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यह अनि�वाार्यय माार्गगदर्शि�िकाा कि�सीी 
ऐसेे व्यक्ति�ि कीी देेखभााल करनेे 
केे बाारेे मेंं हैै, जि�सेे स्ट्रोोक हुआ 
हैै। 
यह बतलाातीी हैै:

	 देेखभाालकर्ताा� कौौन हैै और देेखभााल करनेे वाालोंं कोो 
क्याा सहाायताा मि�ल सकतीी हैै। 

	आपकेे कि�सीी परि�चि�त कोो स्ट्रोोक होोनेे केे बााद क्याा 
उम्मीीद करनीी चााहि�ए।

	 स्ट्रोोक केे साामाान्य लक्षणोंं केे प्रबंंधन पर सलााह।

	अपनीी देेखभााल कैैसेे करेंं और एक देेखभाालकर्ताा� 
केे रूप मेंं अपनीी खुुद कीी सेेहत काा ध्याान कैैसेे रखेंं।
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क्याा मैंं एक देेखभाालकर्ताा� हूंं?
यदि� आप अपनेे जीीवन मेंं कि�सीी चि�कि�त्साा स्थि�ति� सेे पीीड़ि�त कि�सीी व्यक्ति�ि 

कीी मदद कर रहेे/रहीी हैंं, तोो आपकोो अनौौपचाारि�क याा अवैैतनि�क 

देेखभाालकर्ताा� माानाा जाा सकताा हैै। 

इसकाा मतलब चि�कि�त्साा जरूरतोंं मेंं मदद करनाा होो सकताा हैै, जैैसेे 
थेेरेेपीी याा मुुलााकाातोंं मेंं मदद करनाा। 

इसकाा मतलब व्याावहाारि�क जरूरतोंं मेंं मदद करनाा होो सकताा हैै, जैैसेे 
घर केे कााम, परि�वहन याा व्यक्ति�िगत देेखभााल।

इसमेंं भाावनाात्मक समर्थथन प्रदाान करनाा और दर्दद बांं�टनेे वाालाा कंं धाा होोनाा 
भीी शाामि�ल होो सकताा हैै।

यदि� आप कि�सीी व्यक्ति�ि केे स्ट्रोोक याा अन्य बीीमाारीी केे परि�णाामस्वरूप 

नि�यमि�त रूप सेे इनमेंं सेे कि�सीी भीी चीीज मेंं मदद करनेे मेंं समय बि�ताा रहेे/
रहीी हैंं, भलेे हीी आप उस व्यक्ति�ि केे सााथ नहींं रहतेे/रहतीी हैंं, तोो आपकोो 
अनौौपचाारि�क देेखभाालकर्ताा� माानाा जाा सकताा हैै।

एक अनौौपचाारि�क देेखभाालकर्ताा� होोनेे केे बाारेे मेंं अधि�क जाानकाारीी 
केे लि�ए और आपकोो क्याा सहाायताा और सहयोोग मि�ल सकताा हैै, 
देेखभाालकर्ताा� केे अधि�काार पर हमाारीी पुुस्ति�िकाा मुुफ्त मेंं ऑनलााइन 

यहांं� पााएंं chss.org.uk
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स्ट्रोोक केे बााद क्याा अपेेक्षाा करेंं
स्ट्रोोक केे प्रत्यक्ष नैैदाानि�क लक्षणोंं केे अलाावाा,  
कई लोोग इनके सााथ भीी संंघर्षष करतेे हैंं:

 	 भाावनाात्मक प्रति�क्रि�यााएं।ं स्ट्रोोक एक दर्ददनााक घटनाा हैै, और बहुत सेे 
लोोग चिं�ंताा, खरााब मूूड और भय काा अनुुभव करतेे हैंं।

 	 ढाालनेे मेंं कठि�नााई, उनकीी नई सीीमााओं और लक्षणोंं केे अनुुसाार 
जि�सकाा अर्थथ अक्सर दैैनि�क जीीवन मेंं बहुत साारेे बदलााव होोतेे हैंं।

 	 मदद स्वीीकाार करनेे मेंं कठि�नााई। बहुत सेे लोोग जोो अपनेे स्ट्रोोक सेे 
पहलेे स्वतंंत्र थेे, वेे जरूरत पड़नेे पर भीी मदद और देेखभााल मांं�गनेे याा 
प्रााप्त करनेे मेंं संंघर्षष  
करतेे हैंं।

