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 تعارف دا بيماری پلمونری رکاوٹ دائمی
 

 کلسٹر سنٹرل کولون
 برونکائٹس، دائمی خصوصيت جيندی اے بيماری دائمی ايک دی پهيپهڑياں (COPD) بيماری پلمونری رکاوٹ دائمی

۔اے رکاوٹ وچ بہاؤ دے ہوا دائمی نال وجہ دی دمہ دائمی تے واتسفيتی  ساه پينا، تمباکو وچ وجوہات ايندی 
 نيں۔ شامل آلودگی فضائی تے عمل رد دا جسم تے الرجين انفيکشن، والے ہون بار بار ليندےليندے

 
۔نيں قسماں اہم تن دياں علامات عام  

 برونکائٹس دائمی 
 يا طرح دی پيپ کدی کدی جيڑا ہن، تهوک بلغمی زياده بہت ہور دشواری وچ لين سانس کهانسی، علامات اہم

۔اے ہوندا خونی  
 

 امپهيسيما پلمنری ابسٹرکٹو کرونک 
 اتے ايلويؤلی ڈگری دی نکسان پر سائنوسس، اتے کمی دی ساه کِ  جويں ہن علاماتاں ہائيپوکسک علاماتاں اہم
۔ہے کردی منحصر تے' برونچی  جاں ترن تيز تکليف وچّ  لين ساه اتے جکڑن وچّ  چهاتی وچّ، ماملياں ہلکے 
۔ہے سکدی ہو شرو نال چڑهن پوڑياں  وگڑ تکّ  کمی دی ساه ہولی-ہولی اه وی ويلے ليٹن جاں پہنن کپڑے 

۔ہے سکدا  
 کسم مخلوط

۔ہن مرکب دا دوناں بالا مندرجہ علاماتاں  
 استحکام اتے رکوری ، دہراؤ تيبر وچّ  جس ہے، ہونده ه رجحان دا پيٹرن متغير اکّ  دے علاماتاں وچّ  مريزاں بہتے
 انفيکشن راہت، توں برونکوسپازم مقصد جسدا ہن، شامل فزيوتهراپی تے دوائيں وچ اختيارات اہم دے علاج ہے شامل

 کرنا سدهار وچّ  کارگزاری جسمانی اتے ہے کهاندا ميل وچّ  لين ساه ہٹاؤنا، نوں لار اتے تهکّ  کرنا، کنٹرول نوں
۔ہے کرنا سدهار وچّ  معيار دے جيون اتے آزادی ، کم کارڈيؤپلمونری تراں اس ہے،  
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 پهزيؤتهيريپ لئی بيماری پلمنری والے رکاوٹ پرانی
 مقصد   

    
 زندگی دی روزمره اتے صلاحيت دی ورزش تاکت، جسمانی دی مريز کردار بنيادی دا پهزيؤتهيريپی وچّ  سيؤپيڈی
۔ہے سدهارنا اتے رکهنا بنائی نوں  
 
 کرنا جاری نوں صلاحيت رکوری دی مريزاں 
 ودهاؤنا نوں صلاحيت دی نمٹن نال سيؤپيڈی اتے اعتماد دے والياں کرن ديکهبهال اتے مريزاں 
 کرن ديکهبهال اتے مريضاں ہن، دارہندے شراکت وچّ  رکوری لئی والياں کرن ديکهبهال اتے مريزاں زيؤتهيريپسٹ په
 لئی کرن کمّ  لئی انضمام دوباره مڑ اتے رکوری وچّ  سماج اتے وچّ  لڑائی خلاف دے بيماری دی اہناں نال والياں
۔ہن کردے فراہم مدد اتے سلاه پيشيور  

 

 دہراؤ شديد
 مدد دی مريز پهزيؤتهيريپسٹ تاں ہے، جاندی وگڑ اتے ہے جاندی وگڑ ہالت جدوں

 ديويگا دهيان تے' کرن
 ہٹاؤ نوں بلغم 

 راہت توں کمی دی ساه 

 کرنا تيز نوں تندرستی اتے کرنا سدهار وچّ  پهنکشن دے پهيپهڑياں 

 

 

 مياد دی رکوری
 گا کرے رہنمائی دی مريض تهراپسٹ فزيو گی، ہوے وچ قابو حالت دی مريض جدوں

 کرو تالميل دا لين ساه 
 کرو انتظام دا دمے 

 کرو انتظام دا تاکت جسمانی 
 کرن ديکهبهال اتے مشقيں گهريلو ڈهکوياں 

 

