
 

 

ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ 

ਵਿਸ਼ਰਾਮ ਲਈ ਕਸਰਤ 

ਇਹ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ ਦੱਸਦ਼ੀ ਹ ੈਕਿ ਮਾਰਗਦਰਸਿ ਕ ੱਤਰਾਾਂ ਦ਼ੀ ਵਰਤੋਂ ਕਿਵੇਂ ਿਰਨ਼ੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਹ ਦ਼ੀ ਿਮ਼ੀ ਮਕਹਸ ਸ ਹੁੂੰਦ਼ੀ ਹੈ ਤਾਾਂ ਅਕਜਹਾ 

ਿਰਨਾ ਕਸੱਖਣਾ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਸਾਹ ਦੀ ਤਕਲੀਫ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਨਿੀ ੀਂ ਗੱਲ ਹੈ, ਜਾੀਂ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਹ ਵਿਗੜ ਵਰਹਾ ਹੈ ਤਾੀਂ 

ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ (GP) ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਲਓ। 

 

ਵਤਆਰੀ ਕਰੋ 

· ਇੱਿ ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਸਕਥਤ਼ੀ ਲੱਭੋ, ਇੱਿ ਆਰਮ ੇਅਰ ਕਵੱ  ਜਾਾਂ ਕਿਸਤਰੇ 'ਤੇ ਲੇਟ ਿੇ। 

· ਹੋਰ ਲੋਿਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਹੋ ਕਿ ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪਰੇਸਾਨ ਨਾ ਿਰਨ। ਆਪਣਾ ਫੋਨ ਦ ਰ ਰੱਖ।ੋ 

 

ਸ਼ਾੀਂਤ ਹੋ ਜਾਓ 

· ਆਪਣ਼ੀਆਾਂ ਅਖੱਾਾਂ ਿੂੰਦ ਿਰੋ। 

· ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣ਼ੀਆਾਂ ਅਖੱਾਾਂ ਿੂੰਦ ਰੱਖਣ ਕਵੱ  ਮੁਸਿਲ ਆਉਾਂਦ਼ੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣ ੇਸਾਹਮਣੇ ਿੂੰਧ ਜਾਾਂ ਫਰਸ ਕਿਸੇ 'ਤ ੇਜਗਹਾ ਦਾ ਹੋਣਾ  ਣੁ।ੋ 

ਆਪਣ਼ੀਆਾਂ ਅਖੱਾਾਂ ਉਸ ਜਗਹਾ 'ਤ ੇਕਟਿਾਈ ਰੱਖੋ। 

· ਆਪਣ਼ੀਆਾਂ ਸੋ ਾਾਂ ਕਵੱ , ਤਣਾਅ ਵਾਲੇ ਕਹੱਕਸਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਲੱਭਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਰ਼ੀਰ ਦੇ ਹਰੇਿ ਕਹੱਸੇ ਦ਼ੀ ਜਾਾਂ  ਿਰੋ। ਕਤਊੜ਼ੀਆਾਂ, ਜਾਾਂ ਕਸਰ ਦੇ 

ਮੌਕਿਆਾਂ ਤੋਂ ਝੁਿ ੇਹੋਣ ਦ਼ੀ ਜਾਾਂ  ਿਰੋ। ਇਨਹਾਾਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੌਲ਼ੀ-ਹੌਲ਼ੀ ਕਵਸਰਾਮ ਦੇਣ ਦ਼ੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ। 

 

ਵਕਸੇ ਇੱਕ ਵਦਿਸ਼ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ੋ

ਇੱਿ ਖਾਸ ਜਗਹਾ  ਣੁ ੋਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਖੁਸ ਅਤੇ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਵਾਉ ਾਂਦ਼ੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਜਗਹਾ ਇਮਾਰਤ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਜਾਾਂ ਿਾਹਰ ਹ ੋਸਿਦ਼ੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ 

ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਕਵੱ  ਿੋਈ ਕਦਿਸ ਆਉਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਇਸਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹੋਰ ਵਾਸਤਕਵਿ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ ਲਈ ਆਪਣ਼ੀਆਾਂ ਪੂੰਜ ਇੂੰਦਰ਼ੀਆਾਂ ਦ਼ੀ 

ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ। 

ਛੋਟੇ ਵੇਰਕਵਆਾਂ ਦ਼ੀ ਿਲਪਨਾ ਿਰੋ। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

· ਪਕਹਲਾਾਂ, ਤੁਸ਼ੀ ਾਂ ਿ਼ੀ ਦੇਖ ਸਿਦੇ ਹੋ? ਆਿਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਰੂੰਗਾਾਂ ਿਾਰ ੇਸੋ ੋ। 

· ਅੱਗੇ, ਤੁਸ਼ੀ ਾਂ ਿ਼ੀ ਸੁਣ ਅਤ ੇਸੁੁੰਘ ਸਿਦੇ ਹੋ? 

