
Physical Activity – 10,000 Steps a Day (Punjabi version)  

ਪੰਨਾ  1 ਆਫ 3 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ - 10,000 ਕਦਮ ਪ੍ਰਤੀ ਵਦਨ 

 

ਜਾਣ-ਪ੍ਛਾਣ 

• ਬੈਠਣ ਵਾਲੀ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਜਜਵੇਂ ਜਿ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਬੈਠਣਾ ਵਸਹਤ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹ।ੈ 

• ਜਨਤਾ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਨ ੰ  ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਰੋਜਾਨਾ ਜੀਿਨ ਵਿੱਚ ਵਜਆਦਾ ਸੈਰ ਕਰਕੇ ਬੈਠਣ ਦਾ ਸਮਾਾਂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 

ਉਤਸਾਜਹਤ ਿੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

• ਬਾਲਗਾਾਂ ਨ ੰ  ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਸਰੀਰਿ ਸਜਿਤੀਆਾਂ, ਯੋਗਤਾਵਾਾਂ, ਰਫ਼ਤਾਰ ਅਤੇ ਜਵਅਿਤੀਗਤ ਸਜਿਤੀਆਾਂ ਦੇ 

ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪ੍ਣੇ ਟੀਚੇ ਨ ੰ  ਵਦਨ ਵਿੱਚ 10,000 ਕਦਮ ਤਕੱ ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸਾਜਹਤ ਿੀਤਾ 

ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ।  

• ਜੇਿਰ ਟੀਚਾ ਪਰਾਪਤ ਨਹੀ ਾਂ ਵੀ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਵੀ ਿੁਝ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣਾ ਿੁਝ ਨਾ ਿਰਨ ਨਾਲੋਂ  ਜਬਹਤਰ ਹੈ। 

 

ਸੈਰ ਹੀ ਵਕਉ?ਂ 

ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਧੇਰ ੇਸਰਗਰਮ ਹੋਣ ਲਈ ਸ਼ੁਰ ਆਤੀ ਵਬੰਦ  ਿਜੋਂ ਸੈਰ ਕਰਨਾ 

 ਬੈਠਣ ਵਾਲੀ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਜਜਵੇਂ ਜਿ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਿ ਬੈਠਣਾ ਸਾਡੀ ਜਸਹਤ ਲਈ ਹਾਨੀਿਾਰਿ ਹੈ। ਇਹ ਜਦਲ ਦੇ 

ਰੋਗ, ਿੈਂਸਰ, ਟਾਈਪ-2 ਸ ਗਰ ਅਤੇ ਮੌਤ ਦਰ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਬੈਠਣ ਦਾ ਸਮਾਂ 

ਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

 ਸੈਰ ਿਰਨਾ ਸਰੀਰਿ ਗਤੀਜਵਧੀ ਦਾ ਇੱਿ ਸਧਾਰਨ ਰ ਪ ਹੈ ਜ ੋਸਾਡੇ ਜਵੱਚੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਹਰ ਰੋ਼ਿ ਿਰਦੇ ਹਨ। 

 ਬੈਠਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣਾ ਸੁਰ  ਿਰਨ ਦਾ ਇੱਿ ਵਧੀਆ ਤਰੀਿਾ ਹੈ ਆਪਣੇ ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਜੀਵਨ ਜਵੱਚ ਵੱਧ ਸੈਰ 

ਿਰਨਾ। 

 

ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਅਤੇ ਵਸਹਤਮੰਦ ਹ ੈ

 ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸਨ ੰ  ਜਿਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ, ਜਿਤੇ ਵੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ! ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਜਵਅਸਤ ਿਾਰਜਿਰਮ ਜਵੱਚ ਪੈਦਲ ਚੱਲ ਸਿਦੇ ਹੋ 

ਅਤੇ ਇਸਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਰਟੁੀਨ ਬਣਾ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

 ਸੈਰ ਿਰਨ ਦੇ ਜਸਹਤ ਲਾਭਾਾਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਜਸਰਫ਼ ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਜੁੱਤੀਆਾਂ ਦੀ ਇੱਿ ਜੋੜੀ ਦੀ ਲੋੜ 

ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਜਿਸੇ ਜਵਸੇਸ ਉਪਿਰਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। 

 ਪੈਦਲ ਚੱਲਣ ਨਾਲ ਸਾਨ ੰ  ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਫਾਇਦੇ ਜਮਲਦੇ ਹਨ ਪਰ ਸਾਇਦ ਅਸੀ ਾਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਨਹੀ ਾਂ ਜਾਣਦੇ! 