 

 مياد مستحکم
  کرنا بندوبست دا آلات معاون متعلقہ مشيناں آکسيجن وچّ  گهر

  کرنا فراہم تربيت گهريلو لئ والياں کرن ديکهبهال اتے 

 کرنا مدد وچّ  روکن توں جوڑن مڑ وچّ  سماج نوں مريزاں اتے
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 گائيڈينس لئی مريزاں
 گائيڈينس/کاروائياں لچهن ہالات

 
 توں سرگرمياں دياں روزمره  تراں دی ہميشا

  قابل دے نمٹنے
 بهکهّ  آم 
 تے مزاجی مستقل دی تهوک 

 مطابق دے معمول رنگ
  

  دسے کولوں ڈاکٹر 
 کهاو دوائی  نال گۓطريقے

  نال طريقے مناسب روزانہ 
 کرو۔ ورزش

   ّخوراک متوازن اک 
  معتدل نوں تال دی جيون 

 کرنا
 
 نيند نال جس کهنگه نوں رات تے دما  تبديلی وچّ  لچهناں

 آؤندی نہيں
 تهکاوٹ زيادا تے کمی دی ساه 
 بخار تے لچهن دے پهلو اتے زکام 
  نمٹنے نال سرگرموں زياده نالوں آم 

 صلاحيت کم دی
 بهک ماڑی 
 نالوں آم تهکّ، موٹا تے ہويا ودهيا 

 رنگ ہرا جاں پيلا زيادا

 دسی توں پہلاں توں ڈاکٹر 
 اورل تے' خوراک گئ
آپنےلينا سٹيروئڈ  دی ڈاکٹر 
 دسيياں توں پہلاں طرفوں
 اورل تے' خوراکاں
 تے' تور آم) اينٹيبائيوٹکس
 دے دوائياں ساڑدورکرنوالياں
 (ہن جاندياں جانياں طورتے
 رکهدے وچّ  دهيان اه لؤ،
 دے الاج تہانوں کِ  ہوئے
 کرنا پورا نوں کورس پورے
۔ہے چاہيدا  
 

 
 نے جاندياں وگڑ غلامتاں
 جاندياں ہو زياده ہور اتے
 ہن

  وچّ  لچهناں باوجود دے ودهن دوائی 
 ہويا نہيں سدهار کوئی

 بندوبست دا واپ جا چهيتی 
 آؤٹپيشينٹ ماہر لئی کرن
 کرو رابطہ نال کلينکاں

 
 اتے آرام کمی؛ زيادا بہت دی ساه  معلومات والی خطرے

 دی ساه نال کرن بند نوں سرگرمی
 کيتا نہيں گهٹّ  نوں سطح دے کمی
 جاويگا

 ڈيپارٹمنٹ ايمرجينسی نيڑلے 
 لؤ امداد ڈاکٹری فوری وچّ 
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 ہے گهٹاؤنا کويں نوں کمی دی ساه
 بريتهنگ لپ پرسڈ 

 کرن دور نوں کمی وچّ  لين ساه جاں ہون تنگ دے ٹريچيا جو ہے تکنيک دی لين ساه اکّ  لينا ساه بله پرسڈ
 ہے۔ کردی سدهار وچّ  ہون سنکچت دے ٹريچيا لئی

 ڈهنگ
 لؤ ساه راہيں نکّ  آپنی اتے ديو آرام نوں موڈهياں آپنے 

 جاوے رهِ  نا فرک جہا چهوٹا اکّ  کِ  تکّ  جدوں کرو بند تکّ  ادوں نوں بلهاں آپنے 

 لؤ ساه ہولی-ہولی راہيں بلهاں 
 1:2 لگبهگ۔ انوپات سماں دا چهڈن ساه/ساه 

 گنتی دی 1,2 :لينا ساه 
 گنتی دی 1,2,3,4 :چهڈنا ساه 

 
 حالت دی ارام-سوے .1

 ساه جو ہن کردياں مدد وچّ  کرن کمّ  نال تريکے اس نوں ماسپيشياں دياں ساه جو ہن حالتاں اه آسن دے آرام

 ہن۔ کردياں حاصل اثر ده آرام اکّ  اتے ہن گهٹاؤندياں نوں بهار دے
 اتے تکليف وچّ  لين ساه تے،' لحاظ دے ہالاتاں تاں ہے، ہندی مہسوس تکليف وچّ  لين ساه نوں مريز جدوں
 ہن۔ سکدے جا ورتے آسن دتے ہيٹهاں لئی دين راہت اتے دين آرام نوں بهار دے لين ساه
 

