
ਕਦਮ
ਕੁਰਸੀ ਜਾ ਂਬੈਡ 'ਤੇ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਬੈਠ�  ਜਾ ਂਆਪਣੀ 
ਿਪੱਠ ਦੇ ਭਾਰ ਲੇਟ ਜਾਓ।

ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ � ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੋ। ਆਪਣੀ 
ਛਾਤੀ 'ਤੇ ਹੱਥ ਰੱਖੋ। 

5 ਿਮੰਟ ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਫਰ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ।

ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਹ ਲਓ।

ਛਾਤੀ ਦਾ ਚੜਹ੍ਨਾ ਅਤੇ ਿਡੱਗਣਾ ਇਕ 
ਸਾਹ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਿਗਿਣਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈI
ਇੱਕ ਘੜੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਿਦਆ ਂ1 
ਿਮੰਟ ਲਈ ਿਗਣੋI
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ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਜਾ ਂਹਲਕੇ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹਨ, ਤਾ ਂਿਦਨ 
ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਜਾਚਂ ਕਰੋ।

ਜੇ ਿਗਣਤੀ 20 ਤ� ਵੱਧ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ/ਟੈਲੀਮੈਡੀਸਨ ਹੈਲਪਲਾਈਨ 
� ਸੂਿਚਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

ਵੱਡੀਆ ਂਿਵੱਚ ਇੱਕ ਿਮੰਟ ਿਵੱਚ 12-16 ਵਾਰ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਆਮ ਿਗਣਤੀ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਦਰ ਕੀ ਹੈ? 
ਮ� ਇਸ � ਿਕਵ� ਿਗਣ ਸਕਦਾ ਹਾ?ਂ
ਸਾਹ ਦੀ ਦਰ ਉਹ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਿਜੰਨੇ ਸਾਹ ਕੋਈ ਹਰ ਿਮੰਟ ਲ�ਦਾ ਹੈ। ਜਦ� ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਆਰਾਮ ਕਰ 

ਿਰਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਇਸ� ਮਾਿਪਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 

ਸਾਹ ਦੀ �ਚ ਦਰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ

ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਿਚਿਕਤਸਾ ਦੀ ਲੋੜ ਦਾ 

ਸੰਕੇਤ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਕੋਿਵਡ ਕੇਅਰ ਕੰਮਪੈਿਨਅਨ 


