
 
 

English Punjabi (Indian script)  / ਪੰਜਾਬੀ  

Long COVID: Breathlessness 

After an illness you may find you have difficulty catching your 

breath and feel short of breath more easily. This is called 

breathlessness. This can happen if you've had coronavirus 

(COVID-19), even if you did not need treatment in hospital. 

Breathless can feel scary but there are several things you can do 

to help. 

ਲੰ ਮਾ COVID: ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ 

ਕਿਸੇ ਕਿਮਾਰੀ ਦੇ ਿਾਅਦ ਤੁਹਾਨ   ਇਹ ਮਕਹਸ ਸ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਨ   ਸਾਹ ਲੈਣ ਕ ਿੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ 

ਆ ਰਹੀ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਨ   ਿਹੁਤ ਜਲਦੀ ਔਖੇ ਸਾਹ ਆਉਣ ਲਿੱਗ ਪੈਂਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਨ   ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ 

ਕਿਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਕਜਹਾ ਉਦੋਂ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾਨ   ਿੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ (COVID-19) ਹੋ 

ਕਗਆ ਹੋ ੇ, ਭਾ ੇਂ ਤੁਹਾਨ   ਹਸਪਤਾਲ ਕ ਿੱਚ ਇਲਾਜ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਨਾ ਪਈ ਹੋ ੇ। 

ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ ਡਰਾਉਣਾ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਤੁਸ ੀਂ ਮਦਦ ਲਈ ਕਈ ਚ ਜਾੀਂ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 

How to ease breathlessness 

Using a different position will allow your breathing muscles to work 

better and help you to feel less short of breath. You might find one 

position works best for you. 

ਸੰਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਕ ਿੱਚ ਸਧੁਾਰ ਕਿ ੇਂ ਿਰੀਏ 

ਕਿਸੇ  ਿੱਖਰੀ ਸਕਿਤੀ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹ ਦੀਆਾਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਾਂ ਕਿਹਤਰ ਢ ਗ ਨਾਲ 

ਿ ਮ ਿਰ ਸਿਣਗੀਆਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ   ਸਾਹ ਔਖਾ ਆਊਣ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਮਲੇਗੀ। ਤੁਹਾਨ   ਇਿੱਿ ਸਕਿਤੀ 

ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ  ਧੀਆ ਿ ਮ ਿਰ ੇ। 



 
 
 

Feelings of panic will often make your breathlessness worse. So, 

trying to relax in your preferred position will also help. 

Lying on your front can help reduce breathlessness if you're 

recovering from coronavirus. Adding pillows under your chest or 

pelvis may make this position more comfortable. Only use this 

position if you feel comfortable and it helps your breathing. 

ਘਿਰਾਹਟ ਦੀਆਾਂ ਭਾ ਨਾ ਾਾਂ ਅਿਸਰ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਨ   ਿਦਤਰ ਿਣਾਉਂਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਸ 

ਲਈ, ਆਪਣੀ ਪਸ ਦੀਦਾ ਸਕਿਤੀ ਕ ਿੱਚ ਆਰਾਮ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰਨਾ  ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰੇਗਾ। 

ਜੇ ਤੁਸ ੀਂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਹਰਕਵਰ ਹੋ ਰਹ ੇਹੋ ਤਾੀਂ ਆਪਣੇ ਪਟੇ ਦੇ ਬਲ ਲੇਟਣਾ ਸਾਹ 

ਚੜ੍ਹਨ ਹਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣ  ਛਾਤ  ਜਾੀਂ ਪਡੂੇ ਦੇ ਹੇਠਾੀਂ ਹਸਰਹਾਣੇ 

ਰਿੱਖਣਾ ਇਸ ਸਹਿਤ  ਨੂੂੰ  ਵਧੇਰ ੇਆਰਾਮਦਾਇਕ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਹਿਤ  ਦ  ਵਰਤੋਂ 

ਹਸਰਫ ਤਾੀਂ ਹ  ਕਰ ੋਜੇ ਤੁਸ ੀਂ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਸਾਹ ਲੈਣ ਹਵਿੱਚ 

ਤੁਹਾਡ  ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

Breathing techniques to reduce 
breathlessness 

Breathing control 

1. Sit in a relaxed position in a chair with your back well 

supported. 

2. Place one hand on your tummy. 

3. Slowly take a deep breath in through your nose. 

4. As you breathe in, allow your tummy to rise up. 

ਸੰਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਦੀ ਤਿਲੀਫ ਨ   ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆਾਂ 

ਤਿਨੀਿਾਾਂ 

ਸਾਹ ਲੈਣ ਸ ਿ ਧੀ ਕਨਯ ਤਰਨ 

6. ਆਪਣੀ ਕਪਿੱਠ ਨ    ਧੀਆ ਸਹਾਰਾ ਕਦ ਦੇ ਹੋਏ ਿੁਰਸੀ ਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਸਕਿਤੀ ਕ ਿੱਚ 

ਿੈਠੋ। 

7. ਇਿੱਿ ਹਿੱਿ ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਤੇ ਰਿੱਖੋ। 

8. ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਆਪਣੇ ਨਿੱਿ ਰਾਹੀਂ ਇਿੱਿ ਡ  ਘੀ ਸਾਹ ਲਓ। 



 
 
 

5. As you breathe out slowly, feel your tummy relax down. 

This may take some practice but can be very useful to help reduce 

breathlessness. 