 
 

 ہويا پيا اچا پاسے 
 ليٹنا پاسے آپنے 
  ورتو سرہانے کئی لئی دين سہارا نوں سرير اپرلے آپنے 
 
 
 

 بيٹهو اتے جهکو اگے 
 رکهو سرہانا نرم تے' ميز بيٹهو، تے' کرسی 
 ديو آرام نوں کوہنياں آپنياں تے' ميز اتے جهکو اگے 
  گوڈياں آپنے نوں کوہنياں آپنياں تاں ہے، نہيں ميز کوئی جے 

 رکهو تے'
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 جهکنا اگے  
 جهکو اگے نال چيز مستحکم جاں ريل لئی سپورٹ 
  ہن کردے آرام تے' ريلنگاں باہاں اتے ہته 
 

 ساہمنے دے کنده اکّ  

 ہے کهڑها
  وردهّ  دے کنده واپس 
 رکهو وکهّ  تهوڑها نوں پيراں 
 تهوڑها جسم اپرلا ہيٹهاں، ہته 

 ڈهلے موڈهے ہويا، جهکيا جہا
 

 وچّ  ماملے دے کمی شديد دی ساه 
 رہو پرسکون 
  کرو بند سرگرمی ترنت 
 اپناؤ حالت ده آرام آم 
 لينا ساه بله پرسڈ 
 دی برونکوڈائيليٹراں تاں ہووے لوڑ جے 

 کرو ورتوں
 

 
 کنٹرول دا لين ساه مؤثر  .2
 اتے ہے کردا سدهار وچّ  کارکردگی جو ہے تريکا مؤثر اکّ  دا لين ساه لينا ساه ڈاياپهرامميٹک
 ہے گهٹاؤندا نوں کمی دی ساه

 
 طريقے
 ديو، آرام نوں موڈهياں آپنے اپناؤ، ٹيک نيم جهکويں-ارده اکّ  تاں ہے، آؤندی مشکل وچّ  لين ساه تہانوں جے
 پيٹ تہاڈا تاں ہو ليندے ساه تسيں جدوں کِ  کرو مہسوس اتے رکهو تے' پيٹ اپرلے آپنے نوں ہتهاں آپنے
 جہا تهوڑها پيٹ تہاڈا کِ  کرو مہسوس ہو، چهڈدے ساه راہيں مونہ آپنے تسيں جدوں ہے؛ ودهدا جہا تهوڑها
 .ہے ہٹدا پچهے
 

 
 

 
 
 
 
۔مشقيں دی دين آرام نوں خود تے لينے ساه مربوط .3  
 استعمال دا تال دی لين ساه لئی کرن ميل نال سرگرمی جسمانی جو ہے مشق دی لين ساه اکّ  لينا ساه کوآرڈينيٹڈ
۔ہے سکدی ودها نوں حرکت و نقل اتے ہے سکدی گهٹا نوں کمی دی ساه اتے ہے کردی  تناء ذہنی اتے جسمانی 
 دہراؤنا روزانا نوں مشقاں دياں آرام خود لئی گهٹاؤن نوں کمی دی ساه اتے پاؤن چهٹکارا توں تهکاوٹ گهٹاؤن، نوں
۔ہے چاہيدا  
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 تکنيکاں دياں ہٹاؤن تهکّ 
 کر چالو نوں نمونيا جو ہے سکدی ہو کمی دی ساه اتے رکاوٹ دی نالياں ساه نال ہون اکٹهے دے تهکّ  اتے تهکّ 
۔ہے سکدی  مل مدد وچّ  کرن گهٹّ  نوں لاگ دی بيکٹيريا اتے کمی دی ساه نال کڈهن نال تريکے سہيہ نوں تهکّ  
۔ہے سکدی  
 پوزيشننگ لئی ہٹاؤن نوں تهکّ  .1
 اتے ہے سکدا جا کهنگهيا نال لين ساه سہيہ نوں تهکّ  ہوئے، کردے ورتوں دی پوزيشن سہيہ دی جسم
 ہے سکدا جا کهنگهيا نوں تهکّ  تکّ  نالياں ساه مرکزی واپس توں ايئرويز مائيکروسکوپک

