
EOB) के आन ेकी प्रर्टीक्ष् करें। यह ज्न लें  कक आपकी बटीि् कंपनटी ने अब र्क ककस-ककस चटीज़ क् भुगर््न 
ककय् है। सदंभवा िें आस्नटी के मलए सभटी कबलों और रसटीदों को एक फ़्इल िें रिें। अपन ेगचककत्् व्यों क् 
रहस्ब रिें र््कक आप ज्न सकें  कक कब आप अपन ेअगधकर्ि रैयगतिक/प्ररर्ररक रडडक्टिबल (कटौर्टी 
योग्य र्जश) र्क पहंच गए हैं। गचककत्टीय सहभगुर््नों के अगधक भगुर््न स ेबचन ेके मलए आप अपनटी बटीि् 
कंपनटी के ऑनल्इन पे्टफ़ॉिवा के जररए यह ज्नक्रटी प् सकरे् हैं।

घर के कबलों क् भगुर््न भटी करन् होग्। यह िहत्वपणूवा है कक भगुर््न छूट न ज्एं इसके मलए व्रस्थिर् 
हआ ज्ए और एक प्रण्लटी बन्ई ज्ए। आप च्हें र्ो ककसटी पररजन य् मित् स ेइस उत्तरद्गयत्व िें सह्यर्् ले 
सकर् ेहैं। ऑनल्इन बैंककंग और कबल भगुर््न क् ल्भ उठ्एं।

लोगों स ेघलुन-ेमिलन ेऔर िज़ ेकरन ेके कई अरसर अभटी-भटी हैं। कुछ लोगों के मलए यह कल्न् करन् 
करठन होर्् है कक ऐस् कैस ेहोग्। सोचें कक आप पहले क्् कररे् र।े लगभग हर गकर्करगध क् एक 
अनकूुमलर् ससं्करण होर्् है। रोडटी सटी िोजबटीन स,े आपको कई ससं्धन मिल ज्एंग!े अपन ेस्ि्जजक 
जटीरन िें लौटर् ेसिय आप इन थि्नों के ब्र ेिें सोच सकरे् हैं:

•  आपके सिदु्य िें क्् चल रह् है? कुछ सिुद्य उत्र, परडे, र्कत्भोज, जशल् िेले आदद आयोजजर् कररे् 
हैं। य ेघर स ेब्हर मनकलने 
और दसूरों के स्र घिूने 
ज्न ेके अचे् अरसर होरे् हैं।

•  स्र्तं् जटीरन-य्पन 
कें द्र दैमनक क्यवाक्रि एरं 
गकर्करगधय् ंप्रद्न करर् ेहैं

• ध्मिति क सिदु्य

•  अपन ेइल्के िें कोई 
अनकूुमलर् िले य् 
िन-बहल्र कें द्र ढंूढ़ें

•  थि्नटीय सहयोग सिूह और 
पनुर्वास कें द्र इसके अचे् 
ससं्धन हैं

व्यवस्थित हटोना

आपका सामालजक स्
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अपने अचधकार जानें :

रटोज़गार और लशक्ा

अशति अिरेरकी अगधमनयि (अिेररकन्स करद रडसकेबमलटटी एटि, ADA) ने अशति लोगों के मलए सगुम्यर्् 
और उपच्र िें सक्र्त्मक बदल्र ककए हैं। ऐस ेकई मनयि और करमनयि हैं जो सभटी लोगों स ेसि्न व्रह्र 
को समुनमचिर् कररे् हैं। ऐस ेक्षते्टीय ADA सह्यर्् कें द्र होरे् हैं जो ससं्धन एरं ददश्मनदमेश प्रद्न कर सकरे् हैं। 
ऐस् नहीं है कक ADA हर चटीज़ को करर करर्् है। ऐसटी अन्य मनय्िक एजेंजसय्ं य् ददश्मनदमेश (जसै,े र्यु 
र्हक पहंच अगधमनयि/एयर कररयसवा एसिसे एटि) य् र्ज्य करमनयि हो सकरे् हैं जो अशति लोगों के 
अगधक्रों स ेसबंगंधर् हों। कुछ सिुद्यों िें असगुम्य भरनों य् अगधक्रों के उलं्घनों की सचून् देन ेके मलए 
हॉटल्इनें होर्टी हैं।

