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জােনন য ব൵থা কীভােব কাজ কের তা বাঝা ব൵থাযু් লাকেদর জন൵ সহায়ক।

একজন া൵ পশাদােরর সােথ দখা করাও একຨ ভাল ধারণা িযিন আপনােক এই তথ൵ຨ আপনার িনিদമ๒ পিরিিতর সােথ 

সี িকമত করেত সহায়তা করেত পােরন। আপিন িকছ নাট বা আดারলাইন করেত পােরন য িবষেয় আপিন কথা বলেত চান।

এই পুিকাຨর শেষ আরও তেথ൵র জন൵ দরকারী সংানিলর একຨ তািলকা রেয়েছ।

আমরা গত কেয়ক বছের ব൵থা সี েকമ অেনক িকছ িশেখিছ। এই ഭােনর িকছ খুবই নতন এবং সাধারণভােব পিরিচত নয়। এই পুিকা 

িকছ දপূণമ পিরচয় কিরেয় দয়

িবষয়বຆ

ভিমকা
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সຩক শฬ।
িনরাময় সাধারণত িতেনর কম লােগ

আপিন আপনার পােয়র গাড়ািল মচেক গেল 
স বืত আপিন ബত এবং ফুেল যাওয়ার সােথ যু් 
ব൵থা অনুভব করেবন। এຨ তীඍ ব൵থা। সাধারণত এຨ 
আপনার শরীর িনরামেয়র সােথ সােথ ির হেয় 
যােব কারণ আ൶াฐ অংশຨর আর সুরബার උেয়াজন নই।

আমােদর උত൵াশার চেয় বিশ সময় ধের 
চলেত থােক।

আপনােক িনেজর দািয়ද িনেত হেব।

মেন কন এর অথമ খারাপ বা তর

ব൵থার সােথ কম হয়

তীඍ ব൵থা ๅেময়াদী এবং ബিত বা স াืব൵ সােথ আরও 
বিশ যু් হেত থােক

আমােদর ব൵থা িসেেমর ভিলউম গঁাট একຨ রিডও আটেক থাকার মত চালু করা হেয়েছ
আমােদর শরীের আঘাত এবং আমােদর কฟীয় ায়ুতেผর সােথ আরও অেনক িকছ

আপিন শฬຨ েন থাকেত পােরনতারা একই অনুভব করেত পাের।

൶মাগত ব൵থা তীඍ ব൵থার চেয় দীঘമায়ী হয় এবং 
උায়শই হয় না

পশাদাররা বেছ িনেয়েছন

তীඍ মেধ൵ একຨ বড় পাথമক൵ আেছ

তীඍ বা অিবরাম ব൵থা
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মিে๑ তথ൵ পৗຓেছ দয় যােত এຨ নজের আেস। আমােদর শরীের লബ লബ আেছ

ব൵থা বাঝার ബেආ সিত൵ই දপূণമ। এটা জেন আপিন অবাক হেত পােরন য সম ব൵থা, যখােনই বা কীভােব 
অনুভত হয় না কন, মি๑ නারা উত্পািদত হয়। কখন

একຨ িনরাময় ബত আপ.

তীඍ ব൵থা আপিন যা করেছন তা পিরবতമন করেত সাহায൵ করেত পাের যােত আপিন আরও ബিত এড়ােত পােরন।

ভাল িকছ আেগ আমরা সেচতন.

আপনার তাত্ബিণক পিরেবেশর িদকিলর পাশাপািশ অন൵ান൵ জীবেনর কারণিল যমন আপিন কী
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মি๑ ব൵থা উৎপธ কের

ায়ু এবং মিে๑র িমথি๛য়া

ব൵থা িকভােব কাজ কের?
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আপিন ব൵থা অনুভব করেবন িক না।

ছাট বাােদর মেধ൵ একຨ অিভভাবক রফািরং আമেমฝ িহসােব মি๑ িচฐা কন. িহসােব
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2অথবা এখােন