 	 साामााजि�क अलगााव और अकेेलाापन। स्ट्रोोक सेे बचेे कई लोोग 

अपनीी साामाान्य साामााजि�क गति�वि�धि�योंं पर लौौटनेे केे लि�ए संंघर्षष करतेे 
हैंं, याा दूसरोंं कोो समझाानेे मेंं कि� वेे कि�स चीीज सेे गुुज़र रहेे हैंं।
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 	 रि�श्तोंं मेंं बदलााव। यह दोोस्तीी, परि�वाार और रोोमांं�टि�क रि�श्तोंं पर लाागूू 
होोताा हैै। स्ट्रोोक अक्सर लोोगोंं केे दूसरोंं कोो समझनेे और उनसेे जुुड़ पाानेे 
काा तरीीकाा बदल देेताा हैै, और मौौजूूदाा रि�श्तोंं काा संंतुुलन मेंं बदलााव 

लााताा हैै।

 	 शर्मिं�ंदगीी। लोोग ऐसेे लक्षणोंं काा अनुुभव कर सकतेे हैंं जोो उन्हेंं 
शर्ममनााक लगतेे हैंं, जैैसेे कि� चेेहरेे काा लटक जाानाा याा बाात करनेे 
मेंं कठि�नााई। व्यक्ति�िगत देेखभााल और स्वच्छताा केे लि�ए मदद कीी 
आवश्यकताा भीी शर्ममनााक होो सकतीी हैै।

यह यााद रखनाा महत्वपूूर्णण हैै कि� येे सभीी आपकोो एक देेखभाालकर्ताा� 
केे रूप मेंं भीी प्रभाावि�त कर सकतेे हैंं। देेखभाालकर्ताा� बननेे सेे आपकेे 

जीीवन कोो कई तरह सेे प्रभाावि�त करनेे कीी संंभाावनाा होोतीी हैै, और शुुरुआत 

मेंं इसेे अपनाानेे मेंं कुुछ कठि�नााई होोनाा साामाान्य हैै। कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि, जि�सेे 
आप प्याार करतेे/करतीी हैंं, उसेे एक दर्ददनााक घटनाा सेे गुुजरतेे देेखनाा भीी 
आपकेे लि�ए दर्ददनााक होो सकताा हैै।

यााद रखेंं - अपनाा ख्यााल रखेे बि�नाा आप दूसरोंं काा ध्याान रख सकतेे! पहलेे 
अपनाा ख्यााल रखेंं, और यदि� आप कर सकतेे हैंं तोो सहयोोग कीी तलााश करेंं।
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स्ट्रोोक केे बााद साामाान्य लक्षण
स्ट्रोोक केे लक्षण लोोगोंं केे बीीच बहुत भि�न्न होोतेे हैंं। स्ट्रोोक केे साामाान्य 

लक्षणोंं मेंं शाामि�ल हैंं:

गति�शीीलताा काा नुुकसाान। कई स्ट्रोोक मांं�सपेेशि�योंं कीी 
कमजोोरीी याा पक्षााघाात काा काारण बनतेे हैंं। एक व्यक्ति�ि 

चलनेे, चीीजोंं कोो उठाानेे याा यहांं� तक कि� खाानेे और पीीनेे केे 

लि�ए भीी संंघर्षष कर सकताा हैै।

संंवााद करनेे मेंं कठि�नााई। स्ट्रोोक वााचााघाात (मस्ति�िष्क केे 

उन हि�स्सोंं कोो नुुकसाान जोो भााषाा कोो नि�यंंत्रि�त करतेे हैंं) 
काा काारण बन सकताा हैै, और मांं�सपेेशि�योंं कीी कमजोोरीी सेे 
बोोलनाा याा लि�खनाा मुुश्कि��ल होो सकताा हैै।

संंज्ञाानाात्मक याा संंवेेदीी परि�वर्ततन। स्ट्रोोक लोोगोंं केे सोोचनेे 
और दुनि�याा काा अनुुभव करनेे केे तरीीकेे कोो प्रभाावि�त कर 
सकताा हैै।

मूूत्रााशय याा आंंत्र असंंयम। एक स्ट्रोोक कि�सीी व्यक्ति�ि कीी 
शाारीीरि�क काार्योंं कोो नि�यंंत्रि�त करनेे कीी क्षमताा कोो प्रभाावि�त 

कर सकताा हैै।
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भाावनाात्मक असंंतुुलन याा भाावनााओं कोो कैैसेे और कब 