 
 ڈهنگ
 اتے چکن اچا نوں جسم آپنے وچّ  گهر لئی کرن ميل نال پوزيشن مناسب دی تهکّ  نوں مريزاں پهزيؤتهيريپسٹ
۔ہن کہندے لئی کرن ورتوں دی سرہانياں کئی لئی دين سہارا  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ّوچّ  پوزيشناں مختلف ساه والے لين ساه بله پرسڈ جاں ڈاياپهرامميٹک پنج توں تن 
 جس نال، دے کهنگه دی تهکّ  کدائيں-کدے ہن، جاندے لئے نال ڈهنگ گولاکار
 جا کيتا تيز تے' پين لوڑ کرکے ورتوں دی تکنيکاں ٹيپنگ تهکّ  وچّو گهر نوں
۔ہے سکدا  

 
 

 تدابير احتياطی
 کرو نا پرفارم اندر دے گهنٹے اکّ  بائد توں بهوجن 
 ۔ہے چاہيدا جانا کيتا ايڈجسٹ نوں پوزيشن لئی، مريزاں والے پريشر بلڈّ  ہائی  
 ہے؛ چاہيدی ہونی وار دو جاں اکّ  گهٹّ  گهٹو وچّ  دن فريکوئنسی دی ہٹاؤن نوں تهکّ  وچّ  پوزيشن 

 ہے سکدی وده فريکوئنسی تاں ہے ودهدا تهکّ  جيکر
 ده آرام فوری تاں ہے، ہندی مہسوس تکليف جاں آؤنے چکر دوران نکاسی پوسٹوئل تہانوں جيکر 

 کرو مشوره نال کننده فراہم کيئر ہيلته  آپنے لئی اپ فالو اتے جاؤ واپس تے' پوزيشن



 

7 

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

 

 تکنيکاں دياں کهنگه دی تهکّ  اتے مشقاں دياں لين ساه  .2
  ّہے چاہيدی جانی کيتی ورتوں دی مشق دے لين ساه لئی مدد وچّ  کڈهن باہر نال آسانی ہور نوں تهک 
 کرو کوشش دی لين ساه جلدی لئی ساہاں کجه تاں سکدا، جا کڈهيا نہيں باہر نوں تهکّ  جيکر 
 لؤ بريک چهوٹے اتے بچو توں تکليف وچّ  لين ساه نال کهنگهن لگاتار 
 پيؤ پانی گرم جاں بيٹهو کے اٹهّ  لئی بناؤن آسان کهنگهنا تاں ہے، موٹی بہت تهکّ  جيکر 
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 ورزش
 ورزش کِ  جدوں ہے، ودهاؤندی نوں استقامت اتے صلاحيت دی جسم لئی نمٹن نال منگاں دياں جيون روزانا ورزش
۔ہے سکدی بن باعث دا کمی دی ساه اتے تهکاوٹ کمی، وچّ  کارگزاری جسمانی گهاٹ دی  اتے سہيہ لئی، اس 
 .ہے ضروری رکهنا بنائی نوں شيڈول دے ورزش باقاعده
 
 ايڈجسٹمنٹ اتے گننا دی ورزش
 دهڑکن دی دل تہاڈی ہے آسان توں سبه وچوں جنهاں ہن، تريکے سارے بہت دے کرن گننا دی مقدار دی ورزش
۔کرنا استعمال تے بنياد دی حساب نوں  60% دے دهڑکن دی دل ودهّ  توں ودهّ  آپنی دوران ورزش تسيں جيکر 
 پہنچ تے' سطح اعلی جاں مدهم ہيٹهلے، دے ورزش تسيں تاں ہو، سکدے ودها دهڑکن دی دل آپنی تکّ  8% توں
۔ہو گئے  (ديکهو 1  ٹيبل) 
 
 کرنا اندازه دا جذبات ذاتی  تہاڈياں دوران ورزش ہے، ہندی متاثر نال عوامل سارے بہت دهڑکن دی دل کِ  جويں
۔سطح  دی کوشش اتے کمی دی ساه کِ  جويں ہے، ہندا ضروری  کدرتی اتے ده آرام  تہانوں بائد توں ورزش 
۔ہے خترا دا کرن ورزش زيادا تاں نہيں ہے، چاہيدا کرنا مہسوس  
۔ہے کردی منحصر تے' مقصد دے نسخے اتے حالت جسمانی شدت دی ورزش درئسل،  جسمانی تے،' تور آم 
۔ہے ہندی کافی شدت دی ورزش درميانی توں گهٹّ  لئی سدهارن نوں برداشت اتے تندرستی  لين ساه دوران ورزش 
 ورتوں دی گتی دی دل لئی کرن ايڈجسٹ اتے کرن گننا دی حجم دی ورزش لئی، والياں کرن مہسوس تکليف وچّ 
۔ہو سکدے کر وی ورتوں دی سکيل تناء اتے سکيل استهما تسيں الاوا، توں کرن  
 3) سکيل استهما 2 ٹيبل] لئی کرن ايڈجسٹ تکّ  تکليف وچّ  لين ساه گمبهير توں مدهم نوں حجم دے ورزش - 

