
Punjabi – Your heart rate 

 

ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ  
 

ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ (ਦਿਸਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਨਬਜ਼ ਿੀ ਿਰ ਵੀ ਦਕਹਾ ਿਾਾਂਿਾ ਹੈ) ਉਹ ਦਿਣਤੀ ਹੈ ਦਿੂੰਨੀ ਵਾਰ ਤੁਹਾਡਾ 
ਦਿਲ ਪ੍ਰਤੀ ਦ ੂੰਟ ਧੜਕਿਾ ਹ ੈ(bpm)। ਹਰ ਦਕਸੇ ਿੀ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਵੱਖਰੀ ਹੁੂੰਿੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸ ੇਂ ਿੇ ਨਾਲ ਬਿਲ 
ਸਕਿੀ ਹ।ੈ  

 

ਇਸ ਪੰਨੇ 'ਤੇ ਕੀ ਹੈ: 

• ਨਾਰ ਲ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਕੀ ਹੈ? 
• ਖਤਰਨਾਕ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਕੀ ਹੈ?  
• ਦਿਲ ਿੀ ਤੇਜ਼ ਧੜਕਣ (ਟੈਕੀਕਾਰਡੀਆ)  
• ਦਿਲ ਿੀ ਹੌਲੀ ਧੜਕਣ (ਬਰੈਡੀਕਾਰਡੀਆ)  
• ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ  
•  ੈਂ ਆਪ੍ਣੀ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਨ ੂੰ  ਦਕਵੇਂ  ਾਪ੍ਾਾਂ?  
• ਿੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦਿਲ ਿੀ ਕੋਈ ਦਬ ਾਰੀ ਹੈ 
• ਨਾਰ ਲ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਕੀ ਹੈ? 

 

ਆਰਾ  ਕਰਿੇ ਸ ੇਂ ਇੱਕ ਨਾਰ ਲ ਬਾਲਿ ਿੀ ਦਿਲ ਿੀ ਿਤੀ 60 ਅਤੇ 100 bpm ਿੇ ਦਵਚਕਾਰ ਹੁੂੰਿੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ 
ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਹਰ ਦ ੂੰਟ ਬਿਲ ਸਕਿੀ ਹੈ ਅਤੇ 'ਨਾਰ ਲ' ਕੀ ਹੈ ਇਹ ਹਰ ਦਕਸੇ ਲਈ, ਉਨ੍ਾਾਂ ਿੀ ਉ ਰ ਅਤੇ 
ਦਸਹਤ ਿੇ ਕਾਰਨ ਵੱਖਰਾ ਹੁੂੰਿਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਿੀਵਨ ਸੈਲੀ - ਦਿਵੇਂ ਦਕ ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦਸਿਰਟ ਪ੍ੀ ਾਂਿੇ ਹੋ, ਕਸਰਤ ਕਰਿੇ ਹੋ 
ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦਕੂੰਨੀ ਸਰਾਬ ਪ੍ੀ ਾਂਿੇ ਹੋ - ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਦਵਤ ਕਰਿਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਇੱਕ ਦ ੂੰਟ ਦਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਦਿਲ ਦਕੂੰਨੀਆਾਂ ਵਾਰ ਧੜਕਿਾ ਹੈ, ਇਸ ਿੀ ਦਿਣਤੀ ਕਰਕੇ ਆਪ੍ਣੀ ਨਾਰ ਲ ਆਰਾ  
ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਿਾ ਪ੍ਤਾ ਲਿਾ ਸਕਿੇ ਹੋ। ਦਿਣਤੀ ਤੋਂ ਪ੍ਦਹਲਾਾਂ 5 ਤੋਂ 10 ਦ ੂੰਟਾਾਂ ਲਈ ਸਦਿਰ ਬੈਠਣਾ 
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਾਂਿਾ ਹੈ ਦਕ ਤੁਹਾਡਾ ਦਿਲ ਆਪ੍ਣੀ ਆਰਾ  ਿੀ ਅਵਸਿਾ ਦਵੱਚ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਦਿਲ ਿੀ ਦਬ ਾਰੀ 
ਨਾਲ ਰਦਹੂੰਿੇ ਸ ੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਨਾਰ ਲ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਨ ੂੰ  ਿਾਣਨਾ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਧੇਰ ੇਆਤ -ਦਵਸਵਾਸ  ਦਹਸ ਸ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੀਵਨ ਿੀ ਿੁਣਵੱਤਾ ਦਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਦਵੱਚ  ਿਿ ਕਰ ਸਕਿਾ ਹੈ। 

 

ਦਿਲ ਿੀ ਖਤਰਨਾਕ ਧੜਕਣ ਕੀ ਹੈ?  