व्यक्त कि�याा जााताा हैै, इसेे नि�यंंत्रि�त करनेे मेंं कठि�नााई। इसकाा 
मतलब यह होो सकताा हैै कि� कि�सीी कीी भाावनााएंं अधि�क प्रबल 

होो जाातीी हैंं, याा उसकीी प्रति�क्रि�यााएंं असाामाान्य याा अनुुचि�त होोतीी 
हैंं (उदााहरण केे लि�ए जब कुुछ दुख भराा होोताा हैै, तोो हंंसनाा)

दृष्टि� कीी हाानि�। स्ट्रोोक केे बााद, कि�सीी कीी दृष्टि� मेंं परि�वर्ततन होो 
सकताा हैै, जि�ससेे वह अंंधाा याा आंंशि�क रूप सेे देेख सकताा हैै।

दर्दद याा भाावनााओं मेंं परि�वर्ततन। स्ट्रोोक लोोगोंं कीी सभीी प्रकाार 
कीी संंवेेदनााओं केे अनुुभव कोो बदल देेताा हैै, और पुुराानेे दर्दद काा 
काारण बन सकताा हैै।

थकाान याा थकाावट, एक चरम स्तर तक जि�ससेे दि�न-प्रति�दि�न 

काार्यय करनाा मुुश्कि��ल होो जााताा हैै।

मांं�सपेेशि�योंं कीी कमजोोरीी केे परि�णाामस्वरूप नि�गलनेे याा 
खाानेे मेंं समस्यााएंं
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शाारीीरि�क जरूरतोंं कोो प्रबंंधि�त 
करनाा
जब कि�सीी कोो स्ट्रोोक हुआ होो, तोो उन्हेंं अक्सर शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं मेंं 
मदद कीी आवश्यकताा होोगीी। 

शाारीीरि�क सहाायताा कीी पेेशकश करतेे समय साावधाान रहनाा महत्वपूूर्णण हैै। 
सुुनि�श्चि�त करेंं कि� आप अपनीी शाारीीरि�क सीीमााओं और जरूरतोंं केे प्रति� 

सचेेत हैंं, और यह कि� आपनेे स्वाास्थ्य पेेशेेवरोंं सेे बाात कीी हैै; यह सुुनि�श्चि�त 

करनेे केे लि�ए कि� आप उनकोो सहयोोग देेनेे काा सबसेे अच्छाा तरीीकाा जाानतेे/
जाानतीी हैंं।

रि�हैैबि�लि�टेशन और चि�कि�त्साा

स्ट्रोोक केे बााद, रि�हैैबि�लि�टेशन जल्द सेे जल्द शुुरू कि�याा जाानाा चााहि�ए। 
इसमेंं आमतौौर पर नि�यमि�त रूप सेे पूूराा होोनेे वाालेे शाारीीरि�क अभ्याास, सााथ 

हीी वि�शेेषज्ञोंं केे सााथ मुुलााकाातेंं शाामि�ल होंंगीी।

यदि� संंभव होो, तोो इन मुुलााकाातोंं मेंं भााग लेेनेे काा प्रयाास करेंं और घर पर 
अभ्याास मेंं सहयोोग और मदद करनेे केे सर्वोोत्तम तरीीकोंं केे बाारेे मेंं प्रश्न 
पूूछंें।
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उठाानाा और हि�लाानाा

आपकोो कि�सीी व्यक्ति�ि कोो केेवल तभीी हि�लाानेे याा उठाानेे काा प्रयाास करनाा 
चााहि�ए, जब आप सुुरक्षि�त रूप सेे ऐसाा करनेे मेंं पूूरीी तरह सेे प्रशि�क्षि�त होंं। 
एक फ़ि�जि�योोथेेरेेपि�स्ट, नर्सस याा व्याावसाायि�क चि�कि�त्सक सेे पूूछंें कि� यह कैैसेे 
करनाा हैै।

यदि� स्ट्रोोक सेे प्रभाावि�त व्यक्ति�ि काा हााथ कमजोोर हैै, तोो आपकोो उसेे कभीी 
भीी खींंचकर नहींं उठाानाा चााहि�ए, क्योंंकि� इससेे जोोड़ कोो नुुकसाान होो 
सकताा हैै। हमेेशाा इस बाात काा ध्याान रखेंं कि� क्याा आप उन्हेंं चोोट तोो नहींं 
पहुँँचाा रहेे/रहीी हैंं, और सुुनि�श्चि�त करेंं कि� अगर वेे असहज हैंं तोो उनके पाास 

