
 

 

 
 

તથ્ય પત્રક 

જ્યાર ેતમને શ્વાસ લેવામાાં તકલીફ પડ ેએ 

સમય માટેની સ્થિસ્ત 

જ્યાર ેતમન ેશ્વાસ લેવામાાં તકલીફ થઈ રહી હોય ત્યાર ેઅમે તમને મદદ કરવા માટે આ તથ્ય પત્રક બનાવયયાં છે. જો 

તમારા માટે શ્વાસનો અભાવ નવો છે, અિવા જો તમારો શ્વાસ વધુ ખરાબ િઈ રહ્યો છે, તો તમારા જી.પી. 

પાસેિી સલાહ મેળવો. 

આ સ્થથસ્તઓ તમન ેવધય સરળતાથી શ્વાસ લેવામાાં મદદ કરી શકે છે. જ્યાર ેતમન ેશ્વાસ લેવામાાં તકલીફ પડે ત્યાર ે

તેઓ તમને વધય આરામદાયક અનયભવવા માટે પણ મદદ કરી શકે છે. જો તમન ેઆ સ્થથસ્ત પર જવાનયાં મયશ્કેલ લાગે, 

તો તમારી આરોગ્ય સાંભાળ ટીમ સાથે વાત કરો. તેઓ તમારા માટે કામ કરી શકે તેવા ફેરફારો સૂચવશ.ે 

 

  

1. તમારા પડખે સૂઈ જાઓ 

- પથારી અથવા સોફા પર સૂઈ જાઓ 

- તમારા માથા અન ેછાતીને ટેકો આપવા માટે 

ગાદલા અથવા તકીયાનો ઉપયોગ કરો 

- તમારી ડાબી અથવા જમણી બાજયએ વળો, 

અને તમારા પેટની બાજય  પર સહેજ વળો 

- તમારા નીચલા હાથન ેતકીયાની નીચ ેમૂકો 

- તમારા માથાને ટેકો આપતા, તમારા ટોચના 

હાથને ઓશીકા પર મૂકો 

- તમારા ટોચના પગને ઉપર વાળો 

2. બેસતી વખતે આગળ વળો 

- ટેબલ પર બેસો 

- તમારા પગને સહેજ ફેલાવો 

- ટેબલ પર તમારા હાથન ેઆરામ આપો 

- ટેબલ પર આરામ કરવા માટે તમારા 

માથા અન ેઉપલા ભાગને નમાવો 

- શરીરન ેઠાંડય  કરવા માટે પાંખો વાપરો 

અથવા પાણી પીઓ 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.kch.nhs.uk/breathlessness-support 
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3. સ્રલેક્સથડ થટેસ્્ડાંગ પોસ્િશન 

- સ્દવાલ સામે વળો 

- સપોટટ  માટે તમારા અાંગૂઠાને તમારા સ્ખથસા 

અથવા બેલ્ટમાાં રાખો 

- તમારા ખભા, હાથ અન ેગરદનને આરામ 

આપો 

4. ઊભા િઈને આગળ વધો 

- કાઉન્ટર ટોપ અથવા અન્ય નક્કર સપાટી 

સામે વળો 

- તમારા નીચલા શરીર અને સપાટી વચ્ચે 

આરામદાયક અાંતર રાખો 

- તમારા હાથ, કાાંડા અન ેગરદનને આરામ 

આપો 