 ۔[ويکهو (ڈگری 5
  ۔[ديکهو 3 ٹيبل لئی (ڈگری 13 - 11) سکيل تناء] کرنا مہسوس سخت کجه توں ہلکے کافی 
 ۔(ہے سکدا جا کيتا تعين کرکے ورتوں دی آکسيميٹر اکّ ) نہيں گهٹّ  توں 90% - 88% سنترپتا آکسيجن 
 نوں مقدار دی ورزش ہولی-ہولی تہانوں ہو، گئے ہو ايڈجسٹ نال دے سطح خاص اکّ  دے ورزش تسيں جيکر 

۔تعدد جاں سماں پدهر، دا کوشش کمی، دی ساه کِ  جويں ہے چاہيدا کرنا ايڈجسٹ  
 

 تعلق وچکار ورزش اتے دهڑکن دی دل امر، :1 جدول
 دل ودهّ  توں ودهّ  امر

 گتی دی
 دهڑک دی دل درميانی شرح دی دل ورزش

 شرح  دی
  دی دهڑک دی دل تيز

 شرح
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 

 (220_ امر آپنی= شرح دی دهڑک دی دل)
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لجدو  سکيل استهما :2 
  نہيں وی بلکل  0

            

 مامولی بہت   مامولی بہت بہت، 0.5

 مامولی بہت  مامولی بہت  1
 جہا تهوڑا جہا تهوڑا 2
 درمياری    درمياری 3
 شديد تک حد کسی شديد تک حد کسی 4
 شديد شديد 5
6   
 شديد بہت شديد بہت 7
8   
 بہت معمولی  شديد بہت بہت، 9

 
زياده سےزياده  زياده سے زياده 10  

 
 پيمانہ دا تناؤ :3 جدول

6   
بہت بہت معمولی 7  

 
بہت بہت معمولی  

 
8   
 بہت معمولی 9

 
 بہت معمولی

 
10   
 جہا تهوڑا جہا تهوڑا 11
12   
 شديد تک حد کسی شديد تک حد کسی 13
14   
 شديد شديد 15
16   
 شديد بہت شديد بہت 17
18   
 شديد بہت بہت، شديد بہت بہت، 19
20   

 

  بلکل وی نہيں
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 کرو ورزش وچّ  گهر
 اتے کرن مزبوت نوں پهيپهڑياں اتے دل دے اہناں نوں لوکاں والے COPD مقدار مدهم اکّ  دی ورزش گهريلو
 ہے سکدی کر مدد وچّ  بڑهانے افعال جسمانی دے اہناں
 مشقاں دياں کهچن
 ہر اتے ہن، کردياں مدد وچّ  ودهاؤن نوں پهيلاؤ دے چهاتی اتے لچکتا دی موڈهياں اتے گردن مشقاں دياں کهچن
۔ہے چاہيدا کهچنا سکے ہو سمبهو جنا اتے ہولی-ہولی وچّ  سمت  وار تنّ  وچ دن دہراؤ، وار دس نوں تحريک ہر 
 1ايکسرسائز اسٹريچنگ
 کرن آرام نوں انهاں ہولی-ہولی پهر پهڑو، لئی سکنٹ 5 اتے چکو موڈهے دوويں ويلے، ہون کهڑهے جاں بيٹهن
۔ديو  
 
 
 
 
 
 
 
 
 2ايکسرسائز اسٹريچنگ
 راہيں نکّ  آپنی ويلے، ہون کهڑهے سدهے جاں بيٹهن
 سمبهو جنا لئی سکنٹاں پنج نوں ہتهاں آپنے اتے لؤ ساه
 باہر ساه راہيں مونہ آپنے پهر چکو، اچا سکے ہو
۔کرو ہيٹهاں ہولی-ہولی نوں ہتهاں آپنے اتے کڈهو  
 
 
 
 
 
 
 