आपकोो यह बताानेे काा कोोई तरीीकाा होो।

नि�गलनाा

बहुत सेे लोोग स्ट्रोोक केे बााद चबाानेे और नि�गलनेे केे सााथ संंघर्षष करतेे हैंं। 
आपकोो सुुरक्षि�त भोोजन तैैयाार करनेे मेंं मदद करनेे कीी आवश्यकताा होो 
सकतीी हैै। अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए, डि�स्फ़ेेजि�याा पर हमाारीी फैैक्टशीीट 

देेखेंं (www.chss.org.uk पर उपलब्ध)।

नि�गलनेे कीी समस्याा वाालेे कि�सीी व्यक्ति�ि केे खाानेे याा पीीनेे केे दौौराान वहाँँ� 
उपस्थि�त होोनाा भीी महत्वपूूर्णण हैै। स्वाास्थ्य पेेशेेवरोंं सेे जाँँ�च करेंं कि� अगर 
उनकाा दम घुुट जााए, तोो आपकोो क्याा करनाा चााहि�ए।

http://www.chss.org.uk
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संंवााद

यदि� कि�सीी कीी संंवााद करनेे कीी क्षमताा उसके स्ट्रोोक सेे प्रभाावि�त होोतीी हैै, तोो 
उसेे संंभवतःः एक स्पीीच एण्ड लैंंग्वेेज थेेरेेपि�स्ट (SLT) केे पाास भेेजाा जााएगाा 
जोो उसेे करनेे केे लि�ए अभ्याास देेगाा।

स्ट्रोोक केे बााद संंवााद कोो प्रबंंधि�त करनेे मेंं मदद केे लि�ए अभ्याास महत्वपूूर्णण 
हैै, इसलि�ए यदि� आप घर पर अभ्याास मेंं सहयोोग देेनेे शाामि�ल होो सकतेे/
सकतीी हैंं, तोो यह बहुत मददगाार होोगाा।  अगर आप अनि�श्चि�त हैंं कि� इसेे 
सबसेे अचे्छे तरीीकेे सेे कैैसेे करनाा हैै तोो SLT सेे पूूछंें।

मूूत्रााशय और आंंत्र असंंयम

स्ट्रोोक केे बााद, कुुछ लोोग अपनेे मूूत्रााशय और/याा आंंतोंं पर नि�यंंत्रण खोो देेतेे 
हैंं।

यदि� आवश्यक होो, तोो स्वाास्थ्य टीीम सेे सलााह लेंं। आप असंंयम पैैड जैैसेे 
उपकरणोंं कीी लाागत केे लि�ए सहयोोग प्रााप्त करनेे मेंं भीी सक्षम होो सकतेे/
सकतीी हैंं।

असंंयम कीी सफााई करतेे समय, सुुरक्षाा महत्वपूूर्णण हैै। यदि� यह अधि�क 

आराामदाायक हैै तोो दस्ताानोंं काा उपयोोग करेंं, और हमेेशाा अपनेे हााथोंं कोो 
जीीवााणुुरोोधीी सााबुुन और गर्मम पाानीी सेे धोोएंं।
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गि�रनाा और दौौरेे पड़नाा

स्ट्रोोक केे बााद गि�रनेे कीी संंभाावनाा अधि�क होोतीी हैै। इसके बाारेे मेंं जाागरूक 

रहेंं, लेेकि�न जि�स व्यक्ति�ि कीी आप देेखभााल कर रहेे हैंं उसेे सक्रि�य होोनेे सेे 
न रोोकंें। आप यह सुुनि�श्चि�त करकेे गि�रनेे केे जोोखि�म कोो कम कर सकतेे/
सकतीी हैंं कि� फर्शश सााफ और समतल हैै, आसपाास कोोई ऐसीी चीीज नहींं हैै 
जि�ससेे ठोोकर लग जााए, और यह कि� व्यक्ति�ि जरूरत पड़नेे पर छड़ीी याा 
चलनेे वाालेे फे्रेम काा उपयोोग करताा हैै।

व्यक्ति�ि कोो अपनेे आप सीीढ़ि�योंं काा इस्तेेमााल न करनेे दंें जब तक कि�सीी 
पेेशेेवर द्वााराा यह आकलन न कर लि�याा जााए कि� वह सक्षम हैै।

