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ਗੰਭੀਰ  ਅਬਸਟਰਕਿਟਵ  ਪਲਮਨਰੀ  ਿਡਜ਼ੀਜ਼  ਦੀ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ 

ਕੋਰ੍ਿਨਕ  ਅਬਸਟਰਕਿਟਵ  ਪਲਮਨਰੀ  ਿਡਜ਼ੀਜ਼  ( ਸੀਓਪੀਡੀ )  ਫੇਫਿੜਆਂ  ਦੀ  ਇੱਕ  ਪੁਰਾਣੀ  ਿਬਮਾਰੀ  ਹੈ  ਜੋ  ਿਕ  ਗੰਭੀਰ  

ਬਰ੍ੌਨਕਾਈਿਟਸ,  ਐਂਫੀਸੀਮਾ,  ਅਤੇ ਗੰਭੀਰ  ਦਮੇ  ਦੇ  ਕਾਰਨ  ਸਾਹ  ਨਾਲੀ  ਦੀ  ਰੁਕਾਵਟ  ਦੇ  ਦੁਆਰਾ  ਦਰਸਾਈ  ਜਾਂਦੀ  ਹੈ।  

ਇਸ  ਦੇ  ਕਾਰਨਾਂ ਿਵੱਚ  ਿਸਗਰਟ ਕਰਨਾ,  ਵਾਰ-ਵਾਰ  ਸਾਹ  ਦੀ  ਲਾਗ,  ਐਲਰਜਨ ਪਰ੍ਤੀ  ਸਰੀਰ  ਦੀ  ਪਰ੍ਤੀਿਕਿਰਆ,  

ਅਤੇ  ਹਵਾ  ਪਰ੍ਦੂਸ਼ਣ  ਸ਼ਾਮਲ  ਹਨ। 

 

ਆਮ  ਲੱਛਣਾਂ  ਦੀਆਂ  ਿਤੰਨ  ਮੁੱ ਖ  ਿਕਸਮਾਂ  ਹਨ 

 

1. ਗੰਭੀਰ  ਬਰ੍ੌਨਕਾਈਿਟਸ 

ਮੱੁਖ  ਲੱਛਣ  ਹਨ ਖੰਘ,  ਸਾਹ  ਚੜਹ੍ਨਾ  ਅਤੇ  ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ  ਲੇਸਦਾਰ  ਥੱੁਕ,ਜੋ  ਿਕ ਕਈ  ਵਾਰ  ਪਾਕ  ਵਰਗਾ  ਜਾਂ  

ਖੂਨ  ਵਾਲਾ  ਹੰੁਦਾ  ਹੈ। 

 

2. ਗੰਭੀਰ  ਅਬਸਟਰਕਿਟਵ  ਪਲਮਨਰੀ  ਇਮਫੀਸੀਮਾ 

ਮੱੁਖ  ਲੱਛਣ  ਸਾਹ  ਦੀ  ਕਮੀ  ਅਤੇ  ਸਾਇਨੋਿਸਸ  ਦੇ  ਰੂਪ  ਿਵੱਚ  ਹਾਈਪੋਕਿਸਕ  ਲੱਛਣ  ਹਨ,  ਪਰ  ਨੁਕਸਾਨ  ਦੀ  

ਿਡਗਰੀ  ਐਲਵੀਓਲੀ  ਅਤੇ  ਬਰ੍ੌਨਚੀ  ' ਤੇ  ਿਨਰਭਰ  ਕਰਦੀ  ਹੈ।  ਹਲਕੇ  ਮਾਮਿਲਆਂ  ਿਵੱਚ,  ਤੇਜ਼ ਤੁਰਨਾ  ਜਾਂ  

ਪੌੜੀਆਂ  ਚੜਹ੍ਨ  ਨਾਲ  ਛਾਤੀ  ਿਵੱਚ  ਜਕੜਨ  ਅਤੇ ਸਾਹ  ਲੈਣ  ਿਵੱਚ  ਤਕਲੀਫ਼  ਹੋ  ਸਕਦੀ  ਹੈ।ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਂਦੇ  ਜਾਂ  

ਲੇਟਣ  ਵੇਲੇ  ਵੀ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ  ਸਾਹ  ਦੀ  ਤਕਲੀਫ਼ ਿਵੱਚ  ਵਾਧਾ  ਹੋ  ਸਕਦਾ  ਹੈ। 

 

3. ਿਮਸ਼ਰਤ  ਿਕਸਮ 

ਲੱਛਣ  ਉਪਰੋਕਤ ਦੋਵਾਂ  ਦਾ  ਿਮਸ਼ਰਣ  ਹਨ। 
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ਬਹੁਤੇ  ਮਰੀਜ਼ਾਂ  ਿਵੱਚ  ਲੱਛਣਾਂ  ਿਵੱਚ  ਪਿਰਵਰਤਨਸ਼ੀਲਤਾ  ਹੰੁਦੀ  ਹੈ, ਿਜਸ  ਿਵੱਚ  ਤੀਬਰ  ਰੀਲੈਪਸ,  ਿਰਕਵਰੀ  ਅਤੇ  

ਸਿਥਰਤਾ  ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।  ਮੱੁਖ  ਇਲਾਜ  ਦੇ  ਿਵਕਲਪਾਂ  ਿਵੱਚ  ਦਵਾਈਆਂ  ਅਤੇ  ਸਰੀਰਕ  ਥੈਰੇਪੀ  ਸ਼ਾਮਲ  ਹਨ  

ਿਜਸਦਾ  ਉਦੇਸ਼  ਬਰ੍ੌਨਕੋਸਪਾਜ਼ਮ  ਤɪ  ਛੁਟਕਾਰਾ  ਪਾਉਣਾ,  ਲਾਗ  ਨਾਲ ਲੜਨਾ,  ਥੱੁਕ  ਅਤੇ  ਲਾਰ  ਨੰੂ  ਹਟਾਉਣਾ,  

ਸਾਹ  ਲੈਣ  ਿਵੱਚ ਮੇਲ  ਖਾਂਦਾ  ਹੈ ,  ਅਤੇ  ਸਰੀਰਕ ਪਰ੍ਦਰਸ਼ਨ  ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ  ਕਰਨਾ ਹੈ ,  ਿਜਸ  ਨਾਲ 

ਕਾਰਡੀਓਪਲਮੋਨਰੀ  ਕਾਰਜ,  ਸੁਤੰਤਰਤਾ,  ਅਤੇ  ਜੀਵਨ  ਦੀ  ਗੁਣਵੱਤਾ  ਿਵੱਚ  ਸੁਧਾਰ ਹੰੁਦਾ  ਹੈ। 

 



 