ਇੱਕ ਐਰੀਿ ੀਆ (ਿਾਾਂ ਦਿਲ ਿੀ ਤਾਲ ਿਾ  ੁੱਿਾ) ਉਿੋਂ ਹੁੂੰਿਾ ਹੈ ਿਿੋਂ ਦਿਲ ਬਹਤੁ ਹੌਲੀ, ਬਹਤੁ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ, ਿਾਾਂ 
ਅਦਨਯਦ ਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਧੜਕਿਾ ਹ।ੈ ਐਰੀਿ ੀਆ ਖਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਿਾ ਹੈ ਦਕਉਾਂਦਕ ਖ ਨ ਸਰੀਰ ਿੇ ਆਲੇ ਿਆੁਲੇ 
ਚੂੰਿੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਪ੍ੂੰਪ੍ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੂੰਿਾ ਹੈ ਦਿਸ ਨਾਲ ਚੱਕਰ ਆਉਣਾ, ਬਹੇੋਸ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਸਾਹ ਚੜ੍ਨਾ ਵਰਿੇ ਲੱਛਣ ਹੁੂੰਿੇ ਹਨ। 
ਦਿਲ ਿੀ ਇੱਕ ਅਸਧਾਰਨ ਧੜਕਣ ਵੀ ਸਟਰੋਕ ਿੇ ਖਤਰ ੇਨ ੂੰ  ਵਧਾ ਸਕਿੀ ਹੈ।  
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ਇਹ ਅਨੁ ਾਨ ਲਿਾਇਆ ਦਿਆ ਹੈ ਦਕ ਯ ਕੇ ਦਵੱਚ 20 ਲੱਖ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲੋਕ ਦਿਲ ਿੀ ਤਾਲ ਿੇ  ੁੱਦਿਆਾਂ ਿਾ ਅਨੁਭਵ 
ਕਰਿੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਾਾਂ ਦਵਚੋਂ ਦਜ਼ਆਿਾਤਰ ਆ  ਦਜ਼ੂੰਿਿੀ ਦਿਉਣ ਿੇ ਯੋਿ ਹੋਣਿੇ। 

 

ਦਿਲ ਿੀ ਤੇਜ਼ ਧੜਕਣ (ਟੈਕੀਕਾਰਡੀਆ) 

100 ਬੀਪ੍ੀਐ  ਤੋਂ ਉਪੱ੍ਰ ਆਰਾ  ਵਾਲੀ ਦਿਲ ਿੀ ਿਰ ਦਜ਼ਆਿਾਤਰ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਬਹਤੁ ਤੇਜ਼ ਹੁੂੰਿੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਦਿਲ ਿੀ 
ਤੇਜ਼ ਧੜਕਣ, ਦਿਸਨ ੂੰ  ਟੈਕੀਕਾਰਡੀਆ ਵੀ ਦਕਹਾ ਿਾਾਂਿਾ ਹੈ, ਦਸਹਤ ਿੀਆਾਂ ਦਬ ਾਰੀਆਾਂ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਿੀ ਹੈ ਇਹਨਾਾਂ 
ਅਵਸਿਾਵਾਾਂ ਦਵੱਚ ਲਾਿ, ਅਨੀ ੀਆ (ਤੁਹਾਡੇ ਖ ਨ ਦਵੱਚ ਆਕਸੀਿਨ ਦਲਿਾਣ ਵਾਲੇ ਲਾਲ ਖ ਨ ਿੇ ਸੈੱਲਾਾਂ ਿੀ ਕ ੀ) 
ਅਤੇ ਇੱਕ ਦਜ਼ਆਿਾ ਸਰਿਰ  ਿਾਇਰਾਇਡ (ਦਿੱਿੇ ਬਹਤੁ ਦਜ਼ਆਿਾ ਹਾਰ ੋਨ ਬਣਿੇ ਹਨ) ਸਾ ਲ ਹੋ ਸਕਿੇ ਹਨ। 

ਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਲੱਛਣਾਾਂ ਿਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਿਾਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਅਰਾ  ਵਾਲੀ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਤੇਜ਼ੀ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ 
ਿੀ.ਪ੍ੀ. ਨਾਲ ਇੱਕ ਅਪ੍ੌਇੂੰਟ ੈਂਟ ਬਨਾਉਣੀ ਚਾਹੀਿੀ ਹੈ। ਦਧਆਨ ਰੱਖਣ ਵਾਲੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦਵੱਚ ਸਾ ਲ ਹਨ:    