  

ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੇ ਵਸਹਤ ਨ ੰ  ਲਾਭ: 

 ਸਰੀਰ ਦਾ ਜਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ 

 ਜਦਲ ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀ ਿਾਰਜ-ਪਰਣਾਲੀ ਜਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਿਰਨਾ 

 ਪੁਰਾਣੀਆਾਂ ਜਬਮਾਰੀਆਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਓ, ਜਜਵੇਂ ਜਿ ਹਾਈਪਰਟੈਨਸਨ, ਸ ਗਰ, ਜਦਲ ਦੀਆਾਂ ਜਬਮਾਰੀਆਾਂ ਅਤੇ 

ਿੈਂਸਰ ਦੀਆਾਂ ਿੁਝ ਜਿਸਮਾਾਂ 

 ਮਾਸਪੇਸੀਆਾਂ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਾਂ ਨ ੰ  ਮ਼ਿਬ ਤ ਿਰਨਾ 

 ਜਚੰਤਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣਾ 

 

ਕੀ ਮੈਂ ਕਾਫੀ ਸੈਰ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹਾਂ? 

ਰੋਜਾਨਾ ਕਦਮਾ ਂਦੀ ਵਗਣਤੀ ਦੀ ਵਨਗਰਾਨੀ 

 ਅੱਜਿੱਲਹ , ਤੁਹਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਤਅੈ ਿੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਿਦਮਾਾਂ ਨ ੰ  ਟਰੈਿ ਿਰਨ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਇਲੈਿਟਰਾਜਨਿ 

ਉਪਿਰਣ ਜਬਲਟ-ਇਨ ਫੰਿਸਨ ਨਾਲ ਲੈਸ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਹੇਠਾਾਂ ਜਦੱਤੇ ਯੰਤਰਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਿੇ 



Physical Activity – 10,000 Steps a Day (Punjabi version)  

ਪੰਨਾ  2 ਆਫ 3 

ਜਨਗਰਾਨੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਹਰ ਰੋ਼ਿ ਜਿੰਨੇ ਿਦਮ ਤੁਰਦੇ ਹੋ:- 

- ਸਮਾਰਟਫ਼ੋਨ 

- ਪਜਹਨਣਯੋਗ ਉਪਿਰਣ ਜਜਵੇਂ ਜਿ ਸਮਾਰਟ ਘੜੀਆਾਂ ਅਤੇ ਜਫਟਨੈਸ ਟਰੈਿਰ 

- ਪੈਡੋਮੀਟਰ/ ਸਟੈਪ-ਿਾਊਾਂਟਰ 

 ਆਪਣ ੇਿਦਮਾਾਂ ਦੀ ਜਗਣਤੀ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਗਤੀ ਦੀ ਜਨਗਰਾਨੀ ਿਰਨਾ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹੋਰ ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਅਤੇ 

ਆਪਣ ੇਿਦਮ ਟੀਚੇ ਲਈ ਿੋਜਸਸ ਿਰਨ ਲਈ ਪਰੇਜਰਤ ਿਰੇਗਾ।  

 

ਆਪ੍ਣੀ ਰਫਤਾਰ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰ  ਕਰ ੋਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 10,000 ਕਦਮ ਪ੍ਰਤੀ ਵਦਨ ਤੱਕ ਿਧਾਓ 

 ਉਪਲਬਧ ਜਵਜਗਆਨਿ ਸਬ ਤਾਾਂ, ਅੰਤਰਰਾਸਟਰੀ ਜਵਦੇਸੀ ਅਤੇ ਸਿਾਨਿ ਜਦਸਾ-ਜਨਰਦਸੇਾਾਂ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ 

