
 

 

 

     fkLkLkkykuÃkhuþLkÃkAeLkeMkq[Lkkyku 

 

1) fkLk Lkku Ãkkxku 7 rËðMk MkwÄe hk¾ðkLkku Au, íÞkt MkwÄe íku Ãk÷¤u Lkrn íkuLkwt ¾kMk æÞkLk hk¾ðwt, zkuf Úke Lke[u Lkk ¼køku {kÚkw Ãk÷kéÞk rMkðkÞ Lnkðk Lke Aqx Au.  

2) ykuÃkhuþLk ÃkAe ËËeo ¼kLk {kt ykðu íÞkhu MkkÄkhý QÕxe, Qçkfk ykðu íkÚkk 3 rËðMk [¬h ykðu íku Mkk{kLÞ Au yLku íkuLke Ëðk ík{Lku ÷¾e ykÃku÷ 

Ëðk{kt Mkk{u÷ Au. 

3) ykt¾ ykøk¤ Mkkuòu ykðu íkku íku xkEx ÃkkxkLkk fkhýu Au Ãkkxku Ze÷ku fhkðe ÷uðk Úke íku Mkkuòu síkku hnuþu. 

4) ¼khu ðsLk 6 yXðkrzÞk MkwÄe Q[fðwt Lkrn íkÚkk ykt[fk ÷køku íkuðe {wMkkVhe yÚkðk íkuðwt fk{ 3 yXðkrzÞk MkwÄe fhðwt Lkrn. 

5) ykuÃkhuþLk ðk¤ku fkLk yuf yXðkrzÞk MkwÄe Lke[u hk¾eLku Mkqðwt Lkrn. 

6) fkLk {kt Ãk[-Ãk[ yðks ykðu yÚkðk ¼eLkkþ ÷køku íkku fkLk{kt {qfu÷ su÷-Vku{(GEL FOAM) Lku fkhýu Au, íku Mkk{kLÞ Au íkuLke ®[íkk fhðe Lkrn. 

7) Ãkkxk Lke[u Úke yktøk¤e ytËh Lkk¾ðe Lkrn. 

8) Mk{òÔÞk {wsçk Lke Ëðk rLkÞr{ík ÷uðe. 

9) þhËe ÚkÞu÷ ÔÞÂõíkÚke Ëqh hnuðwt ík{Lku yu÷So Lke þhËe nkuÞ íkku yu÷So Úkíke Ëhuf ðMíkw yLku Xtzk ÃkeýkÚke Ëqh hnuðwt. 

10) þhËe nkuÞ íÞkhu Lkkf òuh Úke MkkV fhðwt Lkrn, yk{ fhðkÚke þhËe fkLk {kt sðkLke þõÞíkk hnu÷e Au. ík{khk fkLk Lku Mkk[ððk {kxu yk fk¤S 

®sËøke¼h ÷uðe. 

11) fkLk Lkk xktfk fZkððk {kxu íkk..__/__/20__Lkk hkus__:__AM/ PM.f÷kfu [tÿ«¼w  Âõ÷rLkf Ãkh ykððwt. 

12) fkLk Lkk ÃkzËk Lku YÍkíkk 6 yXðkrzÞk ÷køku Au íku Ëhr{ÞkLk fkLk {kt su÷ Vku{ Lkk{ Lkku ÃkËkÚko Ãkufªøk íkhefu {qfu÷ Au íkuLkk WÃkh {÷{ {qfu÷ Au íkuLku 

MkkVfhþku Lkrn. fkLk Lkwt Y Mk{òÔÞk {wsçk rËðMk{kt 3 ðkh çkË÷ðwt. 

13) 6 yXðkrzÞk ÃkAe zkìõxh fnu íÞkhu fkLk {kt nðk ¼hðkLke fMkhík fhðkLkenkuÞ Au, òíku fMkhík fhðe Lkrn. (íkuLke heík Lke[u ÷¾u÷ Au). 

14) fkLk {kt {qfu÷ su÷-Vku{(GEL FOAM)yLku {÷{ ykuøk¤ðk Úke fkLk{kt {qfu÷ Y ½ýeðkh Ãke¤kþ Ãkzíkw tÚkþu íku hMke LkÚke, íkuyku øk¤u÷ {÷{ 

 (Neosporin skin ointment)yLku su÷-Vku{(GEL FOAM) Au. 

15) ík{Lku fkLk{kt Lkkt¾ðkLkkt xªÃkk ykÃkðk{kt ykðu íkku xªÃkk fkLk {kt LkktÏÞk ÃkAe ykuÃkhuþLk ðk¤ku fkLk WÃkh hk¾eLku 10 r{Lkex MkqE hnuðwt sYhe Au.   