• ਬੇਹੋਸ ਹੋਣਾ  
• ਿਕਾਵਟ  ਦਹਸ ਸ ਕਰਨਾ  
• ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ  
• ਤੇਜ਼ ਧੜਕਣ (ਆਪ੍ਣੇ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ 'ਤੇ ਦਧਆਨ ਿੇਣਾ ਿੋ ਤੇਜ਼ ਿਾਾਂ ਫੜਕਣ ਵਾਲੀ ਸੂੰਵੇਿਨਾ ਵਾਾਂਿ 

 ਦਹਸ ਸ ਹੋ ਸਕਿੀ ਹੈ)। 

 

ਦਿਲ ਿੀ ਹੌਲੀ ਧੜਕਣ (ਬ੍ਰੈਡੀਕਾਰਡੀਆ) 

ਆਰਾ  ਕਰਿੇ ਸ ੇਂ 60 ਬੀਪ੍ੀਐ  ਿੀ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਦਜ਼ਆਿਾਤਰ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਬਹਤੁ ਹੌਲੀ ਹੁੂੰਿੀ ਹੈ। ਦਿਲ ਿੀ 
ਹੌਲੀ ਧੜਕਣ, ਦਿਸ ਨ ੂੰ  ਬਰੈਡੀਕਾਰਡੀਆ ਵੀ ਦਕਹਾ ਿਾਾਂਿਾ ਹੈ, ਐਿਲੀਟਾਾਂ ਵਰਿੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਆ  ਹੋ ਸਕਿੀ ਹੈ ਿੋ 
ਬਹਤੁ ਤੂੰਿਰਸੁਤ ਹਨ।  

ਿੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਹੌਲੀ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬੇਹੋਸੀ ਅਤੇ ਿਕਾਵਟ ਵਰਿੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਿਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ 
ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਿੀ.ਪ੍ੀ. ਨਾਲ ਇੱਕ ਅਪ੍ੌਇੂੰਟ ੈਂਟ ਬਣਾਉਣੀ ਚਾਹੀਿੀ ਹੈ।  

 

ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ  

ਤੁਹਾਡੇ ਦਿਲ ਨ ੂੰ , ਦਕਸੇ ਵੀ ਹੋਰ  ਾਸਪ੍ੇਸੀ ਵਾਾਂਿ, ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਦਸਹਤ ੂੰਿ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਦਕਦਰਆ ਿੀ ਲੋੜ 
ਹੁੂੰਿੀ ਹ।ੈ ਦਨਯਦ ਤ ਕਸਰਤ ਦਿਲ ਅਤੇ ਸੂੰਚਾਰ ਰੋਿਾਾਂ, ਦਿਵੇਂ ਦਕ ਡਾਇਦਬਟੀਜ਼ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਿੋਖ  ਕਾਰਕਾਾਂ ਿਾ 
ਪ੍ਰਬੂੰਧਨ ਕਰਨ ਦਵੱਚ  ਿਿ ਕਰਕੇ ਸ ੁੱਚੀ ਦਸਹਤ ਦਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਿੀ ਹੈ। ਦਨਯਦ ਤ ਕਸਰਤ ਊਰਿਾ ਅਤੇ   ਡ ਨ ੂੰ  ਵੀ 
ਚੂੰਿਾ ਕਰਿੀ ਹੈ, ਨਾਲ ਹੀ ਨੀ ਾਂਿ ਿੀ ਿੁਣਵੱਤਾ ਨ ੂੰ  ਵੀ ਵਧਾਉਾਂਿੀ ਹੈ।  

