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तपाईंले सल्यकृ्या पश्ात सम्ाव्य जटिलता रोक्नको लागि सबै ्न्ा महत्त्वपूर्ण कुराहरू मध्ये एक गहडडुल 
ि्नु्ण हो। 
Walking after your operation is one of the most important things you can do to prevent complications. 

•	 	हिड्नाले	तपाईंको	शरीरको	वररपरर	रक्त	प्रवािमा	मद्दत	पुरायाउँछ	जसले	घाउको	उपचारको	लाहि	मित्वपूरया	हुनेछ।
•	 	हिड्नाले	तपाईंको	फोकसो	हवसतार	िनया	मद्दत	िरयाछ	र	छातीमा	हुने	संक्रमरिरू	रोकन	मद्दत	िरयाछ।
•	 	हिड्ने	िनायाले	तपाईंको	मांसपेशशिरु	बशलरो	बनाउँछ।
•	 	हिड्ने	िनायाले	तपाईंको	पाचन	र	मूत्र	नशलको	प्रकारयालाई	मद्दत	पुरायाउँछ।

्ैग्नक हहंड््ने लक््य
Daily walking goals 

तपाईंको	सलरकृरा	िरेको	४	घण्ा	पछछ	नरससिङ	कमयाचारीले	तपाईंलाई	हनमन	कुरािरुमा	मद्दत	िननेछ:
•  तपाईको	हबसतरको	हकनारमा	आफनो	खुट्ा	िललाउनुिोस्
•  १०-२०	छमने्को	लाहि	हबसतरबा्	बाहिर	हनसकनुिोस्।

तपाईंको	सलरकृरा	िरेको	१	दरन	पछछ	नरससिङ	कमयाचारीले	तपाईंलाई	हनमन	कुरािरुमा	मद्दत	िननेछ:
•  सनानमा	हिसिडेर	जान
•  हबसतरबा्	बाहिर	हबिान	२	घण्ा	र	दरऊंसो	२	घण्ा	रिन
•  हबिान	५०	छम्र	र	दरउँसो	५०	छम्र	हिड्न	।

तपाईंको	सलरकृरा	िरेको	२	दरन	पछछ	नरससिङ	कमयाचारीले	तपाईंलाई	हनमन	कुरािरुमा	मद्दत	िननेछ:
•  हबसतरबा्	बाहिर	हबिान	३	घण्ा	र	दरऊंसो	३	घण्ा	रिन

•  हबिान	१००	छम्र	र	दरउँसो	१००	छम्र	हिड्न	।

तपाईंको	सलरकृरा	िरेको	३	दरन	पछछ	नरससिङ	कमयाचारीले	तपाईंलाई	हनमन	कुरािरुमा	मद्दत	िननेछ:
•  हबसतरबा्	बाहिर	हबिान	४	घण्ा	र	दरऊंसो	४	घण्ा	रिन
•  १००छम्र	चार	प्क	हिसिड्न।

तपाईंको	सलरकृरा	िरेको	४	दरन	पछी	िामीले	तपाईंमा	हनमन	कुरािरुको	आपेक्ा	िछछौं:
•  दरनभरकै	लाहि	हबसतार	बा्	बाहिर	जाने	र	तपाईं	कमतीमा	१००	छम्र	चार	चोद्	हिँड्नु	हुने।

ग्न द्ेश्न केत्वल सामान्य माि्ण्श्णक मात्र हो। ्यट् तपाइँसँि कु्नै प्रश्न छ ््ने कृप्या हाम्ो कम्णचारी संि कुरा 
ि्नु्णहोस्।
रदर	तपाईलाई	बुझन	वा	अंग्ेजीमा	बोलने	मद्दत	चाहिनछ	भने	व्ावसाहरक	रोभाषेिरू	उपलब्ध	छन्।	अनुवारक	सेवािरू	हनःशुलक	
र	िोपनीर	छन्।	रदर	तपाइँलाई	उपलब्ध	िराउन	प्रसताव	िररएको	छैन	भने		रोभाषाको	माि	िनुया	रो	तपाईंको	अछ्धकार	िो।	
कमयाचारीले	तपाईंको	लाहि	अनुवारक	बुक	िननेछ।

सलरकृरा	पश्ात	हिसिडडुल	िनने
Walking after Surgery 

SGH CAG	2017	द्ारा	समीक्ा	िररएको
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