 3ايکسرسائز اسٹريچنگ
 اسل کرو، ہولڈ لئی سکنٹ 5 مڑو، پاسے سجے ہولی-ہولی اتے چکو اچا نوں باہاں آپنياں ہوئے، بيٹهے سدهے
۔دہراؤ پاسے کهبے اتے جاؤ واپس تے' پوزيشن  
 
  
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 4ايکسرسائز اسٹريچنگ
 
 موڑو، ولّ  پاسے سجے نوں سرير آپنے اتے ديو سہارا نوں کمر آپنی نال ہته کهبے آپنے ويلے، ہون کهڑهے
 دہراؤ۔ پاسے کهبے اتے جاؤ واپس تے' پوزيشن اسل کرو، ہولڈ لئی سکنٹ 5
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 5ايکسرسائز اسٹريچنگ
 
 نال ہته سجے آپنے موڑو، ولّ  پچهے نوں پير سجے آپنے پهڑو، نوں کنده نال ہته کهبے آپنے ويلے، ہون کهڑهے
 مہسوس تنگ نوں پٹهاياں دياں پٹّ  پچهلی سجی کهچو، ولّ  نتاں آپنے نوں اڈی آپنی اتے پهڑو نوں گٹے آپنے
۔دہراؤ پاسے کهبے آپنے پهر ہوئے، کردے  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 6ايکسرسائز اسٹريچنگ
 تے' زمين اڈی تہاڈی تکّ  جدوں کهچو ولّ  پچهے نوں لتّ  کهبی آپنی کے، ہو کهڑهے نال ہتهاں آپنے تے' کنده
 کسيا نوں حصہ پچهلا دے پنڈلی وچّ  پير کهبے تہاڈے کِ  کرو مہسوس اتے ودهاؤ اگے نوں بهار آپنے ہے، نہيں
۔دہراؤ پاسے سجے آپنے پهر ہے، ہويا  
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 مشقاں دياں کرن مزبوت نوں پٹهياں
 کر سدهار وچّ  برداشت اتے تاکت دی پٹهوں ورزش جسمانی  سہيہ لئی کرن پورا نوں منگاں دياں جيون روزانا
۔ہے سکدی  سکدا ودها نوں اثر دے ورزش ورتوں دا چيزوں بهاری ہور اتے بوتلاں دياں پانی جاں سينڈبيگ ڈمبل، 
۔ہے  کرن بہال مڑ اتے چهڈو ساه دوران ورزش ہے، چاہيدا جانا جوڑيا نال دے لين ساه نوں مشقاں پلائيؤميٹرک 
۔کرو نا بند نوں ساه آپنے پر لؤ، ساه دوران ہرکتاں والياں  
 I ورزش والی کرن مزبوت نوں پٹهوں

 کسرتاں دياں سرير اپرلے 
 نال ڈهنگ پربهاوشالی ودهيرے نوں گتيودهياں دياں روزانا نوں مريز انگ اپرلا مزبوت اکّ 
 ہے۔ بناؤندا يوگ دے کرن

 ورتوں دی وستوآں ورگياں ڈمبل جاں بوتلاں دياں پانی لئی ودهاؤن نوں پربهاو دے کسرت مريز 
 ہن۔ سکدے کر
 

 ہولی-ہولی ہوئے چهڈدے ساه اتے بيٹهو سدهے کے، پهڑ نال مزبوتی وچّ  ہتهاں دوہاں نوں ڈمبل
 چهڈو۔ ساه سميں اسے اتے کرو ہيٹهاں نوں ڈمبل ہولی-ہولی پهر چکو؛ ولّ  اپر نوں ڈمبل

 :ہے گيا درسايا کِ  جويں دہراؤ۔ لئی سيٹاں تنّ  بائد توں آرام جہے تهوڑهے
 
 
 
 
 
 
 
 
 II ورزش والی کرن مزبوت نوں پٹهوں
 ورزشاں دے جسم ہيٹهلے
 ۔ہن سکدے کر مشقاں دياں انگاں ہيٹهلے آسان کجه وچّ  گهر اه ہن، کمزور بہت لئی جان باہر مريز جو  
 اتے موڑو نوں گوڈياں آپنے بيٹهو، نال ہتهاں آپنے تے' ٹکڑے مستحکم اکّ  دے فرنيچر ويلے، ہون کهڑهے 
۔جاؤ واپس تے' پوزيشن کهڑهی  لئی سيٹاں تنّ  بائد، توں آرام جہے تهوڑهے اتے دہراؤ، وار 10 لئی سيٹّ  اکّ  
۔دہراؤ  
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 ورزش ايروبک
 
