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अस्पतालमा हुँदा

मेरो मुटुलाई के भएको छ?
तपाईको मुटुको अवस्था र यसको उपचार बारे 
बुझ्दा तपाईको स्वास्थ्य सुधारमा सहयोग गर्छ  
र यसले तपाईको चिन्ता कम गराउँछ।

डाक्टर वा नर्ससँग आफ्नो मुटुको समस्यालाई 
व्याख्या गर्नका लागि अनुरोध गर्नुहोस ्र 
तपाईले घरमा लैजान सक्ने  जानकारी प्रदान 
गर्नका लागि भन्नुहोस।्

किन यस्तो भयो? 
तपाईको डाक्टर वा नर्सले तपाईको मुटुको 
स्थितिबारे केही कारणको व्याख्या गर्न 
सक्ने छन।् ती कारणहरुलाई जोखिमका तत्वहरु 
भनिन्छ।
जति धरैे जोखिम तपाईसँग हुन्छन्, त्यति नै 
धरैे तपाईलाई मुटुमा समस्या आउने सम्भावना 
बढ्न सक्छ।

धमूपान उच्च रक्तचाप
मेरो मुटुलाई के भएको छ?
के म घर फर्किसकेपछि पनि मलाई 
मद्दतको आवश्यकता हुनेछ?
मेरो घाउको स्याहार मैले कसरी गर्ने?
मलाई निको हुन कति जति लाग्छ?
मैले कस्ता जाचँहरु गर्नु पर्नेछ?
मलाई कति लामो अस्पतालमा बस्नु 
पर्नेछ? 
मलाई कस्ता उपचार गरियो?
मेरा जोखिमका तत्वहरु के हुन?्	
के मलाई निरन्तर हरेचाहको 
आवश्यकता छ?

मधुमेह उच्च कोलेस्ट्रोल

अस्वस्थ भोजन बढी तौल वा 
मोटोपन 

धरैे सक्रियता 
नहुनु 

जोखिम निम्त्याउने तत्वहरुमा: 
अस्पतालमा सोध्नुपर्ने प्रश्नहरु 

यी जोखिमहरुमा परिवर्तन गर्दा, जस्तै 
रक्तचापलाई कम गर्दा, तपाईको मुटुको 
स्वास्थ्यमा सुधार आउन सक्छ।



अस्पताल छोड्दा

अस्पताल छोड्न तयारी 
सुधार अस्पतालमा सुरु हुन्छ र अस्पताल 
छोढिसकेपछि पनि निरन्तर भइरहन्छ। 
डाक्टर वा नर्ससँग सल्लाह गर्न यो जाचँसूचीको 
प्रयोग गर्नुहोस।् 

मुटुको स्वास्थ्य पुनर्सुधार (Cardiac
rehabilitation) – तपाईको मुटुका 
लागि मद्दतत
तपाईको स्वास्थ्य सुधारमा मटुुको स्वास्थ्य 
पुनर्सुधार को महत्वपूर्ण भमूिका हुन्छ।

म्ट्को स्ास्थ्य प्नस््यरार काय्यक्रममा 
ररफरलबारेमा तपाईको डाक्टर वा नस्यलाई 
सोध््होस्।

तपाईले Heart Foundation Helpline को 
स्ास्थ्य सूचना सेवा मा पनन 13 11 12 मा 
फोन गन्य सक्् हनछ। यदद तपाईलाई दोभाषे 
चादहएमा 131 450 मा फोन गन््यहोस्।

मैले मेरो मटुुलाई के भएको र मलाई 
आवश्यक निरन्तर स्याहारबारे म 
बझु्दछु। 
मलाई आफूमा भएका जोखिमका 
तत्वहरु र तिनलाई व्यवस्थापन गर्न मैले 
के गर्नुपर्छ  भन्ने थाहा छ।
मटुुसम्बन्धी स्वास्थ्यसुधार (Cardiac
rehabilitation) कार्यक्रममा मलाई 
सिफारिस गरिएको छ।
मलाई मेरो ‌औषधिबारे र तिनलाई कसरी 
सेवन गर्नुपर्छ  भन्ने थाहा छ।
छाती दखेुमा वा हृदयघातका अन्य 
चेतावनी संकेत देखिएमा के गर्नुपर्छ  भन्ने 
कुरा मलाई थाहा छ।
मेरो स्थानीय डाक्टरसँग फलो-अपका 
लागि भेटने् समय मिलाउनेछु/ 
मिलाएको छु।
मलाई घरेलु स्याहार (homecare)
र अन्य सेवाहरुको बारेमा थाहा छ।

मटुुको स्वास्थ्य पुनर्सुधार कार्यक्रमले तपाईलाई 
निम्न कुराहरुमा मद्दत गर्छः

मेरो स्वास्थ्य सुधार जाचँसूची

✔ ज ेभएको थियो त्यसको सामना गर्न
✔ तपाईको मटुुको अवस्थाबारे थप बझु्न
✔ तपाईको जोखिमका तत्वहरु व्यवस्थापन गर्न
✔ तपाईको औषधिबारे तथा तिनलाई कसरी

सेवन गर्ने बझु्न
✔ दैनिक क्रृ यकलापमा फर्क न स्वस्थपूर्वक खान
✔ हृदयघातका चेतावनी संकेत बझु्न



स्वास्थ्यसुधारका योजना

स्वस्थ मटुुका लागि कार्यहरु

मुटुको स्वास्थ्य पुनर्सुधार मा उपस्थित हुने

निरन्तर औषधीहरु खाइरहने

आफ्ना भावनाहरु सम्हाल्ने

हृदयघातका चेतावनी संकेतहरु जान्ने

डाक्टरसँग निरन्तर (फलो अप) भेट गर्ने

जोखिमका तत्वहरु व्यवस्थापन गर्ने

सहायता समूहमा सरिक हुने



हरृदयाघात चेतावनी स ंके त काय्य योजनाको पर्तत पर्ाप्त गन्य 
 (अन्ा भाषाहर्मा उपलब्र छन्), 13 11 12 मा फोन गन््यहोस् वा 

health@heartfoundation.org.au मा इमेल गन््यहोस।्

््
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म्ट्को स्ास्थ्यसम्बन्ी जानकारीका लागगः
13 11 12
www.heartfoundation.org.au

यदि तपाईलाई दोभाषे चाहिन्छ भने,  
131 450 मा फोन गर्नुहोस ्र 
Heart Foundation लाई माग्नुहोस।्
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