अपन ेअगधक्रों को ज्नन् न भलूें ; इसस ेआपको जटीरन िें अपन् र्ति् ढंूढ़न ेिें सह्यर्् मिलेगटी। आपको 
स्य ंक् पक्षधर बनन् होग् और अपन ेमलए स्य ंआर्ज़ उठ्नटी होगटी।

लकर ेके स्र जटी रहे कई लोग अपनटी चोट के ब्द क्यवाथिल य् सू्कल लौट सकरे् हैं। जब लोगों को कोई 
ऐसटी गचककत्टीय सिस्् हो जजसके क्रण र ेलंब ेसिय र्क क्यवा पर नहीं ज् सकरे् हों, र्ो ऐस ेलोगों के 
सरंक्षण के मलए क्ननू िौजदू हैं, जसै ेपररर्र एरं गचककत्् अरक्श अगधमनयि (फे़मिलटी एंड िेरडकल लटीर 
एटि, FMLA)। FMLA देिभ्लकर््वाओ ंऔर अशति लोगों को कररजे प्रद्न करर्् है। सभटी मनयोति्ओ ंके मलए 
FMLA प्रतिरु् करन् अमनर्यवा नहीं है, अर्ः अपन ेमनयोति् से पछू लें ।

कई ककशोर एर ंयरु् रयस्क िरेु रज् ुकी चोट के ब्द कॉलेज लौटरे् हैं। आपको करजशष्ट सि्योजन च्रहए 
हो सकर् ेहैं। यह िहत्वपणूवा है कक आप सू्कल के स्र क्यवा करें और कक्ष्एं आरभं करन ेसे पहले अपनटी 
आरश्यकर््ओ ंकी पकूर्ति  करर् लें ।

व्यावसाचयक पुनवा्सस (वटोकेशनल रीहैक्बललटेशन, VR)

हर र्ज्य िें एक सघंटीय करत्तपोषण र्लटी एजेंसटी होर्टी है जो व््रस्गयक पनुर्वास, सह्गयर् रोज़ग्र, एरं 
आत्ममनभवार जटीरन-य्पन सरे्ओ ंक् प्रबधं करर्टी है। VR थि्नटीय िोजों के द््र् और स्रोज़ग्र एरं घर 
स ेक्यवा करन ेके अरसरों को बढ़्र् देन ेके द््र् लोगों को नौकररय्ं ढंूढ़न ेिें सह्यर्् देर्् है। VR सरे्एं 
अलग-अलग र्ज्यों िें अलग-अलग होर्टी हैं, पर आिर्ौर पर उनिें य ेसरे्एं श्मिल होर्टी हैं: गचककत्टीय, 
िनोरैज्ञ्मनक, एरं व््रस्गयक आकलन; पर्िशवा एरं ि्गवादशवान, व््रस्गयक एरं अन्य प्रक्र के प्रजशक्षण; 
दभु्कषय् एर ंप्ठक/र्चक सरे्एं; पररजनों हेर् ुसरे्एं; पनुर्वास प्रौद्योगगकी; थि्पन: रोज़ग्र-पचि्र् सेर्एं; 
और/य् पनुर्वास के उदे्श्यों की प्र्ष्कप्त हेर् ुआरश्यक अन्य रतिएंु एरं सरे्एं। कुछ ि्िलों िें, VR परररहन एरं 
र्हन सशंोधन हेर् ुभगुर््न भटी करर्् है।
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आज की र्जे़टी स ेभ्गर्टी दमुनय् िें, लगभग हर व्गति अपन ेदैमनक जटीरन िें और दसूरों स ेजडेु रहन ेके मलए 
टेक्ॉलजटी क् उपयोग करर्् है। िेरु रजु् की चोट स ेग्रति लोगों के ि्िले िें भटी यहटी सच है। सह्यक 
प्रौद्योगगकी (अजसस्स्र टेक्ॉलजटी, AT) ऐसटी कोई भटी रति,ु उपकरण, सॉफ़टरयेर प्रोग्र्ि, य् उत््द प्रण्लटी 
होर्टी है जजसक् उपयोग अशति व्गतियों की क्य व्ात्मक क्षिर््ओ ंको बढ़्न,े बन्ए रिन,े य् उनिें सधु्र 
करन ेके मलए ककय् ज्र्् है। सह्यक प्रौद्योगगकी क् उपयोग श्रटीररक, सजं्ञ्न्त्मक, भ्ष्ई, और दृखष्ट सबंधंटी 
किज़ोररयों की भरप्ई के मलए होर्् है, जजसस ेरोगटी अपन ेदैमनक जटीरन स ेपनुः जडु प्रे् हैं।