4 

PT-for-COPD 
Copyright © 2023 Hospital Authority. All rights reserved   

ਗੰਭੀਰ  ਅਬਸਟਰਕਿਟਵ  ਪਲਮਨਰੀ  ਿਡਜ਼ੀਜ਼  ਲਈ  ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ 

ਮਕਸਦ 

ਸੀਓਪੀਡੀ  ਿਵੱਚ ਸਰੀਰਕ  ਥੈਰੇਪੀ  ਦੀ  ਮੱੁਖ  ਭੂਿਮਕਾ  ਮਰੀਜ਼  ਦੀ  ਸਰੀਰਕ  ਤਾਕਤ, ਕਸਰਤ  ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ,  ਅਤੇ  

ਰੋਜ਼ਾਨਾ  ਜੀਵਨ  ਨਾਲ  ਿਸੱਝਣ  ਦੀ  ਯੋਗਤਾ  ਨੰੂ  ਬਣਾਈ  ਰੱਖਣਾ  ਅਤੇ  ਸੁਧਾਰਣਾ  ਹੈ। 

 ਮਰੀਜ਼ਾਂ  ਦੀ  ਠੀਕ  ਹੋਣ  ਦੀ  ਸਮਰੱਥਾ  ਨੰੂ  ਜਾਰੀ ਕਰਨਾ 

 ਮਰੀਜ਼ਾਂ  ਅਤੇ  ਉਨਹ੍ਾਂ  ਦੇ  ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ  ਵਾਿਲਆਂ ਦੇ  ਿਵਸ਼ਵਾਸ  ਅਤੇ  ਸੀਓਪੀਡੀ  ਨਾਲ  ਿਸੱਝਣ  ਦੀ ਉਨਹ੍ ਾਂ  ਦੀ  

ਯੋਗਤਾ  ਨੰੂ  ਵਧਾਉਣਾ 

ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ ਮਰੀਜ਼ਾਂ  ਅਤੇ  ਦੇਖਭਾਲ  ਕਰਨ  ਵਾਿਲਆਂ  ਦੀ  ਠੀਕ  ਹੋਣ  ਿਵੱਚ  ਭਾਗੀਦਾਰ  ਹੰੁਦੇ  ਹਨ,  ਰੋਗੀਆਂ  ਅਤੇ 

ਦੇਖਭਾਲ  ਕਰਨ  ਵਾਿਲਆਂ  ਨੰੂ  ਉਹਨਾਂ  ਦੀ  ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ  ਿਵਰੁੱਧ  ਲੜਾਈ  ਿਵੱਚ  ਅਤੇ  ਸਮਾਜ  ਿਵੱਚ  ਠੀਕ  ਹੋਣ  ਅਤੇ  ਮੁੜ  

ਏਕੀਕਰਣ  ਲਈ ਕੰਮ  ਕਰਨ  ਲਈ  ਪੇਸ਼ੇਵਰ  ਸਲਾਹ  ਅਤੇ  ਸਹਾਇਤਾ  ਪਰ੍ਦਾਨ  ਕਰਦੇ  ਹਨ। 

 

 

ਤੀਬਰ  ਮੁੜ 

ਿਜਉਂ  ਿਜਉਂ  ਸਿਥਤੀ  ਿਵਗੜਦੀ ਜਾਂਦੀ  ਹੈ,  ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ  ਮਰੀਜ਼  ਦੀ  ਮਦਦ  ਕਰਨ  ' ਤੇ  

ਿਧਆਨ  ਕɨਦਰਤ ਕਰੇਗਾ 

 ਇਕੱਠੇ  ਹੋਏ  ਬਲਗ਼ਮ  ਨੰੂ  ਹਟਾਓ 

 ਸਾਹ  ਚੜਨਾ  ਨੰੂ  ਦੂਰ ਕਰਨਾ  

 ਫੇਫਿੜਆਂ  ਦੇ  ਕਾਰਜ  ਿਵੱਚ  ਸੁਧਾਰ  ਕਰਨਾ  ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ  ਨੰੂ  ਤੇਜ਼  ਕਰਨਾ 

 

 

ਠੀਕ  ਹੋਣ  ਦਾ  ਸਮਾ ਂ

ਸਿਥਤੀ  ਕਾਬੂ  ਿਵੱਚ  ਹੋਣ  ' ਤੇ  ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ  ਮਰੀਜ਼  ਨੰੂ  ਰੈਫਰ  ਕਰੇਗਾ 

 ਸਾਹ  ਲੈਣ  ਦਾ  ਤਾਲਮੇਲ 
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 ਦਮੇ  ਦਾ  ਪਰ੍ਬੰਧਨ  ਕਰਨਾ 

 ਸਰੀਰਕ  ਤਾਕਤ ਦਾ  ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ  

 ਸਹੀ  ਘਰੇਲੂ  ਕਸਰਤ  ਅਤੇ  ਦੇਖਭਾਲ  ਕਰਨਾ 

 

 

ਸਿਥਰ  ਸਮਾਂ 

ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ  

 ਢੁਕਵᶤ  ਘਰੇਲੂ  ਅਿਭਆਸਾਂ  ਦਾ  ਿਵਕਾਸ  ਕਰੇਗਾ 

 ਲੱਛਣ  ਪਰ੍ਬੰਧਨ  ' ਤੇ  ਿ ਸੱਿਖਆ 

 ਘਰੇਲੂ  ਆਕਸੀਜਨ  ਮਸ਼ੀਨਾਂ  ਜਾਂ  ਸੰਬੰਿਧਤ  ਸਹਾਇਕ  ਯੰਤਰਾਂ  ਦਾ  ਪਰ੍ਬੰਧਨ  ਕਰਨਾ  ਅਤੇ  

ਮਰੀਜ਼ਾਂ  ਨੰੂ  ਸਮਾਜ  ਿਵੱਚ  ਦੁਬਾਰਾ ਤɪ  ਏਕੀਿਕਰ੍ਤ  ਕਰਨ  ਿਵੱਚ  ਮਦਦ  ਕਰਨ  ਲਈ 

ਦੇਖਭਾਲ  ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ  ਲਈ ਢੁਕਵᶣ  ਘਰੇਲੂ ਿ ਸੱਿਖਆ  ਪਰ੍ਦਾਨ  ਕਰੇਗਾ�  
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ਮਰੀਜ਼  ਦੀ  ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ  ਅਤੇ 

ਤੀਬਰ  ਦੌਰੇ  ਲਈ  ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ 

ਹਾਲਾਤ ਲੱਛਣ ਕਾਰਵਾਈ/ਸੇਧ 

 

ਹਮੇਸ਼ਾਂ  ਦੀ  ਤਰਾਂ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ  ਦੀਆਂ  ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ  ਨਾਲ  