এখােন পিরবতമন কন

ভিলউম পােরন

অথবা এখােন
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ায়ু সংেবদনশীল পেত পােরন

6

এেকবাের াভািবক এবং সহায়ক

াভািবক অভ൵াস এবং কাযമকলােপ িফের যান।

সামিয়কভােব উেঠ এেসেছ। এই . এই 
বিধമত ব൵থা আমােদর ধীর গিতর মেন কিরেয় িদেত পাের

একຨ রিডওেত ভিলউম আপ বা ডাউন। কখনও কখনও এຨ অিবলেම সু ๒ কারণ ছাড়াই ব൵থা ের বড় 
পিরবতമন হেত পাের।

আমােদর শরীেরর সম ায়ু, 

মদด এবং মি๑ সহ, আমরা যা কির এবং আমােদর চারপােশর জগত তার උিতি൶য়ায় পিরবিতമত হয়

কন ব൵থা থেক যায়
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সংেবদনশীল

তােক আবার াভািবকভােব বঁাকােনার অনুমিত দওয়ার জন൵ তার শরীর এবং মি๑েক পুনরায় උিশബণ িদন।

ায়ুতผ অেনক ൶মাগত ব൵থােক 'অসহায় পিরবতമন' িহসােব বণമনা করা যেত পাের

এຨ උায়শই মেন হয় য ൶মাগত ব൵থা আপনার শরীেরর চলমান বা পুনরাবৃ ബিতর কারেণ।

নমন এড়ােনার উপায়।

বব তার িপেঠ আঘাত কেরেছ এবং এຨ বঁাকেত আঘাত কেরেছ। তােক বলা হেয়িছল য বঁাকােনা তার জন൵ খারাপ িছল
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িমথ: ൶মাগত ব൵থা চলমান ബিতর সমান

কন ব൵থা থেক যায়
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বলা হয় তার শেষ ড

তার জেুতার িদেক তাকাল ।

আেถালন বা অনুভিত অনুভিত গঠন করেত পাের

তাজা ຨর গেทর সােথ যু්।

একຨ দল িহসােব কাজ। এমনিক আপাতদຫৃেত সี কമহীন

ৃিত জাগােত গท বা সෞীেতর শি් সี েকമ জানুন। 
আপিন যিদ িনয়িমত ানীয় বকািরর পাশ িদেয় হঁাটেত 
থােকন

িবিভธ උধান ফাংশন সেෞ උিতຨ. দ

একຨ িনিদമ๒ আেถালন বা কাযമকলাপ সี েকമ িচฐা ব൵থা ສগার করেত পাের। কন এຨ ঘটেব এবং এই 
পিরবতമেনর কারণ কী?

প൵াটানമ মেধ൵ লািথ এবং আপিন ব൵থা অনুভব করার জন൵. শরীর যতটা যাে ততটা সু হেয়েছ, িকຂ আেถালন 
এখনও ব൵াথা করেছ।

দীঘമ সমেয়র জন൵ বদনাদায়ক মি๑ আেถালেনর মেধ൵ সংেযাগেক শি්শালী করেব

8

মি๑ නারা গຩত প൵াটানമস

মিে๑ পিরবতമন

Machine Translated by Google



হালকাভােব  শമ করেল ব൵থা অনুভব কের। আবহাওয়া ঠাดা হেল তার িপঠ খারাপ হয়। বঁাকােনা বা 
ওয়ািশং আউট িনবമাণ সี েকമ িচฐা তােক করেত পােরন

জন උায় এক বছর আেগ তার িপেঠ আঘাত কেরিছল। এটা সময় excruciating িছল এবং নতৃেද

িনরাময় কেরেছন

িকຂ এটা

মেন হয়

এখনও ব൵াথা কের
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•

•
•

•

আেবগ এবং ব൵থা মেধ൵ িলෛ

ব൵ি්গত িবাস এবং পিরেবশগত কারণিল আমরা কীভােব ব൵থা অনুভব কির এবং 
ব൵থা অব൵াহত থাকার স াืবনা কতটা তার মেধ൵ একຨ বড় পাথമক൵ করেত পাের।

মেন রাখেবন িকভােব আমরা ায়ুেক বদ൵ুিতক-রাসায়িনক কিี উটার িহসােব বণമনা কেরিছ যা උরণ কের

ব൵থা আরও খারাপ।

পিরণত ায়ুতผ এবং তাই ൶মাগত ব൵থা උবণ. যিদও আমরা  ๒ জািন য ব൵থা হয় না

িসฉাฐ এবং কমമ আমােদর ব൵থা একຨ িবশাল උভাব ফলেত পাের.