दुर्ललभ माामलोंं मेंं, स्ट्रोोक मि�र्गीी केे दौौरेे काा काारण भीी बन सकताा हैै। यदि� 

ऐसाा होोताा हैै, तोो आपकोो 999 पर कॉॉल करनाा चााहि�ए और तत्कााल 

चि�कि�त्साा सहाायताा लेेनीी चााहि�ए।
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भाावनाात्मक जरूरतोंं काा प्रबंंधन
स्ट्रोोक कि�सीी कीी भाावनााओं कोो सीीधेे प्रभाावि�त कर सकताा हैै, मस्ति�िष्क केे 

उन हि�स्सोंं कोो नुुकसाान पहुंंचााकर जोो भाावनााओं कोो नि�यंंत्रि�त करतेे हैंं। यह 

अप्रत्यक्ष रूप सेे भाावनााओं कोो भीी प्रभाावि�त कर सकताा हैै - स्ट्रोोक दर्ददनााक 

होोताा हैै और इससेे उबरनेे कीी प्रक्रि�याा बहुत मुुश्कि��ल होो सकतीी हैै।

एक देेखभाालकर्ताा� केे रूप मेंं, इन नई भाावनाात्मक जरूरतोंं केे बाारेे मेंं 
सहाायक और जाागरूक होोनाा महत्वपूूर्णण हैै। 

भाावनाात्मक उफाान

स्ट्रोोक भाावनााओं केे नि�यंंत्रण कोो प्रभाावि�त कर सकताा हैै, जि�ससेे लोोगोंं केे 

लि�ए खुुद कोो नि�यंंत्रि�त करनाा मुुश्कि��ल होो जााताा हैै। तनााव और हतााशाा क्रोोध 

फूूटनेे याा गंंभीीर खरााब मनोोदशाा काा भीी काारण बन सकतेे हैंं। 

स्ट्रोोक केे बााद, लोोग असाामाान्य तरीीकेे सेे व्यवहाार भीी कर सकतेे हैंं, जैैसेे 
अनुुचि�त समय पर रोोनाा, हँँसनाा याा गाालीी देेनेे जैैसेे चीीजेंं करनाा। यह उनके 

आसपाास केे लोोगोंं केे लि�ए भयाावह याा परेेशाान करनेे वाालाा होो सकताा हैै।
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यह यााद रखनेे कीी कोोशि�श करेंं कि� येे आवेेग आवश्यक रूप सेे व्यक्ति�िगत 

नहींं होोतेे हैंं। यदि� आपकोो आवश्यकताा होो दूरीी बनााएंं - यदि� संंभव होो तोो 
कमरेे कोो छोोड़ दंें, अपनीी सांं�स कोो नि�यंंत्रि�त करेंं, और जब आप सक्षम होंं 
तोो वाापस आएंं।

व्यक्ति�ित्व मेंं बदलााव

कुुछ लोोगोंं कोो स्ट्रोोक केे बााद अपनेे व्यक्ति�ित्व मेंं बदलााव काा अनुुभव होो 
सकताा हैै। इसेे समझनाा याा इससेे नि�पटनाा बहुत मुुश्कि��ल होो सकताा हैै। 
यदि� आप इससेे जूूझ रहेे/रहीी हैंं, तोो कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि केे सााथ स्पष्ट और 
खुुलकर बाात करनाा महत्वपूूर्णण हैै जि�स पर आप भरोोसाा करतेे/करतीी हैंं। 

आघाात और चिं�ंताा

स्ट्रोोक केे बााद, लोोगोंं मेंं एक और स्ट्रोोक केे बाारेे मेंं डर और चिं�ंताा सेे जूूझनाा 
आम बाात हैै। उनमेंं ऐसीी स्थि�ति�योंं केे लि�ए आघाात प्रति�क्रि�यााएंं भीी होो 
सकतीी हैंं जोो उन्हेंं उनके स्ट्रोोक कीी यााद दि�लाातीी हैंं।

तर्कक  सेे हमेेशाा चिं�ंताा कोो दूर नहींं कि�याा जाा सकताा, लेेकि�न फि�र भीी उन्हेंं 
आश्वस्त दि�लाानाा उपयोोगीी रहताा हैै कि� उन्हेंं सुुरक्षि�त रखनेे केे लि�ए क्याा 
उपााय कि�ए गए हैै। यदि� आप चिं�ंताा पैैदाा करनेे वाालेे काारकोंं सेे बचनेे मेंं 
उनकीी मदद कर सकतेे/सकतीी हैंं, यह भीी अच्छाा हैै।
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खरााब मूूड और डि�प्रेेशन