ਿਸੱਝਣ  ਦੇ  ਯੋਗ 

 ਸਹੀ  ਭੱੁਖ ਲੱਗਣਾ  

 ਥੱੁਕ  ਦੀ  ਇਕਸਾਰਤਾ  ਅਤੇ  ਰੰਗ ਆਮ  

ਹੈ 

 ਡਾਕਟਰ  ਦੁਆਰਾ ਦੱ ਸੇ  

ਅਨੁਸਾਰ  ਿਨਯਮਤ  ਦਵਾਈ  

ਲੈਣਾ 

 ਇੱਕ  ਉਿਚਤ  ਪੱਧਰ  ' ਤੇ  

ਰੋਜ਼ਾਨਾ  ਕਸਰਤ 

 ਸੰਤੁਿਲਤ  ਖੁਰਾਕ 

 ਜੀਵਨ  ਦੀ  ਮੱਧਮ  ਗਤੀ 

 

ਲੱਛਣਾਂ  ਿਵੱਚ  ਤਬਦੀਲੀ  ਦਮਾ  ਅਤੇ  ਖੰਘ ਰਾਤ  ਨੰੂ  

ਇਨਸੌਮਨੀਆ  ਦਾ  ਕਾਰਨ  ਬਣਦੀ ਹੈ  

 ਸਾਹ  ਦੀ  ਕਮੀ  ਅਤੇ  ਵਧੀ  ਹੋਈ 

ਥਕਾਵਟ 

 ਜ਼ੁਕਾਮ  ਅਤੇ  ਫਲੂ  ਦੇ  ਲੱਛਣ  ਅਤੇ  

ਬੁਖਾਰ 

 ਸਧਾਰਣ  ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ  ਨਾਲ  ਿਸੱਝਣ  

ਦੀ  ਘੱਟ  ਯੋਗਤਾ 

 ਡਾਕਟਰ  ਦੁਆਰਾ 

ਿਨਰਧਾਰਤ  ਖੁਰਾਕ  ' ਤੇ  

ਓਰਲ  ਸਟੀਰੌਇਡ  ਲੈਣਾ 

 ਓਰਲ  ਐਂਟੀਬਾਇਓਿਟਕਸ  

( ਆਮ  ਤੌਰ  ' ਤੇ  ਐਂਟੀ-

ਇਨਫਲੇਮੇਟਰੀ  ਡਰੱਗਜ਼  

ਵਜɪ  ਜਾਣੀਆਂ  ਜਾਂਦੀਆਂ  ਹਨ )  

ਨੰੂ  ਆਪਣੇ  ਡਾਕਟਰ  ਦੁਆਰਾ  
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  ਭੱੁਖ ਨਾ ਲੱਗਣਾ 

 ਥੱੁਕ  ਆਮ  ਨਾਲɪ ਗਾੜਾ  ਅਤੇ  

ਿਜ਼ਆਦਾ,  ਿਜ਼ਆਦਾ  ਪੀਲਾ  ਜਾਂ  ਹਰਾ  

ਰੰਗ  ਦਾ  ਹੰੁਦਾ  ਹੈ। 

ਪਿਹਲਾਂ  ਹੀ  ਿਨਰਧਾਰਤ  

ਕੀਤੀ  ਖੁਰਾਕ  ' ਤੇ  ਲਓ,  ਇਹ  

ਿਧਆਨ  ਿਵੱਚ  ਰੱਖਦੇ  ਹੋਏ  ਿਕ  

ਤੁਹਾਨੰੂ  ਇਲਾਜ  ਦਾ  ਪੂਰਾ  

ਕੋਰਸ  ਪੂਰਾ  ਕਰਨਾ  ਚਾਹੀਦਾ  

ਹੈ। 

 

ਲੱਛਣ  ਿਵਗੜ  ਜਾਂਦੇ  ਹਨ  

ਅਤੇ  ਹੋਰ  ਗੰਭੀਰ ਹੋ  ਜਾਂਦੇ  

ਹਨ 

 ਦਵਾਈਆਂ  ਵਧਾਉਣ  ਦੇ  ਬਾਵਜੂਦ  

ਲੱਛਣਾਂ  ਿਵੱਚ  ਸੁਧਾਰ  ਨਹᶣ  ਹੋ  ਿਰਹਾ  ਹੈ  

 ਛੇਤੀ  ਦੁਬਾਰਾ ਤɪ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ 

ਿਦਖਾਉਣ  ਦਾ  ਪਰ੍ਬੰਧ  ਕਰਨ  

ਲਈ  ਿਵਸ਼ੇਸ਼  ਆਊਟਪੇਸ਼ɨਟ  

ਕਲੀਿਨਕ  ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ  

ਕਰੋ। 

 

ਜੋਖਮ  ਜਾਣਕਾਰੀ  ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਾਹ ਚੜਨਾ;  ਆਰਾਮ  

ਕਰਨ  ਅਤੇ  ਗਤੀਿਵਧੀ  ਬੰਦ  ਕਰਨ  

ਨਾਲ  ਸਾਹ  ਲੈਣ ਿਵੱਚ  ਤਕਲੀਫ਼ ਨਹᶣ  

ਘਟੇਗੀ 

 ਨਜ਼ਦੀਕੀ  ਐਮਰਜɩਸੀ  ਰੂਮ  

ਿਵੱਚ  ਤੁਰੰਤ  ਡਾਕਟਰੀ  

ਸਹਾਇਤਾ  ਲਓ 
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ਸਾਹ  ਦੀ  ਕਮੀ ਨੂੰ  ਿਕਵᶤ  ਘਟਾਉਣਾ  ਹੈ  

1. ਪਰਸਡ  ਬੁੱਲਹ੍  ਸਾਹ  ਲੈਣਾ 

ਪਰਸਡ-ਿਲਪ  ਸਾਹ  ਲੈਣਾ  ਇੱਕ  ਸਾਹ  ਲੈਣ  ਦੀ  ਤਕਨੀਕ  ਹੈ  ਜੋ  ਟਰ੍ਕੇੀਆ  ਦੇ  ਤੰਗ ਹੋਣ  ਕਾਰਨ  ਸਾਹ  ਦੀ  ਕਮੀ  

ਨੰੂ  ਦੂਰ  ਕਰਨ  ਲਈ  ਟਰ੍ ੇਕੀਆ  ਦੇ  ਸੰਕੁਿਚਤ  ਜਾਂ ਸੰ ਕੁਿਚਤ  ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ  ਕਰਦੀ ਹੈ।  

 

ਢੰਗ 

 ਆਪਣੇ  ਮੋਿਢਆਂ ਨੰੂ  ਆਰਾਮ  ਿਦਓ  ਅਤੇ  ਆਪਣੀ  ਨੱਕ  ਰਾਹᶣ  ਸਾਹ  ਲਓ 

 ਆਪਣੇ  ਬੱੁਲਹ੍ ਾਂ  ਨੰੂ  ਉਦɪ  ਤੱਕ  ਬੰਦ ਕਰੋ  ਜਦɪ  ਤੱਕ ਥੋੜਾ  ਿਜਹਾ  ਫਰਕ  ਨਾ  ਰਿਹ  ਜਾਵੇ। 