ਸਿਾਨਿ ਆਬਾਦੀ ਦੇ ਆਧਾਰ ਦੀਆਾਂ ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਿਦਮਾਾਂ ਦੀ ਜਗਣਤੀ ਨ ੰ  ਜਧਆਨ ਜਵੱਚ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ, ਬਾਲਗਾਾਂ ਨ ੰ  

ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਸਰੀਰਿ ਸਜਿਤੀਆਾਂ, ਯੋਗਤਾਵਾਾਂ, ਗਤੀ ਅਤੇ ਜਵਅਿਤੀਗਤ ਹਾਲਾਤ ਦ ੇਅਧਾਰ 'ਤੇ 

ਆਪ੍ਣੇ ਟੀਚੇ ਨ ੰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 10,000 ਕਦਮ ਇੱਕ ਵਦਨ ਤੱਿ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਜਸਫਾਰਸ ਿੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। 

 ਭਾਵੇਂ ਟੀਚਾ ਪਰਾਪਤ ਨਹੀ ਾਂ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੋਵੇ, ਪ੍ਰ ਵਫਰ ਿੀ ਕ਼ੁਝ ਕਦਮ ਚੱਲਣਾ ਕ਼ੁਝ ਿੀ ਨਾ ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ  

ਵਬਹਤਰ ਹੈ। 

 

ਮੈਂ ਿਧੇਰ ੇਵਕਿੇਂ ਤ਼ੁਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ? 

ਜੇ ਮੈਂ ਸੈਰ ਲਈ ਬਹ਼ੁਤ ਰ਼ੁੱਵਝਆ ਹੋਇਆ ਹਾਂ ਤਾਂ ਕੀ ਹੋਿਗੇਾ? 

• ਪੈਦਲ ਚੱਲਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਜੀਵਨ ਜਵੱਚ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਾਮਲ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਦੀਆਾਂ 

ਗਤੀਜਵਧੀਆਾਂ ਜਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਿਦਮਾਾਂ ਦੀ ਜਗਣਤੀ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਹੇਠਾਾਂ ਿੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ। 

- ਜਲਫਟ ਜਾਾਂ ਐਸਿੇਲੇਟਰ ਲੈਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪੌੜੀਆਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ ੋ

- ਪਬਜਲਿ ਟਰਾਾਂਸਪੋਰਟ ਤੋਂ ਇੱਿ ਸਟਾਪ ਪਜਹਲਾਾਂ ਉਤਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਬਾਿੀ ਦੀ ਯਾਤਰਾ 'ਤੇ ਤੁਰ ਿੇ ਜਾਉ 

 

ਜੇ ਮੌਸਮ ਬਹ਼ੁਤ ਗਰਮ ਅਤੇ ਨਮੀ ਿਾਲਾ, ਬਹ਼ੁਤ ਠੰਡਾ ਜਾ ਂਬਰਸਾਤ ਿਾਲੇ ਵਦਨ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਕੀ ਹੋਿੇਗਾ? 

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸੈਰ ਿਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ:- 

- ਘਰ ਵਿੱਚ। ਪੜਹਦੇ ਜਾਾਂ ਟੈਲੀਜਵ਼ਿਨ ਨ ੰ  ਦੇਖਦੇ ਸਮੇਂ ਘਰ ਜਵੱਚ ਇੱਿ ਿਾਾਂ ਤੇ ਿਦਮ ਚੁੱਿਣ ਅਤੇ ਰੱਖਣ ਨਾਲ 
ਵੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਬੈਠਣ ਵਾਲੀ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਜਹਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਜਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

- ਦਫਤਰ ਦੀ ਇਮਾਰਤ ਵਿਚੱ। ਆਪਣੇ ਡੈਸਿ ਤੋਂ ਉਠੋੱ ਅਤੇ ਫ਼ੋਨ ਦਆੁਰਾ ਿਾਲ ਿਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿੰਮ ਦੇ 

ਿਾਰੋਬਾਰ ਬਾਰ ੇਚਰਚਾ ਿਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਜਹਿਰਮੀਆਾਂ ਦੇ ਡੈਸਿ 'ਤੇ ਜਾਉ। 

- ਸਾਵਪ੍ੰਗ ਮਾਲ ਵਿਚੱ। ਮਾਲ ਜਵੱਚ ਤੁਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਿਦਮ ਦੇ ਟੀਚੇ ਵੱਲ ਤੁਰਨ ਲਈ ਇੱਿ 

ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਤਰੀਿਾ ਪਰਦਾਨ ਿਰਦਾ ਹੈ। 

 

ਮੈਂ ਤ਼ੁਰਨ ਲਈ ਪ੍ਰੇਵਰਤ ਵਕਿੇਂ ਰਵਹ ਸਕਦਾ ਹਾਂ? 