আমােদর মেধ൵ বিশরভাগই মানিসক চাপ বা মানিসক পিরিিত িচনেত পাের যা আমােদর ব൵থােক උভািবত কেরেছ।

চলমান আমােদর শরীর ব൵থা উত্পাদন এবং උিতি൶য়া জিড়ত পেত পােরন. পথ

সৗভাগ൵൶েম এຨ অন൵ভােবও কাজ কের। এর সােথ যু් උাকৃিতক রাসায়িনক

সারা জীবেনর কারণিল ব൵থােক උভািবত কের
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এই সম কারেণর আฐঃসংেযাগ একຨ দ๒ু চ൶  করেত পাের। ব൵থা কম মজােজর কারণ হেত পাের এবং কম মজাজ 

ব൵থার অিভഭতা বাড়ােত পাের। ব൵থা পিরহার হেত পাের

আপনার ব൵থা এবং মাকােবলা করার এবং সি൶য় থাকার ബমতা সমেয়র সােথ সােথ আরও খারাপ হয়।

যােক িকছ লাক "মিে๑র মিডিসন ক൵ািবেনট" এর সােথ তলনা কেরেছ। কাজ কের

আপনার ব൵থা পিরচালনা করার জন൵ একຨ সম൸ জীবেনর সমাধান সทান কন।

আপিন আবার ব൵থার পিরমাণ কমােত এবং একຨ পূণമ জীবনযাপন  করেত পােরন। একຨ ভাল
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িনেচর িদেকর সিপമল

'ভিলউম উ' 'ভিলউম কম'

াভািবকভীত

পিরচালনা

ইিমউন জীবেনর চাপ නারা

রান-ডাউন

িসেম

শি්শালী 
পশী

অিভভত

ঘুম

দবুമল
ঘুম

এবং পিরবার

পশী দিরඈ

ভাল

আেถালন

বทুেদর দখা

ব൵থা
ভীত

পিরকๅনা

বทুরা

এড়ােনা

তরী

কাযമকলাপ এবং
কাযമকলাপ এবং

চলฐ

জীবেনর চাপ
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যা ঘুের, আরও ইিতবাচক পিরবতമেনর িদেক িনেয় যায়। কাযമকলােপর উদাহরণ য

ব൵থা অিভഭতা আপনােক সাহায൵ করেত পাের।

অন൵েদর সাহায൵ করা বা লেബ൵র িদেক কাজ করা যা আপনার জন൵ অথമপূণമ।

সেෞ

পরামশമদাতা বা মেনািবഭানী সহায়ক হেত পাের। খুব ভয় পেয় গেল নড়াচড়া করেত বা

কখনও কখনও আপনােক সাহায൵ করার জন൵ একজন া൵ পশাদােরর িনেদമিশকা চাওয়া সহায়ক

12

উপেরর িদেক সিপമল

൶মাগত ব൵থার উপর ভিলউম ডাউন করা
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ব൵থা

শি්শালী এবং 
আেরা িনয়ผেণ 

অনুভব কন

আপনার ব൵থা বাঝাচলฐ

নড়াচড়া করেত 
কম ভয় পায়

াভািবক 
কাযമকলােপ 

িফের আসা
আেরা 

সহনশীলতা



আেরা

ব൵থা 
কমেত  

কের
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ভাল রাসায়িনক যা আপনার মজাজ উธত করেত পাের। পশী শি් এবং সহনশীলতা