 چڑهنا پوڑياں / پيدل
 پليٹفارم کِ  جويں ہن، چاہيدياں جانياں کيتياں لئی سميں ودهّ  توں اس جاں منٹ 15 وچّ  دن مشقاں دياں چلن پيدل
 ودهّ  توں اس جاں گهنٹے ادهے اسنوں تاں ہے دندی اجازت صلاحيت جسمانی جيکر اتے کرنا، سير وچّ  پارک جاں
۔ہے سکدا جا ودهايا تکّ   دے مريز وی چڑهنا پوڑياں لئی سميں ودهّ  توں اس جاں منٹ 10 لگبهگ الاوا، توں اس 
۔ہے سکدا ودها نوں سطح دی ورزش  
 
 تسيں تکّ  جدوں لؤ بريک چهوٹا اکّ  تاں ہو، کردے مہسوس تکليف وچّ  لين ساه وچکار دے ورزش تسيں جيکر
۔سکدے لے نہيں ساه نال آسانی ہور پہلاں توں رکهن جاری  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ہے۔ سکدی کر سدهار وچّ  گردش دی خون اتے ہے سکدی کر سدهار وچّ  فنکشن کارڈيؤپلمونری ورزش ايروبک
 موثر سارے چلاؤنا سائيکل اتے تيراکی چهال، دی رسی جوگنگ، چڑهنا، تے' پوڑياں جاں ترنا تے' ڈهلاناں

 ہولی-ہولی اتے ہے چاہيدی جانی کيتی لئی سميں ودهّ  توں اس جاں منٹ 15 ورزش ايروبک ہن۔ مشقاں ايروبک
 ہے۔ چاہيدی کرنی ودهّ  توں اس جاں وار دو وچّ  ہفتے ورزش ايروبک ودهاؤ۔ مياد
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 تدابير احتياطی دياں ورزش
 ۔ہے چاہيدی رکهنی بنائی تال دی لين ساه ہولی دوران ورزش نوں مريزاں  
 ورزش گهٹّ  بہت ہے؛ سکدی بن کارن دا کمی دی ساه اتے تهکاوٹ ورزش زيادا بہت 

 دے تکليف دی ساه ورزش اسلئی ودهائيگی، نہيں نوں برداشت اتے کارگزاری جسمانی
 ڈگری 5 - 3 تے' پيمانے دے دمے [ديکهو 2 ٹيبل] ہے چاہيدی ہونی سطح سخت توں درميانی
۔ديکهو 3 ٹيبل] ہلکا کافی توں سطح سخت کجه دے کوشش اتے  13 - 11 تے' سکيل تناء 
 .ڈگری

 88 - 90% (88 - 90%) ورزش نال دے ليول سيچوريشن آکسيجن  والے ہون نا گهٹّ  توں 
 کرو

 ۔کرو ورزش ودهّ  توں اس جاں وار تنّ  وچّ  ہفتے  
 دی ورزش ہولی-ہولی تاں گۓ ڈهال مطابق دے سطح خاص اکّ  دے ورزش تسيں جيکر 

 وچّ  چلن جهکے توں چلن پيدل فليٹ تے طور دے مثال ودهاؤ، نوں مشکل جاں تعدد مياد،
۔کے بدل  

   ّمشقاں سہيہ مطابق دے ترجيہ نجی آپنی لئی، کرن لاگو نوں پروگرام ورزش مؤثر اک 
۔رہنا مزاج مستقل تے کرنا طے کرنا،اہداف چون دی  

  ورزش گهريلو لئی رکهن نزر تے' ترکی آپنی اتے کرن نگرانی دی سکهلائی آپنی تسيں 
۔ہو سکدے کر ورتوں دی ڈائرياں اتے جات نوشتہ لئی  

 سائز،حفاظت سہيہ لئی ورزش اتے سوتی، تے' تور ترجيہی پاؤ، کپڑے ڈهلے-ڈهلے ده، آرام 
۔چنو جتے دے کهيڈاں کرنوالے  

 ورزش ہلکی وچّ  بائد اتے جاؤ، ہو گرم پہلاں توں ورزش ايروبک جاں سکهلائی دی پٹهاں 
۔کرو  

 ۔پيؤ پانی وچّ  مقدار امناسب بائد توں ورزش لئی بدلن نوں پانی گوائے نال پسينے  
 ہے چاہيدا رہنا تکّ  دناں دو توں اکّ  لگبهگ درد دا پٹهاں اتے تهکاوٹ بائد توں ورزش 

