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সার্ারী পরবর্তী রটিলর্া পটরহাররর রন্য সার্ারীর পর হাঁিাহাঁটি করা খুবই গুরুত্বপূর্ যা আপটন 
কররর্ পাররন।  
Walking after your operation is one of the most important things you can do to prevent complications. 

•  হাঁটাহাঁটট সারা শরীরর রক্ত চলাচরল সাহায্য করর যা ক্ষত সারার�ার জ�্য গুরুত্বপূর্ণ।    
•  হাঁটাহাঁটট কররল আপ�ার ফুসফুস প্রসাটরত হরে এেং চচস্ট ই�রফকশ� প্রটতররারে সহায়ক হরে।
•  হাঁটাহাঁটট আপ�ার মাংশরপশী শটক্তশালী করর তুলরে।
•  হাঁটাহাঁটট আপ�ার পটরপাকতন্ত্র এেং মূত্াশরয়র কায্ণকাটরতার জ�্য উপকারী।

দৈটনক হাঁিাহাঁটি লক্্যসমূহ
Daily walking goals 

অপাররশর�র ৪ ঘন্া পর �াটস্ণং স্টাফরা আপ�ারক সাহায্য কররে:
• টেছা�ার টক�ারায় দইু পা ঝুটলরয় টদরত
•  টেছা�া চেরক চেটররয় ১০-২০ টমট�ট েসরত।

অপাররশর�র ১ টদ� পর �াটস্ণং স্টাফরা আপ�ারক সাহায্য কররে:
• চহঁরট টিরয় চিাসল কররত 
• টেছা�া চেরক চেটররয় সকারল ২ ঘন্া এেং টেরকরল ২ ঘন্া েসরত
• সকারল ৫০ টমটার এেং টেরকরল ৫০ টমটার হাঁটরত।

অপাররশর�র ২ টদ� পর �াটস্ণং স্টাফরা আপ�ারক সাহায্য কররে:
• টেছা�া চেরক চেটররয় সকারল ৩ ঘন্া এেং টেরকরল ৩ ঘন্া েসরত
• সকাল, টেকাল ও সন্্যায় ১০০ টমটার করর হাঁটরত।

অপাররশর�র ৩ টদ� পর �াটস্ণং স্টাফরা আপ�ারক সাহায্য কররে:
• টেছা�া চেরক চেটররয় সকারল ৪ ঘন্া এেং টেরকরল ৪ ঘন্া েসরত
• টদর� ৪ োর ১০০ টমটার করর হাঁটরত।

অপাররশর�র ৪ টদ� পর আমরা চাই আপট� ট�রজ করু�::
• সারা টদ� টেছা�া চেরক চেটররয় কাটা� এেং সারা টদর� কমপরক্ষ ৪ োর ১০০ টমটার করর হাঁটু�।

এই টনরৈ্শাবলী শুধুমাত্র একটি সাধারন গাইড। আপনার ককান প্রশ্ন থাকরল স্াফরৈর সারথ কথা 
বলুন।  
যটদ আপ�ার েুঝরত ো ইংররজী েলরত সাহারয্যর দরকার হয়, তার জ�্য চপশাদার চ্াভাষী আরছ। চ্াভাষী চসো 
টে�ামূরল্য চদয়া হয় এেং চিাপ�ীয়তা েজায় রাখা হয়। যটদ আপ�ারক অফার করা �া হয় তাহরল চ্াভাষীর জ�্য 
েলু� কার� এটট আপ�ার অটেকার। স্টাফ আপ�ার জ�্য একজ� চ্াভাষী েুক কররে। 

সাজ্ণারীর পর হাঁটাহাঁটট
Walking after Surgery 

SGH CAG ২০১৭ ্ারা পয্ণারলাচ�া করা হরয়রছ
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If you need an interpreter, please call TIS National on 131 450