• ਆਪਣ ੇਰੋ਼ਿਾਨਾ ਿਦਮਾਾਂ ਦੀ ਜਗਣਤੀ ਨ ੰ  ਟਰੈਿ ਿਰਨ ਅਤੇ ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਟੀਚਾ ਜਨਰਧਾਰਤ ਿਰਨ ਲਈ ਇੱਿ 

ਸਮਾਰਟਫ਼ੋਨ ਐਪਲੀਿੇਸਨ ਜਾਾਂ ਪਜਹਨਣਯੋਗ ਉਪਿਰਨਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ ੋ

• ਆਪਣ ੇਪਜਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਨਾਲ ਸੈਰ ਿਰ ੋ

• ਆਪਣ ੇਪਾਲਤ  ਜਾਨਵਰਾਾਂ ਨਾਲ ਸੈਰ ਿਰ ੋ

• ਚੈਜਰਟੀ ਵਾਿ ਲਈ ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਿਰ ੋ

• ਬਾਹਰੀ ਸੈਰ ਅਤੇ ਸਮੇਂ-ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਨ਼ਿਾਰੇ ਬਦਲਣ ਨਾਲ ਸੈਰ ਿਰਨਾ ਵਧੇਰ ੇਜਦਲਚਸਪ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  
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ਪਰੇਜਰਤ ਰੱਖ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਇੱਿੇ ਬਾਹਰ ਸੈਰ ਿਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ:- 

- ਆਾਂਢ-ਗੁਆਾਂਢ

- ਸੈਰਗਾਹ

- ਪਾਰਿ ਅਤੇ ਜਫਟਨੈਸ ਵਾਜਿੰਗ ਟਰੈਿ

- ਿੰਟਰੀ ਪਾਰਿ ਅਤੇ ਹਾਈਜਿੰਗ ਰ ਟ

ਸ਼ੁਰੱਵਿਆ ਸ਼ੁਝਾਅ 

ਸੈਰ ਦੀ ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਵਧਆਨ ਦੇਣ ਯੋਗ ਨ਼ੁਕਤ ੇ

- ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਕੱਪ੍ੜੇ ਅਤੇ ਅੱਡੀ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਆਰਚ ਸਪੋਰਟ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਗੱਦੀ ਵਾਲੇ ਜ਼ੁੱਤੇ ਪ੍ਾਓ।

- ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਜਸੱਧੇ, ਮੋਢੇ ਜਢੱਲੇ ਅਤੇ ਿੁਦਰਤੀ ਬਾਾਂਹ ਝੁਲਾਉਾਂਦੇ ਹੋਏ ਚੰਗੀ ਮ਼ੁਦਰਾ ਨਾਲ ਚੱਲੋ।

- ਲੋੜੀ ਾਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਜਵੱਚ ਪਾਣੀ ਪੀ ਿੇ ਹਾਈਡਰੇਵਟਡ ਰਹੋ। ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਜਾਾਂ ਭਾਰੀ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਸਰਤ ਨਾ

ਿਰੋ।

- ਜਡੱਗਣ ਦੇ ਖਤਰ ੇਨ ੰ  ਘੱਟ ਿਰਨ ਲਈ ਜਬਨਾਾਂ ਰਿੁਾਵਟਾਾਂ ਦੇ ਸ਼ੁਰੱਵਿਅਤ ਸਥਾਨਾਂ ਜਾ ਂਪ੍ੈਦਲ ਚੱਲਣ ਿਾਲੇ