बहुत सेे लोोग स्ट्रोोक केे बााद खरााब मूूड काा अनुुभव करतेे हैंं। इन भाावनााओं 

कोो माान लेेनाा महत्वपूूर्णण हैै, लेेकि�न यह पहचााननाा भीी कि� यह नैैदाानि�क 

डि�प्रेेशन मेंं कब बदल सकताा हैै। 

साामाान्य डि�प्रेेशन केे लक्षणोंं मेंं भूूख और नींंद मेंं परि�वर्ततन, कम ऊर्जाा� और 
प्रेेरणाा काा खतम होोनाा, ध्याान कंेंद्रि�त करनेे मेंं कठि�नााई और अपनेे रंंगरूप 

केे बाारेे मेंं कम परवााह शाामि�ल हैंं। यदि� कोोई इन लक्षणोंं कोो दि�खाा रहाा हैै, 
और वि�शेेष रूप सेे यदि� उन्होंंनेे खुुद कोो चोोट पहुंंचाानेे याा जीीवि�त रहनाा 
छोोड़नेे कीी इच्छाा व्यक्त कीी हैै, तोो उनकीी चिं�ंतााओं केे बाारेे मेंं उनसेे और 
उनकीी स्वाास्थ्य टीीम सेे बाात करनाा महत्वपूूर्णण हैै।

अकेेलाापन और अलगााव

स्ट्रोोक अक्सर कि�सीी व्यक्ति�ि कोो साामााजि�क गति�वि�धि�योंं सेे पीीछेे हटनेे केे 

लि�ए प्रेेरि�त कर सकताा हैै, और अकेेलाापन आम बाात हैै। जहांं� संंभव होो, 
उस व्यक्ति�ि कोो सपोोर्टट समूूहोंं और साामााजि�क गति�वि�धि�योंं मेंं भााग लेेनेे 
केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करेंं जि�सकीी आप देेखभााल करतेे हैंं। बस वहांं� रहनाा, 
सुुननाा और देेखभााल करनाा भीी बहुत मददगाार होोताा हैै।
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अपनीी भाावनााओं काा ख्यााल 
रखनाा
जबकि� जि�स व्यक्ति�ि कीी आप देेखभााल करतेे/करतीी हैंं उसके भाावनाात्मक 

संंघर्षोंं मेंं उसेे सहयोोग देेनाा महत्वपूूर्णण हैै, लेेकि�न आपकीी अपनीी भाावनााएंं 
भीी उतनीी हीी महत्वपूूर्णण हैंं। देेखभाालकर्ताा� होोनेे काा मतलब यह नहींं हैै कि� 

आपकोो कि�सीी और कीी देेखभााल करनेे केे लि�ए अपनीी भाावनाात्मक जरूरतोंं 
कोो नज़रअंंदााज़ याा अनदेखाा करनाा होोगाा।

व्यक्ति�ित्व परि�वर्ततनोंं केे अलाावाा, पि�छलेे पृृष्ठोंं मेंं उल्लि�िखि�त सभीी 
भाावनाात्मक कठि�नााइयोंं कोो आपकेे द्वााराा एक देेखभाालकर्ताा� केे रूप मेंं भीी 
अनुुभव कि�याा जाा सकताा हैै। यह जााननाा महत्वपूूर्णण हैै कि� यह साामाान्य और 
ठीीक हैै।

सुुनि�श्चि�त करेंं कि� आपकेे पाास बाात करनेे केे लि�ए कोोई होो, और आप 

जाानतेे/जाानतीी हैंं कि� अपनीी भाावनाात्मक और माानसि�क भलााई काा ख्यााल 

कैैसेे रखनाा हैै।
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अपनाा ख्यााल रखनाा 
कि�सीी कीी देेखभााल करतेे समय, यह पहलेे सेे कहींं अधि�क महत्वपूूर्णण हैै 
कि� आप खुुद कीी देेखभााल भीी करेंं। देेखभााल करनाा कई बाार कठि�न याा 
तनाावपूूर्णण होो सकताा हैै, और यह महत्वपूूर्णण हैै कि� आप अपनेे माानसि�क और 
शाारीीरि�क स्वाास्थ्य कीी देेखभााल करेंं।