 ਆਪਣੇ  ਬੱੁਲਹ੍ ਾਂ  ਰਾਹᶣ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ  ਸਾਹ  ਬਾਹਰ  ਕੱ ਢੋ 

 ਸਾਹ ਲੈਣਾ/ਸਾਹ  ਛੱਡਣ  ਦਾ  ਸਮਾਂ ਅਨੁਪਾਤ  ਲਗਭਗ।  1:2 

 ਸਾਹ  ਲੈਣਾ:  1.2 ਦੀ  ਕੀਮਤ  ' ਤੇ  

 ਸਾਹ  ਛੱਡਣਾ:  1,2,3,4 ਿਗਣਤੀ 

 

2. ਸਵ-ੈਅਰਾਮ  ਦੀ ਸਿਥਤੀ 

ਆਰਾਮ  ਦੇ  ਆਸਣ  ਉਹ  ਆਸਣ  ਹਨ  ਜੋ  ਿਕ ਸਾਹ  ਦੀਆਂ  ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ  ਨੰੂ  ਇਸ  ਤਰੀਕੇ  ਨਾਲ  ਕੰਮ  ਕਰਨ  

ਿਵੱਚ  ਮਦਦ  ਕਰਦੇ  ਹਨ  ਿਕ  ਸਾਹ ਦੇ  ਭਾਰ  ਨੰੂ  ਘੱਟ  ਕੀਤਾ  ਜਾ  ਸਕੇ  ਅਤੇ  ਇੱਕ  ਆਰਾਮਦਾਇਕ  ਪਰ੍ਭਾਵ  ਪਰ੍ਾਪਤ  

ਕੀਤਾ  ਜਾ  ਸਕੇ। 

ਜਦɪ  ਇੱਕ  ਮਰੀਜ਼ ਨੰੂ  ਸਾਹ  ਲੈਣ  ਿਵੱਚ  ਤਕਲੀਫ਼  ਮਿਹਸੂਸ  ਹੰੁਦੀ  ਹੈ, ਤਾਂ  ਹਾਲਾਤਾਂ  ਦੇ  ਆਧਾਰ  ‘ ਤੇ, ਸਾਹ  ਲੈਣ  

ਿਵੱਚ  ਤਕਲੀਫ਼  ਅਤੇ  ਸਾਹ  ਲੈਣ ਦੇ  ਬੋਝ  ਨੰੂ  ਆਰਾਮ  ਦੇਣ  ਅਤੇ  ਰਾਹਤ  ਦੇਣ ਲਈ  ਹੇਠਾਂ  ਿ ਦੱਤੇ 

 ਆਸਣ  ਵਰਤੇ ਜਾ  ਸਕਦੇ  ਹਨ। 
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 ਉੱਚਾ  ਲੇਟੋ 

 ਲੇਟ  ਜਾਓ 

 ਆਪਣੇ  ਉੱਪਰਲੇ ਸਰੀਰ  ਨੰੂ  ਸਹਾਰਾ  ਦੇਣ  ਲਈ  ਕਈ  ਿਸਰਹਾਣੇ  ਦੀ  

ਵਰਤੋ  ਕਰੋ 

 

 

 

ਅੱਗੇ  ਝੁਕਣਾ  ਅਤੇ  ਬੈਠਣਾ 

 ਕੁਰਸੀ  ਤੇ  ਬੈਠੋ  ਅਤੇ  ਨਰਮ  ਿਸਰਹਾਣਾ  ਮੇਜ਼  ‘ ਤੇ  ਰੱਖੋ 

 ਅੱਗੇ  ਝੁਕੋ  ਅਤੇ  ਮੇਜ਼  ' ਤੇ  ਆਪਣੀਆਂ  ਕੂਹਣੀਆਂ ਨੰੂ  ਆਰਾਮ  ਿਦਓ 

 ਜੇ  ਕੋਈ  ਮੇਜ਼  ਨਹᶣ  ਹੈ,  ਤਾਂ  ਆਪਣੀਆਂ  ਕੂਹਣੀਆਂ  ਨੰੂ  ਆਪਣੇ  

ਗੋਿਡਆਂ  ' ਤੇ  ਰੱ ਖੋ। 
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ਅੱਗੇ  ਝੁਕਣਾ 

 ਸਹਾਇਤਾ  ਲਈ ਰੇ ਿਲੰਗ  ਜਾਂ  ਸਿਥਰ  ਵਸਤੂ  ਨਾਲ  ਅੱਗੇ  ਝੁਕੋ 

  ਝੁ ਕੇ  ਹੋਏ  ਸਮɨ ਬਾਹਾਂ  ਅਤੇ  ਹੱਥ  ਰੇਿਲੰਗ  ‘ ਤੇ 

ਕੰਧ  ਦੇ  ਨਾਲ  ਲੱਗ  ਕੇ  

ਖੱੜੇ  ਹੋਵੋ 

  ਿ ਪੱਠ ਨੰੂ  ਕੰਧ  ਨਾਲ  ਲਾ  ਕੇ  ਖੱਬੇ 

ਹੋਵੋ 

 ਲੱਤਾਂ  ਦੂਰ  ਦੂਰ 

 ਹੱਥ  ਹੇਠਾਂ,  ਉੱਪਰਲਾ  ਧੜ  ਥੋੜਹ੍ ਾ 

ਿਜਹਾ  ਝੁਿਕਆ  ਹੋਇਆ,  ਮੋਢੇ  

ਿਢੱਲੇ। 

ਗੰਭੀਰ  ਤੋ  ਘੱਟ ਸਾਹ  ਚੜਨਾ  ਦੇ  ਮਾਮਲੇ  

ਿਵੱਚ 

 ਸ਼ਾਂਤ  ਰਹੋ 

 ਤੁਰੰਤ  ਗਤੀਿਵਧੀ ਬੰਦ  ਕਰੋ 

 ਆਰਾਮਦਾਇਕ  ਆਸਣ  ਦੀ  ਸਿਥਤੀ  ਨੰੂ 

ਅਪਣਾਓ 

 ਪਰਸਡ  ਬੱੁਲਹ੍  ਸਾਹ  ਲੈਣਾ   

 ਜੇ  ਲੋੜ  ਹੋਵੇ  ਤਾਂ ਬਰ੍ੌਨਕੋਡਾਈਲੇਟਰਾਂ  ਦੀ  

ਵਰਤɪ  ਕਰੋ 

 