íÞkhçkkË fkLk{kt Y {qfðwt. xªÃkkt Lkkt¾ðkÚke su÷-Vku{ ykuøk¤ðkÚke Y çkøkzu íkku íku hMke LkÚke, øk¼hkþku Lkrn. 

16) fkLk {kt YÍkÞk ÃkAe 3 Úke 4 {rnLkk MkwÄe Mkkt¼¤ðk{kt ðÄ ½x ÚkkÞ íkku ®[íkk fhþku Lkrn. 

17) fkLk Lkk ykuÃkhuþLk ÃkAe çkMk {kt-hu÷ðu {wMkkVhe fhðk {kt ðktÄku LkÚke Ãkhtíkw rð{kLk{kt {wMkkVhe fhíkk Ãknu÷k ykÃk Lkk MksoLk Lke Mk÷kn ÷uðe sYhe Au. 

18)  1 ð»ko Mkw½e yÚkðk ík{khk MksoLk hò ykÃk uíÞkt Mkw½e íkhðk {kxu(Swimming) {kxu fu Ÿzk Ãkkýe {kt sðw tLkrn. 

19)  fkLk{kt Y ¼hkððwt 3 {rnLkk Mkw½e sYhe Au. íÞkhçkkË Lknkíke ð¾íku fkLk{kt Ãkkýe Lk òÞíku {kxu Y ÷økkððwt yÚkðk ½hLke çknkh síke ð¾íku Y ÷økkððwt 

20)  ík{Lku Mk{òÔÞk {wsçk sÞkhu Ãký çkíkkððk (Follow up) {kxu çkku÷kÔÞk nkuÞ íÞkhu çkíkkððk ykððwt sYhe Au. Mkk{kLÞ heíku 3 {rnLkk Mkw½e rLkÞr{ík

 çkíkkððk {kxu ykððwt Ãkzu Au. 

21)  fkLk {kt nðk ¼hðkLke heík: (AUTO-INFLATION EXERCISE) 

ykuÃkhuþLkLkk 6 yXðkrzÞk ÃkAe yk fMkhík zkìfxhLke Mk÷knÚke [k÷w fhðe yLku 6 {rnLkk Mkw½e yk fMkhík fhðe, Lkkf sukhÚke çkt½ fhe yLku Lkkf {kt Úke 

nðk çknkh fkZðkLke fkurþþ fhðe, nðk çktLku fkLkku {kt sðe sukEyu. sÞkhu yk fMkhík fhku íÞkhu fkLk Lkku ÃkzËku n÷íkku nuke xf fhíkku yðks ykððku 

òuEyu, fktýk {kt Úke nðk çknkh Lkef¤íke nkuÞ íkuðku MkwMkðkxk suðku yðks  Lk ykððku òuEyu. yk fMkhík fkLk Lkku ÃkzËku n÷kððk {kxu Au. Yk fMkhík 

fhðkLkwt òuh Ëhuf ËËeo Ãkkuíku Lk¬e fhðkLkw nkuÞ Au, fkLk {kt Ëw :¾kðku ÚkkÞ íkux÷w Lk fhðw òuEyu. yk fMkhík þhËe-Mk¤u¾{ nkuÞ íÞkhu fhðkLke {LkkE Au. 

yk fMkhík Ëhhkus rËðMk {kt 10 Úke 15 ð¾ík fhðe sYhe Au, íku 6 {rnLkk [k÷w hk¾ku ÃkzËk Lku n÷kððkLke fMkhík Lk fhðkÚke ÃkzËku [kuxe sþu yLku 

MÃk»x  Mkt¼¤kþu Lkrn. 

22)  fkLk {kt xetÃkk ÃkkzðkLke heík :Ëðk Lkk 4 Úke 5 xetÃkkt fkLk {kt Lkk¾ku, Úkkuzeðkh xªÃkkt Lkk¾u÷ku fkLk WÃkh íkhV hk¾e MkqE hnku. Ãkkt[uf r{Lkex çkkË [kuÏ¾w Y  

 ¼hkðe Ëku.xªÃkkt LkktÏÞk ÃkAe íkhíks  Y ¼hkðkðÚke xªÃkkt Y {kt ykðe sþu yLku íkuLke yMkh Úkþu Lkrn. yk «{kýu fkLk {kt rËðMk {kt 3 ðkh xªÃkkt Lkkt¾ku. 

 