· ਇੱਿ ਛੋਟ਼ੀ ਕਜਹ਼ੀ ਵਸਤ  ਨ ੂੰ   ੁੱਿਣ ਦ਼ੀ ਿਲਪਨਾ ਿਰੋ। ਇਹ ਕਿਵੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਹੁੂੰਦ਼ੀ ਹੈ?  ਇਸਦ਼ੀ ਿਣਤਰ ਕਿਵੇਂ ਦ਼ੀ ਹੈ? ਿ਼ੀ ਇਹ ਖੁਰਦਰ਼ੀ ਹੈ ਜਾਾਂ 

ਮੁਲਾਇਮ ਹੈ? 

· ਹਣੁ, ਸਿਾਦ ਦ਼ੀ ਸੂੰਵੇਦਨਾ ਿਾਰ ੇਸੋ ੋ। ਹੋ ਸਿਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਿਲੋ ਖਾਣ ਲਈ ਿੁਝ ਹੋਵੇ। ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸ਼ੀ ਾਂ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਦਾ ਸੁਆਦ 

ਲੈ ਸਿੋ। 

ਯਾਦ ਰਖੱੋ ਤੁਸ਼ੀ ਾਂ ਇਸ ਕਵਸੇਸ ਸਥਾਨ ਕਵੱ  ਕਿੂੰਨੇ ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਅਤੇ ਖੁਸ ਹੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸ਼ੀ ਾਂ ਆਰਾਮ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਪਿਕਿਕਰਆ ਨ ੂੰ  

ਖਤਮ ਿਰਨ ਦਾ ਸਮਾਾਂ ਆ ਜਾਵੇ, ਤਾਾਂ ਆਪਣ਼ੀ ਸੋ  ਕਵੱ  ਆਪਣ ੇਕਦਿਸ ਤੋਂ ਦ ਰ  ਲੇ ਜਾਓ। 



 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ੀਂ ਪਿਵਕਵਰਆ ਨ ੁੰ  ਪ ਰਾ ਕਰ ਵਲਆ ਹੈ 

· ਇੱਿ ਡ ੂੰਘ਼ੀ, ਅਰਾਮਦੇਹ ਸਕਥਤ਼ੀ ਕਵੱ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ, ਤੁਹਾਡੇ ਸਰ਼ੀਰ ਨ ੂੰ  ਅਨੁਿ ਲ ਹਣੋ ਲਈ ਸਮਾਾਂ  ਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਭਾਵਨਾ ਦਾ ਆਨੂੰ ਦ 

ਮਾਣੋ। 

· ਹੌਲ਼ੀ-ਹੌਲ਼ੀ ਉਠੋੱ। ਤੁਰੂੰਤ ਇੱਧਰ-ਓਧਰ ਿਾਹਲ਼ੀ ਨਾ ਿਰੋ। 

 

ਸੁਝਾਅ 

ਕਜੂੰਨਾ ਕਜਆਦਾ ਤੁਸ਼ੀ ਾਂ ਇਸ ਪਿਕਿਕਰਆ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਿਰੋਗ,ੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਸੌਖ਼ੀ ਲੱਗੇਗ਼ੀ। ਅਕਭਆਸ ਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤ ੇਇਸ 

ਪਿਕਿਕਰਆ ਕਵੱ  ਕਟਊਨ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਾ  ਾਹ਼ੀਦਾ ਹ।ੈ 

· ਛੋਟ਼ੀ ਸੁਰ ਆਤ ਿਰੋ - ਕਦਨ ਕਵੱ  ਦੋ ਵਾਰ 10 ਕਮੂੰਟ ਲਈ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ। 

· ਕਿਸੇ ਫੋਨ 'ਤ ੇਆਪਣ ੇਖੁਦ ਦੇ ਪਿੋਂਪਟ ਕਰਿਾਰਡ ਿਰੋ, ਜਾਾਂ ਕਿਸੇ ਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿਹੋ। ਕਰਿਾਰਡ ਿ਼ੀਤੇ ਪਿੋਂਪਟਾਾਂ ਦ਼ੀ ਵਰਤੋਂ 

ਿਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਨ ੂੰ  ‘ਭਟਕਣ’ ਤੋਂ ਰੋਿ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਧਆਨ ਿੇਂਦਕਰਤ ਿਰਨ ਕਵੱ  ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.kch.nhs.uk/breathlessness-support 
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