3. ਪਰ੍ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ  ਸਾਹ  ਿਨਯੰਤਰਣ 

ਡਾਇਆਫਰ੍ਾਮਮੈਿਟਕ  ਸਾਹ  ਲੈਣਾ  ਇੱਕ  ਪਰ੍ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ  ਸਾਹ  ਲੈਣ  ਦਾ  ਤਰੀਕਾ  ਹੈ  ਜੋ  ਿਕ  ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ  ਿਵੱਚ  

ਸੁਧਾਰ  ਕਰਦਾ  ਹੈ  ਅਤੇ  ਸਾਹ  ਚੜਨਾ  ਘਟਾਉਂਦਾ  ਹੈ। 

 

ਢੰਗ 

ਜੇ  ਤੁਹਾਨੰੂ  ਸਾਹ  ਲੈਣ  ਿਵੱਚ  ਮੁਸ਼ਕਲ  ਆ  ਰਹੀ  ਹੈ, ਤਾਂ  ਇੱਕ  ਅਰਧ-ਰਿਹਤ  ਸਿਥਤੀ ਲਓ,  ਆਪਣੇ  ਮੋਿਢਆਂ  ਨੰੂ  

ਿਢੱਲ  ਿਦਓ,  ਆਪਣੇ  ਹੱਥਾਂ  ਨੰੂ  ਆਪਣੇ  ਉੱਪਰਲੇ  ਪੇਟ  ' ਤੇ  ਰੱਖੋ  ਅਤੇ  ਆਪਣੇ  ਿਢੱਡ ਨੰੂ  ਸਾਹ  ਲੈ  ਿਰਹਾ  ਮਿਹਸੂਸ  
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ਕਰੋ;  ਿਜਵᶤ  ਹੀ  ਤੁਸᶣ  ਆਪਣੇ  ਮੰੂਹ  ਰਾਹᶣ  ਸਾਹ  ਬਾਹਰ  ਕੱਢਦੇ  ਹੋ ,ਤੁਸᶣ  ਮਿਹਸੂਸ  ਕਰਗੇੋ  ਿਕ  ਤੁਹਾਡਾ  ਿਢੱਡ  ਥੋੜਹ੍ ਾ  

ਿਜਹਾ  ਅੰਦਰ  ਵੱਲ  ਜਾਂਦਾ  ਹੈ। 

 

 

 

 

 

 

 

4. ਤਾਲਮਲੇ  ਵਾਲੇ ਸਾਹ  ਲੈਣ  ਅਤੇ  ਸਵੈ-ਅਰਾਮ  ਲਈ  ਅਿਭਆਸ 

ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਡ  ਸਾਹ  ਲੈਣਾ  ਇੱਕ ਸਾਹ  ਲੈਣ  ਦੀ ਕਸਰਤ  ਹੈ  ਿਜਸ  ਿਵੱਚ  ਸਾਹ  ਲੈਣ  ਦੀ  ਤਾਲ ਸਰੀਰਕ  

ਗਤੀਿਵਧੀ  ਨਾਲ ਮੇਲ  ਖਾਂਦੀ  ਹੈ  ਅਤੇ  ਸਾਹ  ਦੀ ਕਮੀ  ਨੰੂ  ਘਟਾ ਸਕਦੀ  ਹੈ  ਅਤੇ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ  ਨੰੂ  ਵਧਾ  ਸਕਦੀ  

ਹੈ।  ਸਰੀਰਕ  ਅਤੇ  ਮਾਨਿਸਕ  ਤਣਾਅ  ਨੰੂ  ਘਟਾਉਣ,  ਥਕਾਵਟ  ਤɪ  ਛੁਟਕਾਰਾ  ਪਾਉਣ,  ਅਤੇ  ਸਾਹ  ਦੀ  ਕਮੀ  ਨੰੂ  

ਘਟਾਉਣ  ਲਈ  ਸਵ-ੈਅਰਾਮ  ਦੀਆਂ  ਕਸਰਤਾਂ  ਨੰੂ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ  ਦੁਹਰਾਉਣਾ  ਚਾਹੀਦਾ  ਹੈ। 
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ਬਲਗਮ  ਵਾਲਾ  ਥੁੱਕ  ਹਟਾਉਣ  ਦੇ  ਤਰੀਕੇ 

ਬਲਗਮ  ਵਾਲਾ  ਥੱੁਕ  ਅਤੇ  ਥੱੁਕ  ਦਾ  ਇਕੱਠਾ  ਹੋਣਾ  ਸਾਹ  ਨਾਲੀ  ਿਵੱਚ  ਰੁਕਾਵਟ  ਅਤੇ  ਸਾਹ  ਚੜਨ  ਦਾ  ਕਾਰਨ  ਬਣ 

ਸਕਦਾ  ਹੈ,  ਿਜਸ ਨਾਲ  ਨਮੂਨੀਆ ਹੋ  ਸਕਦਾ  ਹੈ। ਥੱੁਕ  ਨੰੂ  ਸਹੀ  ਢੰਗ  ਨਾਲ  ਵੱਖ ਕਰਨ  ਨਾਲ  ਸਾਹ  ਦੀ  ਤਕਲੀਫ਼ 

ਅਤੇ  ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੀ  ਲਾਗ  ਨੰੂ  ਘੱਟ  ਕਰਨ  ਿਵੱਚ  ਮਦਦ  ਿਮਲ ਸਕਦੀ  ਹੈ। 

 

1. ਥੁੱਕ  ਹਟਾਉਣ  ਦੀ  ਸਿਥਤੀ 

ਸਰੀਰ  ਦੀ  ਸਹੀ  ਸਿਥਤੀ  ਦੀ  ਵਰਤɪ  ਕਰਕੇ,  ਸਹੀ  ਸਾਹ  ਲੈਣ  ਨਾਲ ਥੱੁਕ  ਨੰੂ  ਬਾਹਰ  ਕੱਿਢਆ  ਜਾ  ਸਕਦਾ  ਹੈ  ਅਤੇ  

ਥੱੁਕ  ਨੰੂ  ਮਾਈਕੋਰ੍ ਏਅਰਵੇਜ਼  ਤɪ  ਮੱੁਖ  ਏਅਰਵੇਜ਼  ਿਵੱਚ  ਵਾਪਸ  ਿਲਆਂਦਾ  ਜਾ  ਸਕਦਾ  ਹੈ। 

 

ਢੰਗ 

ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ ਮਰੀਜ਼ਾਂ  ਨੰੂ  ਢੁਕਵᶣ  ਥੱੁਕ  ਦੀ  ਸਿਥਤੀ  ਨਾਲ  ਮੇਲ  ਕਰਨ  ਲਈ  ਘਰ  ਿਵੱਚ  ਆਪਣੇ  ਸਰੀਰ  ਨੰੂ  