ਟਰੈਕਾਂ 'ਤੇ ਚੱਲੋ।

- ਥੋੜਹੇ-ਥੋੜਹੇ ਦ ਰੀ 'ਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਪ੍ੈਦਲ ਚੱਲਣ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰ  ਕਰੋ, ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਲਗਾਤਾਰਤਾ, ਤੀਬਰਤਾ

ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਸਮਰੱਿਾ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਵਾਧਾ ਿਰੋ।

- ਆਪਣੀ ਰਫਤਾਰ ਨ ੰ  ਹੌਲੀ ਿਰਿੇ ਅਤੇ ਜਖੱਚ ਿੇ ਪਜਹਲਾਾਂ ਗਰਮ ਕਰ ੋਅਤੇ ਬਾਅਦ ਜਵੱਚ ਠੰਡਾ ਹੋ ਜਾਓ।

- ਵਜਆਦਾਤਰ ਵਸਹਤਮੰਦ ਵਿਅਕਤੀ ਸ਼ੁਰੱਵਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸੈਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਵਕ, ਤ਼ੁਹਾਨ ੰ

ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਸ਼ੁਰ  ਕਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਵਹਲਾਂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਜੇਕਰ ਤ਼ੁਹਾਨ ੰ  ਨੋਟ:

- ਪੁਰਾਣੀ ਮੈਡੀਿਲ ਜਬਮਾਰੀ ਹੈ, ਜਜਵੇਂ ਜਿ ਜਦਲ ਦੀ ਜਬਮਾਰੀ, ਸਾਹ ਦੀ ਜਬਮਾਰੀ।

- ਚੱਿਰ ਆਉਣ ਿਾਰਨ ਬੇਹੋਸ ਹੋਣ ਦੇ ਹਾਲਾਤ

- ਹਲਿੀ ਜਮਹਨਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਛਾਤੀ ਜਵੱਚ ਦਰਦ, ਧੜਿਣ ਜਾਾਂ ਸਾਹ ਚੜਹਨਾ ਮਜਹਸ ਸ ਿਰਨਾ।

- ਮੱਧ-ਉਮਰ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਹੋ, ਸਰੀਰਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਿਜਰਆਸੀਲ ਨਹੀ ਾਂ ਰਹ,ੇ ਜਾਾਂ

ਮੁਿਾਬਲਤਨ ਼ਿੋਰਦਾਰ ਿਸਰਤ ਪਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰਹ ੇਹੋ।

- ਜੋੜਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਸਮੱਜਸਆਵਾਾਂ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਜੋੜ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਸੋਜ, ਗਰਮੀ, ਦਰਦ ਜਾਾਂ

ਿਠੋਰਤਾ ਦੇ ਜਚੰਨਹ ਅਤੇ ਲੱਛਣ

• ਆਪ੍ਣੀਆ ਂਸੀਮਾਿਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰ ਰਹੋ। ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਛਾਤੀ ਜਵੱਚ ਦਰਦ, ਚੱਿਰ ਆਉਣੇ ਜਾਾਂ ਸਾਹ ਦੀ ਿਮੀ

ਵਰਗੀ ਿੋਈ ਬੇਅਰਾਮੀ ਮਜਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਿਸਰਤ ਬੰਦ ਿਰੋ ਅਤੇ ਜਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਿੇ ਡਾਿਟਰਾਾਂ ਨਾਲ ਸਲਾਹ

ਿਰੋ।

ਨੋਟ: ਇਹ ਸ ਚੀ ਪ ਰੀ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋਵੇਗੀ। ਜਨਤਾ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਨ ੰ  ਸਲਾਹ ਜਦੱਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਜਿ ਜੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੰ  ਿਸਰਤ ਪਰੋਗਰਾਮ ਸੁਰ  ਿਰਨ ਬਾਰੇ 

ਿੋਈ ਸਵਾਲ ਹੈ ਤਾਾਂ ਡਾਿਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲੈਣ। 

ਸੰਬੰਵਧਤ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ, ਜਿਰਪਾ ਿਰਿੇ Change4Health ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ: https://www.change4health.gov.hk/ 

(ਅੰਗਰੇ਼ਿੀ ਸੰਸਿਰਣ) 
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