ब्ज़्र िें उपलब्ध नरटीनर्ि सॉफ़टरयेर और प्रौद्योगगकी करकल्ों के ब्र ेिें ज्नन ेस,े लोग अगधक सरुमक्षर् 
हो सकर् ेहैं, पररचर द््र् देिभ्ल की उनकी आरश्यकर्् घट सकर्टी है, रे पहले स ेकहीं जल्दटी क्यवाथिल य् 
सू्कल लौट सकरे् हैं, और जटीरन की पहले स ेबहेर्र गणुरत्त् क् आनदं ले सकरे् हैं।

अनकूुली उपकरणनों के उदाहरण इस प्रकार हैं:

लनष्कष्स

जशमक्षर् बनन ेऔर नई सहयोग प्रण्मलय् ंव्रस्थिर् 
करन ेस,े अस्पर््ल य् पनुर्वास इक्ई से छुट्टी कि 
र्न्रपणूवा बन ज्एगटी। यह पसु्तिक् इस ब्र ेिें कुछ 
ज्नक्रटी देर्टी है कक अस्पर््ल के ब्हर कैस ेस्थि 
और सफल रहें। घर ज्न ेस ेपहले चटीज़ों को अपनटी जगह 
ल्न ेके मलए सिय मनक्ल कर अपन ेकेस प्रबंधक 
य् छुट्टी योजन्क्र के स्र क्यवा करें। आपने 
पुनर्वास इक्ई िें अच्टी प्रगकर् की है, अब िौक् है 
कक आपन ेजो कुछ सटीि् है उस ेआप व्रह्र िें ल्एं।

• आर्ज़ स ेसकक्रय होन ेर्ले जसस्ि

• ि्उस रडर्इस

• ि्इक्रोफोन

• कीबोडवा

• ि्उंट, होल्डर, और स्ैंड

• बू्टूर इअर पटीस

•  उनके परररेश को मनयकंत्र् करन ेके करमभन्न र्रटीके  
(जसै ेउनक् टेलटीकरज़न, ल्इटें और दरर्ज़)े

• स््टवा और बोलन ेर्ले रडर्इस

• रकैक्ल्क सचं्र रडर्इस

• कॉल जसस्ि

• सॉफ़टरेयर प्रोग्र्ि

जब मरे ेसाथ िछुघ्कटना हई तब इंटरनटे 
नामर ससंाधन नहीं हआ ररता था। 
अस्पताल स ेलौटत ेसमर मैं और मेरा 
पट्रवार लमत्रञों व समरषिञों रे हमार े
नेटवर्क  और हमार ेसमछुिारञों में उपलब्ध 
ससंाधनञों पर लनभ्कर थ।े अपने एहसास 
ईमानिारी स ेजाट्हर ररने स ेसि में 
मिि लमलती है!” – रिेल पवल्सन

टेक्ॉलजी
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आपकी नई आरश्यकर््ओ ंको परूटी कर सकने 
र्ल् प्र्रमिक देिभ्ल गचककत्क (प्र्इिरटी 
केयर दफज़टीजशयन, PCP) ढंूढ़ें य् समुनमचिर् 
करें कक आपक् रर्वाि्न PCP आपकी नई 
आरश्यकर््एं परूटी कर सकर्् हो

पनुर व्ास इक्ई िें भर्ती के सिय आरभं करें

अपने देिभ्लकर््वा को आपकी करमभन्न 
आरश्यकर््ओ ंके ब्र ेिें जशमक्षर् करें

आगिन पर आरभं, सपंणूवा पनुर्वास के दौर्न 
ज्रटी

ज्नें कक आपकी सह्यक प्रौद्योगगकी सबंधंटी 
आरश्यकर््एं क्् हैं; पर्् करें कक िरटीदन ेसे 
पहले AT रडर्इस को कैस ेआज़ि्र् ेहैं

पनुर व्ास िें पहंचन ेपर र्त््ल आरश्यकर््ओ ं
क् आकलन आरभं करें

भोजन करन ेकी ददनचय्वा सटीिें भर्ती के सिय आरभं, छुट्टी होन ेर्क ज्रटी

कौनस ेल्भ मिल सकर् ेहैं यह पर्् करन ेके 
मलए बटीि् पॉमलजसयों के कररजे के मनयि ज्चंें