ਉੱਚਾ  ਚੱੁਕਣ  ਅਤੇ  ਸਮਰਥਨ  ਦੇਣ  ਲਈ  ਕਈ  ਿਸਰਹਾਿਣਆਂ  ਦੀ ਵਰਤɪ  ਕਰਨ  ਲਈ  ਕਿਹੰਦੇ  ਹਨ। 
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 ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ  ਥੱੁਕ ਦੀ  ਖੰਘ  ਦੇ  ਨਾਲ,  ਿਤੰਨ  ਤɪ  

ਪੰਜ  ਡਾਇਆਫਰ੍ਾਮਮੈਿਟਕ  ਜਾਂ  ਪਰਸਡ  ਬੱੁਲਹ੍ ਾ  

ਸਾਹ  ਲੈਣ  ਵਾਲੇ ਸਾਹ  ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਿਥਤੀਆਂ  

ਿਵੱਚ  ਗੋਲਾਕਾਰ ਢੰਗ  ਨਾਲ  ਲਏ  ਜਾਂਦੇ  ਹਨ,  

ਿਜਸ  ਨੰੂ  ਘਰ  ਿਵੱਚ  ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ  ਥੱੁਕ  

ਟੈਿਪੰਗ  ਤਕਨੀਕਾਂ ਦੀ  ਵਰਤɪ  ਕਰਕੇ  ਲੋੜ  ਪੈਣ  

‘ਤੇ  ਤੇਜ਼  ਕੀਤਾ  ਜਾ  ਸਕਦਾ  ਹੈ।  

 

ਸਾਵਧਾਨੀ  ਉਪਾਅ 

 ਭੋਜਨ  ਦੇ  ਇੱਕ ਘੰ ਟੇ  ਦੇ  ਅੰਦਰ  ਪਰ੍ਦਰਸ਼ਨ  ਨਾ ਕਰੋ। 

 ਹਾਈ  ਬਲੱਡ  ਪਰ੍ੈਸ਼ਰ  ਦੇ  ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ  ਆਸਣ  ਠੀਕ  ਕਰਨਾ  ਚਾਹੀਦਾ  ਹੈ। 

 ਆਸਣ  ਿਵੱਚ  ਥੱੁਕ  ਨੰੂ  ਹਟਾਉਣ ਦੀ  ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ  ਿਦਨ  ਿਵੱਚ  ਘਟੋੱ  ਘੱਟ  ਇੱਕ ਜਾਂ  ਦੋ  ਵਾਰ  ਹੋਣੀ  

ਚਾਹੀਦੀ  ਹੈ;  ਜੇਕਰ  ਥੱੁਕ  ਵਧਦਾ  ਹੈ  ਤਾਂ  ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ  ਵਧ  ਸਕਦੀ  ਹੈ�   

 ਜੇਕਰ  ਤੁਹਾਨੰੂ  ਪੋਸਟਰਲ  ਕਲੀਅਰᶥਸ  ਦੇ  ਦੌਰਾਨ  ਚੱਕਰ  ਆਉਣੇ  ਜਾਂ  ਬੇਅਰਾਮੀ  ਮਿਹਸੂਸ  ਹੰੁਦੀ  ਹੈ,  ਤਾਂ  

ਤੁਰੰਤ  ਆਰਾਮਦਾਇਕ  ਸਿਥਤੀ  ' ਤੇ  ਵਾਪਸ  ਜਾਓ ਅਤੇ  ਦੁਬਾਰਾ  ਆਪਣੇ  ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਿਦਖਾਉਣ ਲਈ  

ਸੰਪਰਕ  ਕਰੋ। 
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2. ਸਾਹ  ਲੈਣ  ਦੀਆਂ  ਕਸਰਤਾਂ  ਅਤੇ  ਬਲਗਮ  ਵਾਲੇ  ਥੁੱਕ  ਦੀ  ਖੰਘ  ਦੀਆਂ  ਤਕਨੀਕਾ ਂ

 ਥੱੁਕ  ਦੇ  ਿਨਕਾਸ ਦੀ  ਸਹੂਲਤ  ਲਈ  ਸਾਹ  ਲੈਣ ਦੀਆਂ  ਕਸਰਤਾਂ  ਦੀ  ਵਰਤɪ  ਕੀਤੀ  ਜਾਣੀ  ਚਾਹੀਦੀ  ਹੈ। 

 ਜੇ  ਖੰਘ  ਨੰੂ  ਹਟਾਇਆ  ਨਹᶣ  ਜਾ ਸਕਦਾ  ਹੈ,  ਤਾਂ ਕੁਝ  ਸਾਹਾਂ  ਲਈ  ਜਲਦੀ  ਸਾਹ ਲੈਣ  ਦੀ  ਕੋਿਸ਼ਸ਼  ਕਰੋ। 

 ਵਾਰ-ਵਾਰ  ਖੰਘਣ ਕਾਰਨ  ਸਾਹ  ਚੜਹ੍ਨ  ਤɪ  ਬਚੋ  ਅਤੇ  ਥੋੜੀ-ਥੋੜੀ ਦੇਰੀ  ਲਈ  ਆਰਾਮ  ਕਰੋ�  

 ਜੇਕਰ  ਬਲਗਮ  ਬਹੁਤ  ਗਾੜਾ  ਹੈ, ਤਾਂ  ਬੈਠੋ  ਜਾਂ  ਗਰਮ  ਪਾਣੀ  ਪੀਓ  ਤਾਂ  ਜੋ  ਇਸਨੰੂ  ਬਾਹਰ  ਕੱਢਣਾ  ਆਸਾਨ  ਹੋ  

ਸਕੇ। 
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ਕਸਰਤ 

ਕਸਰਤ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ  ਦੀਆਂ ਮੰਗਾਂ  ਨਾਲ  ਿ ਸੱਝਣ  ਲਈ  ਸਰੀਰ  ਦੀ  ਸਮਰੱਥਾ ਅਤੇ  ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ  ਨੰੂ  ਵਧਾਉਂਦੀ  

ਹੈ,  ਜਦɪ  ਿਕ  ਕਸਰਤ  ਦੀ  ਕਮੀ  ਨਾਲ  ਸਰੀਰਕ  ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ  ਿਵੱਚ  ਕਮੀ,  ਥਕਾਵਟ  ਅਤੇ  ਸਾਹ  ਦੀ  ਕਮੀ  ਹੋ  ਸਕਦੀ  ਹੈ।  

ਇਸ  ਲਈ,  ਇੱਕ  ਸਹੀ  ਅਤੇ  ਿਨਯਮਤ  ਿਸਖਲਾਈ  ਅਨੁਸੂਚੀ  ਬਣਾਈ  ਰੱਖਣਾ  ਬਹੁਤ ਜਰੂਰੀ ਹੈ। 

 