कुुछ चीीजेंं जोो सहाायक होो सकतीी हैंं वेे हैंं:

देेखभााल करनेे वाालोंं केे लि�ए एक सपोोर्टट ग्रुुप, देेखभाालकर्ताा� 
कंेंद्र, याा अन्य नेेटवर्कक  मेंं शाामि�ल होोनाा जोो आपकेे अनुुभव 

सााझाा कर सकतेे हैंं।

नि�यमि�त ब्रेेक लेंं। अपनेे शेेड्यूूल मेंं समय नि�काालनेे कीी 
कोोशि�श करेंं जोो सि�र्फफ  आपकेे लि�ए होो - कोोई शौौक जि�सकाा 
आप आनंंद लेेतेे/लेेतीी हैंं, कि�सीी दोोस्त केे सााथ एक कप कॉॉफीी, 
याा अकेेलेे टहलनाा। यह चि�कि�त्साा मुुलााकाातोंं केे दौौराान होो 
सकताा हैै, याा आप जरूरत पड़नेे पर उस व्यक्ति�ि कीी देेखभााल 

करनेे केे लि�ए कि�सीी मि�त्र, परि�वाार केे सदस्य याा पेेशेेवर 
देेखभाालकर्ताा� कीी व्यवस्थाा कर सकतेे/सकतीी हैंं जि�सकीी आप 

देेखभााल करतेे हैंं।
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छुुट्टि�यांं� लेंं। यदि� आवश्यक होो तोो आप रााहत देेखभााल कीी 
व्यवस्थाा कर सकतेे/सकतीी हैंं। इन छुुट्टि�योंं मेंं वाास्तव मेंं दूर 
जाानाा शाामि�ल नहींं होो सकताा हैै - महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� 

आपकीी देेखभााल कीी जि�म्मेेदाारि�योंं सेे समय नि�काालनाा हैै।

कि�सीी सेे बाात करेंं - एक दोोस्त, परि�वाार केे सदस्य याा 
पराामर्शशदााताा।

अपनेे स्वाास्थ्य काा ध्याान रखेंं। व्याायााम, आहाार, नींंद और 
नि�यमि�त स्वाास्थ्य जांं�च सभीी आपकेे समग्र स्वाास्थ्य मेंं सुुधाार 
कर सकतेे हैंं और कि�सीी और कीी देेखभााल करनाा आसाान बनाा 
सकतेे हैंं।

खुुद कोो ट्रीीट दंें। अपनीी योोजनााओं मेंं उन चीीजोंं कोो शाामि�ल 

करनाा सुुनि�श्चि�त करेंं जि�न्हेंं आप पसंंद करतेे हैंं, सााथ हीी सााथ 

अन्य लोोगोंं कीी खााति�र चीीजेंं भीी।

यदि� आप कर सकतेे/सकतीी हैंं तोो जि�म्मेेदाारि�योंं कोो 
सााझाा करेंं। यहांं� तक कि� अगर आप कि�सीी केे/कीी प्रााथमि�क 

देेखभाालकर्ताा� हैंं, तोो यह जााननेे सेे बहुत तनााव दूर होो सकताा हैै 
कि� कोोई और भीी हैै जि�सकीी आप मदद लेे सकतेे/सकतीी हैंं।
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सलााह और सहयोोग
अपनीी स्वाास्थ्य टीीम, दोोस्तोंं और परि�वाार केे अलाावाा, आप इसके मााध्यम सेे 
सलााह और समर्थथन पाा सकतेे हैंं:

Chest Heart & Stroke Scotland (चेेस्ट हाार्टट एंडं स्ट्रोोक 
स्कॉॉटलैंंड)
हमाारेे प्रशि�क्षि�त सलााह लााइन चि�कि�त्सकोंं मेंं सेे एक सेे बाात करनेे केे लि�ए 
0808 801 0899 पर कॉॉल करेंं।
www.chss.org.uk 
ईमेेल: adviceline@chss.org.uk

Befriending Networks (बीीफ़ं्रेंडिं�ंग नेेटवर्क्स�स)
बीीफ़ं्रेंडर्सस स्वयंंसेेवक हैंं, जोो अकेेलेेपन और अलगााव सेे लड़नेे मेंं मदद करनेे 
केे लि�ए आपसेे याा आपकेे द्वााराा देेखभााल कि�ए जाानेे वाालेे व्यक्ति�ि केे पाास 
जाा सकतेे हैंं याा चैैट कर सकतेे हैंं।
www.befriending.co.uk