Pursed lip breathing 

This can be useful to control breathlessness when you're walking 

or being more active. 

Take a breath in through your nose. Gently breathe out through 

your mouth with your lips pursed, just like when you're whistling or 

blowing out a candle. Try to breathe out for longer than you 

breathe in. 

Blow as you go 

Breathe in before you start to move, then breathe out when you're 

making a big effort, such as bending down, lifting something heavy 

or going up stairs. 

Speak to your GP practice if: 

9. ਕਜ ੇਂ ਕਜ ੇਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਕਖਿੱਚਦ ੇਹੋ, ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਨ   ਉੱਪਰ  ਿੱਲ ਜਾਣ ਕਦਓ। 

10. ਕਜ ੇਂ ਕਜ ੇਂ ਤੁਸੀਂ ਹਲੌੀ ਹਲੌੀ ਸਾਹ ਛਿੱਡਦੇ ਹੋ, ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਨ   ਕਢਿੱਲਾ ਛਿੱਡ ਕਦਓ। 

ਇਸ ਕ ਿੱਚ ਿੁਝ ਅਕਭਆਸ ਿਰਨਾ ਪੈ ਸਿਦਾ ਹੈ ਪਰ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਕ ਿੱਚ ਿਮੀ ਕਲਆਉਣ ਕ ਿੱਚ ਇਹ 

ਿਹੁਤ ਉਪਯੋਗੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਕਲਪਟੇ ਹੋਏ ਿੁਿੱਲਹ ਾਾਂ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪੈਦਲ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਾਂ  ਧੇਰੇ ਕਿਕਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋ ਤਾਾਂ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਨ   ਕਨਯ ਤਕਰਤ ਿਰਨ 

ਲਈ ਇਹ ਉਪਯੋਗੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ 

ਆਪਣੇ ਨਿੱਿ ਰਾਹੀਂ ਸਾਹ ਲਓ। ਹਲੌੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੇ ਮ  ਹ ਰਾਹੀਂ ਆਪਣੇ ਕਲਪਟ ੇਹੋਏ ਿੁਿੱਲਹ ਾਾਂ ਨਾਲ 

ਸਾਹ ਛਿੱਡੋ, ਠੀਿ ਉਸ ਤਰਹਾਾਂ ਕਜ ੇਂ ਤੁਸੀਂ ਸੀਟੀ ਮਾਰ ਰਹੇ ਹ ੋਜਾਾਂ ਮੋਮਿਿੱਤੀ ਿੁਝਾ ਰਹੇ ਹੋ। ਸਾਹ ਛਿੱਡਣ 

ਕ ਿੱਚ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲੋਂ  ਕਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਾਂ ਲੈਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ।ੋ 

ਸ਼ਰੁ  ਿਰਦ ੇਹੀ ਸਾਹ ਛਿੱਡ ੋ

ਅਿੱਗ ੇ ਧਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਸਾਹ ਕਖਿੱਚ,ੋ ਕਫਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿੋਈ  ਿੱਡੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ੋ ਤਾਾਂ ਸਾਹ 

ਛਿੱਡੋ, ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਹੇਠਾਾਂ ਝੁਿਣਾ, ਿਈੋ ਭਾਰੀ ਚੀਜ਼ ਚੁਿੱਿਣਾ ਜਾਾਂ ਪੌੜ੍ੀਆਾਂ ਚੜ੍ਹਨਾ। 



 
 
 

 your breathlessness is not improving 

 your breathlessness gets worse when you lie flat and your 

ankles are also swollen 

 you're worried about your symptoms 

ਆਪਣੀ GP ਪਰੈਿਕਟਸ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਿਰ ੋਜੇ: 

 ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ ਕ ਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹ ੈ

 ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਸਿੱਧਾ ਲੇਟਦ ੇਹ ੋਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕਗਿੱਟੇ  ੀ ਸੁਿੱਜੇ ਹੁ ਦੇ ਹਨ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ 

ਿਦਤਰ ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ ਹ ੈ

 ਤੁਸ ੀਂ ਆਪਣੇ ਲਿੱਛਣਾੀਂ ਬਾਰ ੇਹਚੂੰਤਤ ਹੋ 

For more information in Punjabi go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi 

ਪ ਜਾਿੀ ਕ ਿੱਚ  ਧੇਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ 

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi 'ਤੇ ਜਾਓ 
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