ਅਿਭਆਸਾਂ  ਦੀ  ਗਣਨਾ  ਅਤੇ  ਿਵਵਸਿਥਤ  ਕਰਨਾ 

ਕਸਰਤ  ਦੀ  ਮਾਤਰਾ  ਦੀ  ਗਣਨਾ ਕਰਨ  ਦੇ  ਕਈ ਤਰੀਕੇ  ਹਨ,  ਿਜਨਹ੍ਾਂ  ਿਵੱਚɪ  ਸਭ  ਤɪ  ਆਸਾਨ  ਹੈ  ਿਦਲ  ਦੀ  ਗਤੀ  ਨੰੂ  

ਗਣਨਾ  ਦੇ  ਆਧਾਰ  ਵਜɪ  ਵਰਤਣਾ।  ਜੇਕਰ  ਤੁਸᶣ  ਆਪਣੀ  ਕਸਰਤ ਦੇ  ਦੌਰਾਨ  ਆਪਣੀ  ਿਦਲ  ਦੀ  ਧੜਕਣ  ਨੰੂ  ਵੱਧ  ਤɪ  

ਵੱਧ  60-80% ਤੱਕ  ਵਧਾ  ਸਕਦੇ  ਹੋ,  ਤਾਂ  ਤੁਸᶣ  ਕਸਰਤ ਦੇ  ਘੱਟ,  ਮੱਧਮ ਜਾਂ  ਉੱਚ  ਪੱਧਰ ' ਤੇ  ਪਹੰੁਚ  ਗਏ  ਹੋ।  ( ਸਾਰਣੀ 

1 ਦੇਖੋ )  

 

ਿਕਉਂਿਕ  ਬਹੁਤ  ਸਾਰੇ  ਕਾਰਕ  ਹਨ  ਜੋ  ਿਦਲ  ਦੀ ਧੜਕਣ  ਨੰੂ  ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ  ਕਰਦੇ  ਹਨ,  ਕਸਰਤ  ਦੇ  ਦੌਰਾਨ  ਤੁਹਾਡੀਆਂ  

ਿਵਅਕਤੀਗਤ  ਸੰਵੇਦਨਾਵਾਂ  ਦਾ  ਮੁਲਾਂਕਣ  ਕਰਨਾ  ਬਹੁਤ ਜਰੂਰੀ  ਹੈ, ਿਜਵᶤ  ਿਕ  ਸਾਹ ਚੜਹ੍ਨਾ  ਅਤੇ  ਕੋਿਸ਼ਸ਼  ਦੇ  ਪੱਧਰ।  

ਤੁਹਾਨੰੂ  ਕਸਰਤ  ਤɪ  ਬਾਅਦ  ਆਰਾਮਦਾਇਕ  ਅਤੇ  ਕੁਦਰਤੀ  ਮਿਹਸੂਸ  ਕਰਨ  ਦੀ  ਜ਼ਰੂਰਤ  ਹੈ,  ਨਹᶣ ਤਾਂ  ਵੱਧ  ਕਸਰਤ 

ਕਰਨ  ਦਾ  ਜੋਖਮ ਹੰੁਦਾ  ਹੈ। 

 

ਦਰਅਸਲ,  ਕਸਰਤ  ਦੀ  ਤੀਬਰਤਾ ਸਰੀਰਕ  ਸਿਥਤੀ  ਅਤੇ  ਿਨਯੁਕਤੀ ਦੇ  ਉਦੇਸ਼  ' ਤੇ  ਿਨਰਭਰ  ਕਰਦੀ ਹੈ।  ਆਮ  ਤੌਰ 

' ਤੇ ,  ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ  ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ  ਨੰੂ  ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ  ਘੱਟ  ਤɪ  ਦਰਿਮਆਨੀ  ਤੀਬਰਤਾ  ਦੀ  ਕਸਰਤ  ਕਾਫੀ  ਹੰੁਦੀ  ਹੈ।  

ਉਹਨਾਂ  ਲਈ  ਜੋ  ਕਸਰਤ ਦੇ  ਦੌਰਾਨ  ਸਾਹ  ਲੈਣ ਿਵੱਚ  ਤਕਲੀਫ਼ ਮਿਹਸੂਸ  ਕਰਦੇ ਹਨ,  ਕਸਰਤ  ਦੀ  ਮਾਤਰਾ  ਦੀ 

ਗਣਨਾ  ਕਰਨ  ਅਤੇ  ਿਵਵਸਿਥਤ  ਕਰਨ  ਲਈ  ਿਦਲ  ਦੀ  ਗਤੀ  ਦੀ ਵਰਤɪ  ਕਰਨ  ਤɪ  ਇਲਾਵਾ,  ਤੁਸᶣ  ਦਮੇ ਦੇ ਪੈਮਾਨੇ ਦੇ  

ਅਤੇ  ਤਣਾਅ  ਦੇ  ਪੈਮਾਨੇ ਦੀ  ਵਰਤɪ  ਵੀ  ਕਰ  ਸਕਦੇ  ਹੋ। 
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 ਕਸਰਤ  ਦੀ  ਮਾਤਰਾ  ਨੰੂ  ਮੱਧਮ  ਤɪ  ਗੰਭੀਰ  ਸਾਹ ਚੜਨ ਤੱਕ  ਅਨੁਕੂਲ  ਕਰਨ  ਲਈ  ਸਾਰਣੀ  2  ਦਮੇ  ਦੇ  ਪੈਮਾਨੇ  

(3  –  5  ਿਡਗਰੀ)  ਨੰੂ  ਦੇਖੋ। 

 ਹਲਕੇ  ਨਾਲɪ  ਕੁਝ  ਮੁਸ਼ਕਲ  ਮਿਹਸੂਸ  ਕਰਨਾ  [ ਤ ਣਾਅ  ਦੇ ਪੈਮਾਨੇ (11 –  13 ਿਡਗਰੀ)  ਲਈ  ਸਾਰਣੀ 3  ਦੇਖੋ ]।  

 ਘੱਟ  ਤɪ  ਘੱਟ  88 -  90% ਦੀ  ਆਕਸੀਜਨ  ਸੰਿਤਰ੍ਪਤਾ  ( ਪਲਸ  ਆਕਸੀਮੀਟਰ  ਦੀ  ਵਰਤɪ  ਕਰਕੇ  ਿਨਰਧਾਰਤ  

ਕੀਤਾ  ਜਾ  ਸਕਦਾ  ਹੈ )�  

 

ਇੱਕ  ਵਾਰ  ਜਦɪ ਤੁਸᶣ  ਕਸਰਤ  ਦੇ  ਇੱਕ  ਖਾਸ  ਪੱਧਰ  ਦੀ  ਆਦਤ  ਪਾ  ਲɩਦੇ  ਹੋ, ਤਾਂ  ਤੁਹਾਨੰੂ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ  ਕਸਰਤ ਦੀ  