মেন রাখেবন ব൵থা ബিতর মেতা নয়। কাযമকলাপ একຨ ধীের ধীের বৃিฉ সাহায൵ কের

ধীের ধীের কাযമকলাপ বৃিฉ কের আপিন িনি๘য়তার এই নিতবাচক চ൶েক িবপরীত করেত পােরন এবং

িন  ิমজাজ এຨ তখন আরও ব൵থা বােড়।

ভিলউম কমােনার জন൵ ব൵বহািরক ຨপস
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ভিলউম কমােনার আেরকຨ উপায় হল ব൵ি්গত লেബ൵ ফাকাস করা  করা । মানুষ যখন লেബ൵র 
িদেক কাজ কের

আপনার কােছ বাববাদী এবং දপূণമ হেত হেব। একຨ বাবসุত লബ൵ দাকােন হঁাটা হেত পাের

ভিলউম কমােনার জন൵ ব൵বহািরক ຨপস
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িনেজেক একট ঘােয়ল করেত...

িতিন তােদর সােথ পােকമ িগেয়  কেরিছেলন এবং যখন তারা খলিছেলন তখন বে෫ বেসিছেলন। এক সลাহ বা তার পের স তােদর 

সােথ চ൵াট করেত  কের যখন তারা দালনায় িছল এবং পেরর সลােহ স তােদর একຨ বা দຨু ধাা দয়। স িছল a
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কম ব൵থা অনুভব কন।

আপনার ൶মাগত ব൵থা ভিলউম।

ভিলউম কমােনার জন൵ ব൵বহািরক ຨপস
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সেচতন িসฉাฐ এবং িচฐা ভিলউম উপের বা িনেচ চালু করেত পাের।

এবং কাযമকরভােব ভিলউম চালু করার জন൵ সুরাহা করা උেয়াজন।

ব൵থােক নড়াচড়ার সােথ সংযু් কের যােত এຨ নড়াচড়া করেত বা এমনিক নড়াচড়া করার কথা ভাবেতও 
ব൵থা কের।

ബিতর সূচক।

ব൵ি්গত লেബ൵র িদেক কাজ করা এবং আপনার ব൵থা সี েকമ িভธভােব িচฐা করা।

19

•

•

•

•

• মি๑ আฐঃসংযু් এবং িনদশമন গঠন কের। মােঝ মােঝ মি๑

•

• ൶মাগত ব൵থা তীඍ ব൵থা থেক িভธ। ൶মাগত ব൵থা িবাসেযাগ൵ নয়

• ায়ী ব൵থা ব൵বাপনায় උিশিബত একজন া൵ পশাদার সহায়ক হেত পাের যখন আপিন এই 
পিরবতമনিলর মাধ൵েম আপনার ব൵থার পিরমাণ কমােত কাজ কেরন।

মেন রাখার জন൵ পেয়ฝ
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උাথিমক যে িপেঠ ব൵থার জন൵ ব൵বাপনা උা൸াম: িফিজওেথরািপ অনুশীলেন একຨ এেলােমেলা িාিনকাল 
াඁয়াল। ল൵ানেসট 365: 2024-30

วািিসຨ। অ൵ানােিসওলিজ 106:864–7

ব൵থা িফিজওলিজ িশബার পের ඖাস: দীঘമায়ী িন  ิিপেঠ ব൵থা সহ একক রাগীর এফএমআরআই 
মূল൵ায়ন। অেিলয়ান জানമাল অফ িফিজওেথরািপ 51: 49-52

ব൵থা রাগীেদর। ব൵থা 149:444-452

তথ൵সূආ
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তাসমািনয়া। যারা অংশ൸হেণর মাধ൵েম এই পুিকাຨেত অবদান রেখেছন তােদর আমরা ীকার কির:

উৎস ীকার করা হেল অনুিলিপ করার অনুমিত দওয়া হয়।

• Musculoskeletal ওয়ািকമং প

দ൵ আดার൵ািดং পারিসসেটฝ পইন বুকেলট একຨ সহেযািগতামূলক কাজ যা তির কেরেছ
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