۔ہے چاہيدا کرنا گهٹّ  اسنوں تاں ہے رہندا جاری اه جيکر اتے  
 جہا تهوڑا تاں ہے، ہندی مہسوس کمی دی ساه وچکار دے سيشن ورزش تہانوں جيکر 

۔سکدے لے نہيں ساه نال آسانی ہور پہلاں توں رکهن جاری تسيں تکّ  جدوں لؤ بريک  
 دهڑکن آؤنے، چکر دشواری، وچّ  چهاتی تکليف، وچّ  لين ساه دشواری، لگاتار تہانوں جيکر 

 دينا کر بند کرنا ورزش فوری تہانوں تاں ہے، ہندی مہسوس دهڑکن دی دل قاعده جانبے
۔ہے چاہيدا  
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 تهراپی آکسيجن ہوم
                  ہن شامل وچ ے فيد دے استعمال دے تهراپی آکسيجن ہوم

 اے۔ دا بنا بہتر نوں حرکت و نقل تے ہے کردا دور نوں قلت دی سانس

 اے۔ کردا کم نوں پيچيدگياں والی ہون پيدا نال وجہ دی کمی دی آکسيجن

 اے۔ کردا کم نوں بوجه تے پهيپهڑياں تے دل ہور اے  ندا بڑها نوں آکسيجن دی خون

 اے۔ دا بنا بہتر نوں معيار دے زندگی  تے يادداشت

 اے۔ دا بنا بہتر نوں حالات مقامی تے شرح دی رہن زنده

 نوٹس تے استعمال دے کنسنٹريٹرز آکسيجن:
۔اے نہيں اجازت دی جلان بتياں موم اور بخور تے پينا سگريٹ واسطے خاندان اےدے تے والے کرن استعمال  

1 ڈاکٹر۔  تجزيہ، دا گيس بلڈ آرٹيريل کہ جيويں ٹيسٹ طبی دے صارف تعين دا مقدار دی آکسيجن تهراپسٹ فزيو اور 

۔گے کراں اتے بنياد دی سطح دی دمہ تے ٹيسٹ واک دی منٹ چه  

 تے جگہ ہوئ دسی دی فزيوتهراپسٹ تے ڈاکٹر تک کينٹے 24 توں 16 وچ دن اونوں کہ اے دا چاہی نوں صارف

۔نيں شامل وغيره نونا کام، دا کار  کہ جيويں سرگرمياں کج دياں روز تے نيند وچ جس کرے، استعمال  

 نہيں تبديل نوں سطح دی آکسيجن رے اجازت بغير يا چاہئے کرنا نہيں بند استعمال دا تهراپی آکسيجن نوں صارف
۔چاہئے کرنا  بيماری تاکہ چاہئے جانا کيا بعد توں معائنے تفصيلی تے مشوره نال ڈاکٹر والے حاضری صرف فيصلہ 
 اے ہوسکدی خراب حالت ورنہ جاسکے، کيتا مانيٹر نال طريقے ٹهيک نوں تاثير ايہندی تے پيشرفت دی

 نوٹس تے سرگرمياں دی زندگی دی روزمره
 سکدا ہو دمہ وجہنال دی جس ديندےنے، کر انداز نظر نوں تفصيلات دی سرگرمياں دی روزمره اپنی اکثر مريض
۔اے  طرح اس نيں، طريقے دے بچان جان نال کرن بهال ديکه دی خود يا نال کرن سرگرمياں گهريلو وچ، اصل 

۔ہوندااے اضافہ چے پروسے تے آزادی تے اے، ہوندا کم پار دا پهيپهڑوں تے دل تے محنت جسمانی ضروری غير  
 :ہن ذيل درج طريقے'

۔لو وقفے چهوٹے اور کو کم نال رفتار درميانی  
۔کرو سرگرمياں سخت زياده پهر دے اجازت طاقت جسمانی تے ذہنی جہندو  

۔آہنگی ہم ويچ لين سانس ملنوالی کلوں حرکت و نقل  
۔پهيلاو سرگرمياں ہلکی اور بهاری متبادل اور سرگرمياں سخت  

۔ہيں کرتے مشقت جسمانی زياده بہت جو کرو پرہيز توں کرنسيوں تے حرکات او  
 
 

 ہے، سوال وی کوئی اگر
 تهراپسٹ فزيو کے کر مہربانی

 چهپی وچ بائ ہزار دو ۔ پوچهو کولوں