पनुर व्ास िें भर्ती के र्रुरं् ब्द, आरश्यकर््नसु्र 
ज्रटी

अल्- और दटीघवाक्मलक अशतिर्् की सिटीक्ष् 
एर ंउनक् उपयोग करें; SSI/SSDI के मलए 
आरदेन करें

यदद आप नौकरटी पशे् हैं र्ो पनुर्वास िें भर्ती के 
र्रुरं् ब्द ि्नर संस्धन करभ्ग स ेसंपकवा  करें। 
दटीघवाक्मलक अशतिर्् पर आ ज्न ेपर SSI/SSDI 
के मलए आरदेन करें

पर्् करें कक आप िरेडकएड (Medicaid) छूट 
क्यवाक्रि के मलए प्त् हैं य् नहीं पनुर व्ास िें भर्ती के र्रुरं् ब्द

घर लौटन ेके मलए जो भटी र््त््मलक य् 
िहत्वपणूवा सशंोधन आरश्यक हों उन्ें करें

पनुर व्ास िें भर्ती के कुछ हटी सिय ब्द आकलन 
आरभं कर दें। छुट्टी से एक िहटीने पहले बदल्र 
ल्ग ूकरन् आरभं कर दें

ज्नें कक आपकी रटक्ऊ गचककत्् उपकरणों 
की आरश्यकर््एं क्् हैं; पर्् करें कक उनक् 
भगुर््न कैस ेकरन् है

आगिन के कुछ हटी सिय ब्द OT और PT 
आरश्यकर््ओ ंके मनध्वारण के आरभं िें 
सह्यर्् दे सकरे् हैं

यदद आप करद्य्रती हैं र्ो अपनटी जशक्ष् ज्रटी रिने 
की योजन् ल्गू करें; ज्नें कक आपक् सू्कल 
आपको कौनस ेसि्योजन प्रद्न करगे्

पनुर व्ास िें आगिन के कुछ हटी सिय ब्द, 
सू्कल रडिस्टटि (K-12) आपके पनुर्वास िें होने 
के दौर्न आपकी जशक्ष् ज्रटी रिने िें आपकी 
सह्यर्् के मलए ककसटी को भजेगे्।

ितू््शय प्रबधंन सटीिें अस्पर््ल चोट के 1-2 सप्त्ह के अंदर जसि् 
देग्, छुट्टी से पहले मनपुणर्् ह्जसल कर लें

िल्शय प्रबधंन सटीिें अस्पर््ल चोट के 1-2 सप्त्ह के अंदर जसि् 
देग्, छुट्टी से पहले मनपुणर्् ह्जसल कर लें

त्वच् की देिभ्ल क् प्रबधंन सटीिें अस्पर््ल चोट के 1-2 सप्त्ह के अंदर जसि् 
देग्, छुट्टी से पहले मनपुणर्् ह्जसल कर लें

पुनर्वास में ठहर्र की अरधि पर आि्ररत, जो हर व्यधति के लिए अिग-अिग होती है*
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ऑटोनॉमिक रडसररफ़लेक्सिय् के सकेंर् ज्नें
अस्पर््ल चोट के 1-2 सप्त्ह के अंदर जसि् 
देग्, छुट्टी से एक सप्त्ह पहले मनपणुर्् ह्जसल 
कर लें

DVT/रति के रक्ों के सकेंर् ज्नें
अस्पर््ल चोट के 1-2 सप्त्ह के अंदर जसि् 
देग्, छुट्टी से एक सप्त्ह पहले मनपणुर्् ह्जसल 
कर लें

अशतिर्् सबंधंटी अगधक्रों और क्ननूों से स्यं 
को जशमक्षर् करें; स्यं क् पक्षधर बनने को 
र्यै्र हों

छुट्टी से एक ि्ह पहले, और दफर लग्र््र

करशषेज्ञों स ेअपॉइंटिेंट लें छुट्टी से एक ि्ह पहले, र््कक आप छुट्टी के ब्द 
के एक ि्ह के अंदर अपॉइंटिेंट पर ज् सकें

योजन् बन्एं कक आप भोजन कैस ेबन्एंगे 
और/य् प्एंगे छुट्टी से एक ि्ह पहले

अपन ेरोज़ग्र के करकल्ों पर गौर करें; क्् 
आप अपनटी कपछलटी नौकरटी पर लौट सकरे् हैं, य् 
आपको व््रस्गयक पनुर्वास च्रहए?