ਮਾਤਰਾ  ਨੰੂ  ਅਨੁਕੂਲ  ਕਰਨਾ  ਚਾਹੀਦਾ  ਹੈ  ਿਜਵᶤ  ਿਕ  ਸਾਹ  ਚੜਹ੍ਨਾ,  ਕੋਿਸ਼ਸ਼  ਦਾ  ਪੱਧਰ,  ਸਮਾਂ  ਜਾਂ  ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ। 

 

ਸਾਰਣੀ  1:  ਉਮਰ,  ਿਦਲ  ਦੀ  ਧੜਕਣ  ਅਤੇ  ਕਸਰਤ  ਿਵਚਕਾਰ  ਸਬੰਧ 

ਉਮਰ ਵੱਧ  ਤᶦ  ਵੱਧ  

ਿਦਲ  ਦੀ  ਗਤੀ 

ਕਸਰਤ  ਕਰਦੇ ਹੋਏ 

ਿਦਲ ਦੀ ਗਤੀ 

ਕਸਰਤ ਦੇ  ਦੌਰਾਨ  

ਿਦਲ  ਦੀ  ਗਤੀ 

ਉੱਚ  ਕਸਰਤ  ਿਦਲ  

ਦੀ ਗਤੀ 

20 200 120 140 160 

30 190 114 133 152 

40 180 108 126 144 

50 170 102 119 136 

60 160 96 112 123 

70 150 90 105 120 

80 140 84 98 112 

( ਅਿਧਕਤਮ  ਿਦਲ  ਦੀ  ਗਤੀ  =  220 -  ਆਪਣੀ  ਉਮਰ )  
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ਸਾਰਣੀ  2:  ਦਮੇ ਦਾ ਪਮੈਾਨਾ 

0 ਬਸ  ਕੁਝ  ਵੀ  ਨਹᶣ ਬਸ  ਕੁਝ  ਵੀ  ਨਹᶣ 

0.5 ਬਹੁਤ,  ਬਹੁਤ  ਘੱਟ ਬਹੁਤ,  ਬਹੁਤ  ਘੱਟ 

1 ਬਹੁਤ  ਥੋੜਾ ਬਹੁਤ  ਥੋੜਾ 

2 ਥੋੜਾ ਥੋੜਾ 

3 ਦਰਿਮਆਨੀ ਦਰਿਮਆਨੀ 

4                ਥੋੜਾ ਗੰਭੀਰ ਥੋੜਾ  ਗੰਭੀਰ 

5 ਗੰਭੀਰ ਗੰਭੀਰ 

6   

7 ਬਹੁਤ ਗੰਭੀਰ ਬਹੁਤ ਗੰਭੀਰ 

8   

9 ਬਹੁਤ,  ਬਹੁਤ  ਗੰਭੀਰ ਬਹੁਤ,  ਬਹੁਤ  ਗੰਭੀਰ 

10 ਵੱਧ  ਤɪ  ਵੱਧ ਵੱਧ  ਤɪ  ਵੱਧ 

 

ਸਾਰਣੀ  3:  ਤਣਾਅ  ਦਾ ਪੈਮਾਨਾ 

6   

7 ਬਹੁਤ,ਬਹੁਤ ਥੋੜਾ ਬਹੁਤ,ਬਹੁਤ  ਥੋੜਾ 

8   

9. ਬਹੁਤ  ਥੋੜਾ ਬਹੁਤ  ਥੋੜਾ 

10   
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11 ਥੋੜਾ ਥੋੜਾ 

12   

13     ਥੋੜਾ  ਮੁਸ਼ਕਲ ਥੋੜਾ  ਮੁਸ਼ਕਲ 

14   

15 ਮੁਸ਼ਕਲ ਮੁਸ਼ਕਲ 

16   

17 ਬਹੁਤ  ਔਖਾ ਬਹੁਤ  ਔਖਾ 

18   

19 ਬਹੁਤ,ਬਹੁਤ  ਔਖਾ ਬਹੁਤ,ਬਹੁਤ  ਔਖਾ 

20   
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ਘਰ  ਿਵੱਚ  ਕਸਰਤ 

ਘਰੇਲੂ  ਕਸਰਤ  ਦੀ  ਮੱਧਮ  ਮਾਤਰਾ  ਸੀਓਪੀਡੀ  ਵਾਲੇ  ਲੋਕਾਂ  ਨੰੂ  ਉਹਨਾਂ  ਦੇ  ਿਦਲ ਅਤੇ  ਫੇਫਿੜਆਂ ਨੰੂ  ਮਜ਼ਬੂਤ  ਕਰਨ  

ਅਤੇ  ਉਹਨਾਂ  ਦੇ  ਸਰੀਰਕ  ਕਾਰਜ  ਨੰੂ  ਿਬਹਤਰ  ਬਣਾਉਣ  ਿਵੱਚ  ਮਦਦ  ਕਰ  ਸਕਦੀ  ਹੈ। 

 

ਿਖੱਚਣ  ਦੇ  ਅਿਭਆਸ 

ਿਖੱਚਣ  ਦੀਆਂ  ਕਸਰਤਾਂ  ਗਰਦਨ ਅਤੇ  ਮੋਿਢਆਂ  ਦੀ  ਲਚਕਤਾ  ਨੰੂ  ਵਧਾਉਣ  ਅਤੇ ਛਾਤੀ  ਦਾ  ਿਵਸਤਾਰ  ਕਰਨ  ਿਵਚੱ  

ਮਦਦ  ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ,  ਅਤੇ  ਹਰ  ਿਦਸ਼ਾ  ਿਵੱਚ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ  ਅਤੇ ਿ ਜੰਨਾ  ਸੰਭਵ  ਹੋ  ਸਕੇ  ਿਖੱਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ  ਹੈ।  ਹਰ  

ਹਰਕਤ  ਨੰੂ  ਦਸ ਵਾਰ  ਦੁਹਰਾਓ, ਿਦਨ  ਿਵਚ  ਿ ਤੰਨ  ਵਾਰ�  

 

ਿਖੱਚਣ  ਦੀ  ਕਸਰਤ  1 

ਬੈਠਣ  ਜਾਂ  ਖੜਹ੍ ੇ  ਹੋਣ  ਵੇਲੇ,  ਦੋਵਾਂ ਮੋ ਿਢਆਂ  ਨੰੂ  ਉੱਪਰ  ਚੱੁਕੋ  ਅਤੇ  5 ਸਿਕੰਟਾਂ  ਲਈ  ਫੜੋ,  ਿਫਰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ  ਹੇਠਾਂ  ਕਰੋ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਿਖੱਚਣ  ਦੀ  ਕਸਰਤ  2 


