
 
ਮੈਨ ੂੰ  ਪੱਖਾ ਕਿਵੇਂ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

· ਇੱਕ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਥਿਤੀ ਥ ਚੱ ਬੈਠੋ। 

· ਪੱਖੇ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਥਚਹਰ ੇਦੇ ਸਾਹਮਣ ੇਲਗਭਗ 6 

ਇੂੰਚ ਜਾਾਂ 15 ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ ਦ ਰ ਫੜੋ। 

· ਪੱਖੇ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਥਚਹਰ ੇਦੇ ਕਵਚਿਾਰ  ੱਲ ਸੇਥਿਤ ਕਰੋ। 

· ਆਪਣੇ ਨੱਿ ਦੇ ਪਾਕਿਆ ਂਅਤ ੇਆਪਣੇ ਕਿਖਰਲੇ 

ਬ ੱਲ੍ਾਂ ਦੇ ਉਪੱਰ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਚਲਦੀ ਹ ਾ ਨ ੂੰ  

ਮਥਹਸ ਸ ਕਰੋ। 

· ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੁਝ ਥਮੂੰਟਾਾਂ ਥ ੱਚ ਸਾਹ ਸਾਹ ਲੈਣ ਥ ੱਚ ਕਮੀ ਨ ੂੰ  

ਘਥਟਆ ਮਥਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਹੱਿ ਥ ੱਚ ਫਥੜਆ ਜਾਣ  ਾਲਾ ਪਖੱਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਨਹੀ ਾਂ ਲੱਗਦਾ, ਤਾਾਂ ਇਸਦੀ ਕੋਥ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ: 

· ਪੱਖੇ ਜੋ ਫਰ਼ਿ 'ਤ ੇਜਾਾਂ ਮੇਜ਼ 'ਤ ੇਰੱਖ ੇਜਾਾਂਦੇ ਹਨ 

· ਠੂੰ ਡੀ ਹ ਾ ਨ ੂੰ  ਅੂੰਦਰ ਆਉਣ ਦੇਣ ਲਈ ਥਖੜਕੀਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਖੋਲਹਣਾ 

· ਤੁਹਾਡੇ ਥਚਹਰ ੇ'ਤੇ ਠੂੰ ਡੇ ਫਲੈਨਲ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨਾ। 

 
 
 

ਤੱਿ ਼ਿੀਟ 

ਹੱਥ ਕਵੱਚ ਫੜੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਪੱਖ ੇਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਨਾ 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ ਮਥਹਸ ਸ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਤਾਾਂ ਅਸੀ ਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਸ ਸਮੇਂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਤੱਿ ਼ਿੀਟ ਬਣਾਈ ਹ।ੈ ਜੇ ਿਾਹ ਦੀ 

ਤਿਲੀਫ਼ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਨਵੀ ਂਗੱਲ ਹੈ, ਜਾਂ ਜੇ ਤ ਹਾਡਾ ਿਾਹ ਕਵਗੜ ਕਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ (GP) ਤੋਂ ਿਲਾਹ ਲਓ। 

ਜਦੋਂ ਮੈਨ ੂੰ  ਿਾਹ ਦੀ ਿਮੀ ਮਕਹਿ ਿ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਿੀ ਪੱਖਾ ਵਰਤਣਾ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਿਰੇਗਾ? 

ਹੱਿ ਥ ੱਚ ਫੜੇ ਜਾਣ  ਾਲੇ ਪੱਖੇ ਤੋਂ ਥਮਲਣ  ਾਲੀ ਠੂੰ ਡੀ ਹ ਾ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਹ ਲੈਣ ਥ ੱਚ ਕਮੀ ਨ ੂੰ  ਘੱਟ ਮਥਹਸ ਸ ਥ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ 

ਹੈ। ਥਤੂੰਨ ਜਾਾਂ  ੱਿ ਸਥਪਥਨੂੰ ਗ ਬਲੇਡਾਾਂ  ਾਲੇ ਇਲੈਕਥਟਿਕ ਪਖੱੇ ਸਭ ਤੋਂ  ਿੀਆ ਕੂੰਮ ਕਰਦੇ ਜਾਪਦ ੇਹਨ। ਹ ਾ ਦਾ  ਹਾਅ ਦਰਥਮਆਨਾ 

ਜਾਾਂ ਤੇਜ਼ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 
 

 

ਮੈਨ ੂੰ  ਪੱਖਾ ਿਦੋਂ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਥਜੂੰਨੀ ਦੇਰ ਚਾਹੋ ਅਤੇ ਥਜੂੰਨੀ  ਾਰ ਚਾਹ ੋਪੱਖ ੇਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਕੱ ਪਖੱਾ ਇਸ ਥ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ:ੈ 

· ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਅਚਾਨਕ ਸਾਹ ਚੜਹਦਾ ਹ ੈ

· ਜਦੋਂ ਥਕਸੇ ਗਤੀਥ ਿੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਰਾਮ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੁੂੰਦੇ ਹ ੋਤਾਾਂ ਪਖੱੇ ਨ ੂੰ  ਰੀਚਾਰਜ ਕਰਨਾ ਜਾਾਂ  ਾਿ  ਬੈਟਰੀਆਾਂ ਲੈਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖੋ। 

 

ਿੀ ਹੱਥ ਕਵੱਚ ਫੜ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਪੱਖੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਨਾ ਿ ਰੱਕਖਅਤ ਹੈ? 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ ਮਥਹਸ ਸ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਤਾਾਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਪੱਖੇ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਬੂੰਥਿਤ ਕਈੋ ਜਾਣੀਆਾਂ-ਪਛਾਣੀਆਾਂ ਸਮੱਥਸਆ ਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ 

ਹਨ। 

 

www.kch.nhs.uk/breathlessness-support 
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