
 

ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸ ੀਂ ਸਾਹ ਦ  ਕਮ  ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ 

ਤਾੀਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸਹਿਤ ਆੀਂ 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਹ ਦ਼ੀ ਕਮ਼ੀ ਮਹਹਸ ਸ ਹੁੂੰਦ਼ੀ ਹੈ ਤਾਾਂ ਅਸ਼ੀ ਾਂ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਉਸ ਸਮੇਂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ ਬਣਾਈ ਹ।ੈ ਜੇ ਸਾਹ ਦ  

ਤਕਲ ਫ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਨਵ ੀਂ ਗੱਲ ਹੈ, ਜਾੀਂ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਹ ਹਵਗੜ ਹਰਹਾ ਹੈ ਤਾੀਂ ਆਪਣ ੇਜ ਪ  (GP) ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਲਓ। 

ਇਹ ਸਹਥਤ਼ੀਆਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਧੇਰ ੇਆਸਾਨ਼ੀ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ਼ੀਆਾਂ ਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਦਾ ਹੈ 

ਤਾਾਂ ਵਧੇਰੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਹਹਸ ਸ ਕਰਨ ਹਵੱਚ ਵ਼ੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ਼ੀਆਾਂ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹਨਾਾਂ ਸਹਥਤ਼ੀਆਾਂ 'ਤ ੇਜਾਣਾ ਮੁਸਕਲ 

ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਆਪਣ਼ੀ ਹਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟ਼ੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਉਹ ਉਹਨਾਾਂ ਤਬਦ਼ੀਲ਼ੀਆਾਂ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਦੇਣਗੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਾਰਗਰ ਹ ੋ

ਸਕਦ਼ੀਆਾਂ ਹਨ। 
 

 

1. ਆਪਣੇ ਪਾਸ ੇ'ਤ ੇਲੇਟ ਜਾਓ 

- ਬੈੱਡ ਜਾਾਂ ਸੋਫ ੇ'ਤ ੇਲੇਟ ਜਾਓ 

- ਆਪਣੇ ਹਸਰ ਅਤੇ ਛਾਤ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ 

ਹਸਰਹਾਹਣਆਾਂ ਜਾਾਂ ਕੁਸਨਾਾਂ ਦ਼ੀ ਵਰਤੋ ਕਰੋ 

- ਆਪਣੇ ਖੱਬੇ ਜਾਾਂ ਸੱਜੇ ਪਾਸ ੇਮੁੜੋ੍, 

ਅਤੇ ਥੋੜ੍ਹਾ ਹਜਹਾ ਆਪਣ ੇਪਟੇ ਦੇ ਪਾਸ ੇਵੱਲ ਝੁਕ ੋ

- ਆਪਣ਼ੀ ਹਠੇਲ਼ੀ ਬਾਾਂਹ ਨ ੂੰ  ਹਸਰਹਾਣ ੇਦੇ ਹੇਠਾਾਂ ਰੱਖ ੋ

- ਆਪਣੇ ਹਸਰ ਨ ੂੰ  ਸਹਾਰਾ ਹਦੂੰਦੇ ਹਏੋ, ਆਪਣ਼ੀ 

ਉਪਰਲ਼ੀ ਬਾਾਂਹ ਨ ੂੰ  ਹਸਰਹਾਣ ੇ'ਤੇ ਹਟਕਾਓ 

- ਆਪਣ਼ੀ ਉਪਰਲ਼ੀ ਲੱਤ ਨ ੂੰ  ਉਪੱਰ ਵੱਲ ਮੋੜੋ੍ 

2. ਬੈਠਣ ਵੇਲੇ ਅੱਗੇ ਝੁਕ ੋ

- ਇੱਕ ਮੇਜ਼ 'ਤੇ ਬੈਠੋ 

- ਆਪਣ਼ੀਆਾਂ ਲੱਤਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਥੋੜ੍ਾ ਦ ਰ ਫਲੈਾਓ 

- ਆਪਣ਼ੀਆਾਂ ਬਾਹਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਮੇਜ਼ 'ਤੇ ਹਟਕਾਓ 

- ਮੇਜ਼ 'ਤ ੇਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਹਸਰ ਅਤ ੇ

ਉਪੱਰਲੇ ਸਰ਼ੀਰ ਨ ੂੰ  ਝੁਕਾਓ 

- ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਢਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ 

ਪੱਖੇ ਦ਼ੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜਾਾਂ ਪਾਣ਼ੀ ਦ਼ੀ ਘੁੱਟ ਭਰੋ 

 
 
 

 



 

 

3. ਖੜਹੇ ਹੋਣ ਦ  ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਹਿਤ  

- ਇੱਕ ਕੂੰਧ ਦੇ ਉਲਟ ਝੁਕ ੋ

- ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਆਪਣੇ ਅੂੰਗ ਹਠਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣ਼ੀਆਾਂ 

ਜੇਬਾਾਂ ਜਾਾਂ ਬੈਲਟ ਹਵੱਚ ਲਗਾਓ 

- ਆਪਣੇ ਮੋਹਢਆਾਂ, ਬਾਹਾਾਂ ਅਤੇ ਗਰਦਨ ਨ ੂੰ  

ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਹਥਤ਼ੀ ਹਵੱਚ ਰੱਖੋ 

4. ਖੜਹੇ ਹੁੁੰਦ ੇਸਮੇਂ ਅੱਗੇ ਨੂੁੰ  ਝੁਕ ੋ

- ਕਾਊ ਾਂਟਰ ਟਾਪ ਜਾਾਂ ਹੋਰ ਠੋਸ ਸਤਹਾ ਦੇ ਉਪੱਰ 

ਝੁਕੋ 

- ਆਪਣੇ ਸਰ਼ੀਰ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਹਹੱਸੇ ਅਤੇ ਸਤਹ ਹਵਚਕਾਰ 

ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਦ ਰ਼ੀ ਰੱਖ ੋ

- ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਾਂ, ਗੁੱਟ ਅਤ ੇਗਰਦਨ ਨ ੂੰ  ਅਰਾਮ ਹਦਓ 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.kch.nhs.uk/breathlessness-support 
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