छुट्टी से एक ि्ह पहले

एक सूचटी बन्एं और ितू््शय एर ंिल्शय के 
प्रबधंन के स्ि्न ऑडवार करें

छुट्टी से एक ि्ह पहले सचूटी बन् लें , छुट्टी से एक 
सप्त्ह पहले ऑडवार कर दें

छुट्टी के ब्द आपको ककर्नटी देिभ्ल च्रहए 
इसके आध्र पर घर पर देिभ्ल बन्ि 
दटीघवाक्मलक देिभ्ल क् मनणवाय

छुट्टी से एक ि्ह पहले

कबल चुक्न ेऔर अपनटी गृहथिटी चल्ने िें 
आपको जो भटी कोई सह्यर्् च्रहए हो उसके 
मलए र्यै्रटी करें

छुट्टी से एक ि्ह पहले

आपको ककस प्रक्र के सुगम्य र्हन य् 
परररहन च्रहए इस ब्र ेिें स्य ंको जशमक्षर् 
करें

छुट्टी से एक ि्ह पहले छ्नबटीन करें पर िरटीद 
र्ब र्क ट्ले रिें जब र्क आपन ेअपनटी िुख्य 
व्टीलचयेर न िरटीद लटी हो

व्गतिगर् देिभ्ल के र ेस्ि्न व्रस्थिर् 
करें जजनकी घर पर आरश्यकर्् है छुट्टी से दो सप्त्ह पहले सूचटी बन् लें

एक आप्र्क्लटीन योजन् रै्य्र करें जजसे घर 
लौटने पर थि्कपर् ककय् ज् सकर्् हो छुट्टी से दो सप्त्ह पहले

दर्ओ ंऔर एलजजतियों की सचूटी बन्एं छुट्टी से एक सप्त्ह पहले

आरश्यक प्रसे्क्रिपशन प्र्प्त करें छुट्टी से 2-3 ददन पहले

उन स्ि्जजक अरसरों के ब्र ेिें सोचें जजनिें 
आप छुट्टी के ब्द भ्गटीद्रटी कर सकर् ेहैं घर पहंचन ेपर

पुनर्वास में ठहर्र की अरधि पर आि्ररत, जो हर व्यधति के लिए अिग-अिग होती है*

*ध्ान दें: यह ताम़्का एक ददशामनददेश के रूप में उपयोग के म़्ए है। इसमें िे वबंद ुददए गए 
हैं मिन पर आप विचार कर सकते हैं तादक िब आप घर में बद़्ाि करें तब आप तैयार हों। 
िास्तविक समय ठहराि की अिधध, चोट के स्तर, और आपकी विमशष्ट आिश्यकताओ ंके 
अनुसार अ़्ग-अ़्ग होंगे।
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हम मदद के ललए हमेशा मौजूद हैं।
आज ही अधिक ज्नें!

रेिग हॉस्पिटल 
3425 S. Clarkson Street 

Englewood, CO 80113
(800)  247-0257  

(नसवा सि्ह ि्इन)
CraigHospital.org

यह पररयोजन् आंजशक रूप से संयुति र्ज्य अिेररक् स्िुद्गयक जटीरन-य्पन प्रश्सन, स््स्थ्य एरं ि्नर सेर्एं करभ्ग, रॉजशंगटन डटीसटी 20201 की 
ओर से अनुद्न संख्य् 90PRRC0002 द््र् सिमरतिर् रटी। सरक्रटी प्र्योजन के अंर्गवार् पररयोजन्एं आरभं करने र्ले अनुद्नग्र्रहयों को प्रोत््रहर् 
ककय् ज्र्् है कक रे अपने ज्ंच-पररण्ि एरं मनष्कषवा िुलकर व्ति करें। अर्ः आरश्यक नहीं कक दृखष्टकोण य् िर्, आगधक्ररक स्िुद्गयक जटीरन-
य्पन प्रश्सन नटीकर् क् प्रकर्मनगधत्व करर्े हटी हों।

क्रिस्टोफ़र एवं डाना रीव फ़ाउंडेशन
636 Morris Turnpike, Suite 3A
Short Hills, NJ 07078
(800) 539-7309 टोि फ़ी
(973) 379-2690 फोन
ChristopherReeve.org