Carers Scotland (केेयरर्सस स्कॉॉटलैंंड)
देेखभााल करनेे वाालोंं कोो सहयोोग देेनेे वाालीी और अधि�क समर्थथन केे लि�ए 
अभि�याान चलाानेे वाालीी चैैरि�टीी।
www.carersuk.org/scotland
टेेलीी: 0141 378 1065
ईमेेल: advice@carersuk.org



www.chss.org.uk

Care Information Scotland (केेयर इनफ़ॉॉर्मेेशन स्कॉॉटलैंंड)
देेखभााल करनेे और देेखभााल सहयोोग केे बाारेे मेंं जाानकाारीी।
www.careinfoscotland.scot
टेेलीी: 0800 011 3200
केेयर'र्सस ट्रस्ट
 एक यूूकेे-व्याापीी चैैरि�टीी जोो देेखभाालकर्ताा� केे नेेटवर्कक  कोो जोोड़नेे और 
उनकीी हि�माायत करनेे केे लि�ए कााम करतीी हैै।
carers.www.carers.org 

Different Strokes (डि�फ़ं्रेंट स्ट्रोोक्स)
युुवाा स्ट्रोोक सर्वाा�इवर्सस और उनके देेखभाालकर्ताा�ओं कीी मदद करनेे मेंं 
वि�शेेषज्ञताा वाालीी एक चैैरि�टीी।
www.differentstrokes.co.uk

Shared Care Scotland (शेेयर्डड केेयर स्कॉॉटलैंंड)
आपकोो रााहत, देेखभााल याा सहाायताा खोोजनेे/योोजनाा बनाानेे मेंं मदद करतीी 
हैै।
www.sharedcarescotland.org.uk
टेेलीी: 01383622462

Stroke4Carers
स्ट्रोोक केे बाारेे मेंं बतलाानेे वाालाा एक ऑनलााइन संंसााधन।
www.stroke4carers.org



  

हमाारेे प्रकााशन स्कॉॉटलैंंड मेंं ऐसेे कि�सीी भीी व्यक्ति�ि केे लि�ए मुुफ्त मेंं 
उपलब्ध हैंं, जि�सेे उनकीी आवश्यकताा हैै। इस सीीरीीज़ मेंं अन्य आवश्यक 
माार्गगदर्शि�िकााओं सहि�त हमाारेे सभीी संंसााधनोंं केे लि�ए www.chss.org.
uk/resources-hub पर जााएं।ं 

हमाारीी सलााह लााइन नर्सोंं सेे मुुफ्त, गोोपनीीय सलााह और समर्थथन केे लि�ए, 
कॉॉल करेंं: 0808 801 0899 (सोोम-शुुक्र सुुबह 9.30 बजेे सेे शााम 4 
बजेे तक), टेेक्स्ट: 66777 पर NURSE याा ईमेेल: adviceline@chss.
org.uk

पूूरेे स्कॉॉटलैंंड मेंं, दस लााख सेे अधि�क लोोग - याानीी हम मेंं सेे पांं�च मेंं सेे 
एक - छाातीी, दि�ल याा स्ट्रोोक कीी स्थि�ति� केे प्रभााव केे सााथ जीी रहेे हैंं। 
हम हर जरूरतमंंद कीी मदद केे लि�ए मौौजूूद हैंं। लेेकि�न इसके लि�ए हमेंं 
आपकेे सहयोोग कीी ज़रूरत हैै। स्कॉॉटलैंंड मेंं आप अधि�क लोोगोंं कीी मदद 
कैैसेे कर सकतेे/सकतीी हैंं, यह जााननेे केे लि�ए www.chss.org.uk/
supportus पर जााएं।ं

स्कॉॉटलैंंड कीी दाानाार्थथ संंस्थाा  (नंं SC018761)E33 दि�संंबर 2023 मेंं प्रकााशि�त
अगलीी योोजनााबद्ध समीीक्षाा दि�संंबर 2026

यदि� आप इस संंसााधन कोो वैैकल्पि�िक 
प्राारूप मेंं चााहतेे/चााहतीी हैंं, तोो कृृपयाा 
हमाारीी सलााह लााइन नर्सोंं सेे संंपर्कक  करेंं।

NO LIFE HALF LIVED
(कोोई भीी जीीवन अधूूराा न रहेे)

E101