ਕਸਰਤ ਕਰਿੇ ਸ ੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਿਾ ਵਧਣਾ ਆ  ਿੱਲ ਹੈ। ਕਸਰਤ ਿੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੀ 
ਤੂੰਿਰਸੁਤੀ ਨ ੂੰ  ਸੁਰੱਦਖਅਤ ਢੂੰਿ ਨਾਲ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਟੀਚੇ ਿੀ ਦਿਲ ਿੀ ਿਰ (THR) ਿ ੇਅੂੰਿਰ ਰਦਹਣ ਿਾ 
ਟੀਚਾ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ THR ਤੁਹਾਡੀ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਿੇ 50% ਅਤੇ 70% ਿੇ ਦਵਚਕਾਰ 
ਹੈ।  
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ਿੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦਿਲ ਿੀ ਕੋਈ ਦਬ ਾਰੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਿੀਪ੍ੀ ਿਾਾਂ  ਾਹਰ ਨ ੂੰ  ਕਸਰਤ ਕਰਿੇ ਸ ੇਂ ਸੁਰੱਦਖਅਤ ਦਿਲ ਿੀ 
ਧੜਕਣ ਬਾਰ ੇਪ੍ੁੱਛੋ। ਿਿੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹੁੂੰਿੇ ਹੋ ਤਾਾਂ 'ਟਾਕ ਟੈਸਟ' ਕਰਨਾ  ਿਿਿਾਰ ਹੋ ਸਕਿਾ ਹੈ। ਟਾਕ 
ਟੈਸਟ: ਿ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਦਕਦਰਆਸੀਲ ਹੁੂੰਿੇ ਹੋਏ ਿੱਲ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ, ਿਰ   ਦਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆ  ਨਾਲੋਂ  ਿੋੜ੍ਾ 
ਦਜ਼ਆਿਾ ਸਾਹ ਲੈ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਹੀ ਿਤੀ ਨਾਲ ਅੱਿੇ ਵਧ ਰਹ ੇਹੋੋੋ। 

 

ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਨ ੰ  ਦਕਵੇਂ ਮਾਪਾਾਂ?  

ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੀ ਨਬਜ਼ ਿੀ ਿਾਾਂਚ ਕਰਕੇ, ਆਪ੍ਣੇ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍  ਾਪ੍ ਸਕਿੇ ਹੋ।  

 

ਆਪਣੀ ਨਬ੍ਜ਼ ਿੀ ਜਾਾਂਚ ਦਕਵੇਂ ਕਰੀਏ 

ਸਭ ਤੋਂ ਪ੍ਦਹਲਾਾਂ, ਆਪ੍ਣੇ ਿੁੱਟ 'ਤ ੇਆਪ੍ਣੀ ਨਬਜ਼ ਨ ੂੰ  ਲੱਭੋ। 

1. ਆਪ੍ਣੇ ਇੱਕ ਹੱਿ ਨ ੂੰ  ਬਾਹਰ ਕਰ ੋਤਾਾਂ ਿੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੀ ਹਿੇਲੀ ਵੱਲ ਿੇਖ ਰਹ ੇਹੋ। 
2. ਆਪ੍ਣੇ ਿ ਿੇ ਹੱਿ ਿੀ ਪ੍ਦਹਲੀ ਉਾਂਿਲ (ਸ ਚਕ ਉਾਂਿਲ) ਅਤੇ ਦਵਚਕਾਰਲੀ ਉਾਂਿਲ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋਅਤੇ 

ਇਹਨਾਾਂ ਉਾਂਿਲਾਾਂ ਿੇ ਪ੍ੋਦਟਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਅੂੰਿ ਠੇ ਿੇ ਅਧਾਰ 'ਤੇ, ਆਪ੍ਣੇ ਿੁੱਟ ਿੇ ਅੂੰਿਰ ਰੱਖੋ। 
3. ਹਲਕੇ ਢੂੰਿ ਨਾਲ ਿਬਾਓ ਅਤੇ ਨਬਜ਼ ਨ ੂੰ   ਦਹਸ ਸ ਕਰੋ। ਿ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਕੁਝ ਵੀ  ਦਹਸ ਸ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਿੇ ਤਾਾਂ 

ਿੋੜ੍ਾ ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਿਬਾਓ। 
4. ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਿੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੀ ਨਬਜ਼ ਲੱਭ ਲੈਂਿੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਸਨ ੂੰ  ਲਿਭਿ 30 ਸਦਕੂੰਟਾਾਂ ਲਈ  ਦਹਸ ਸ ਕਰਨਾ 

ਿਾਰੀ ਰੱਖ।ੋ ਇਹ ਿੇਖਣ ਲਈ ਿਾਾਂਚ ਕਰ ੋਦਕ ਕੀ ਇਹ ਦਨਯ ਤ ਿਾਾਂ ਅਦਨਯਦ ਤ  ਦਹਸ ਸ ਹੁੂੰਿਾ ਹੈ।  
 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੀ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਿਾ ਧੜਕਣ ਪ੍ਰਤੀ ਦ ੂੰਟ (ਬੀਪ੍ੀਐ ) ਦਵੱਚ ਪ੍ਤਾ ਇਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਲਿਾ ਸਕਿੇ ਹੋ: 
• 60 ਸਦਕੂੰਟਾਾਂ ਬਾਅਿ ਤੁਹਾਡੀ ਨਬਜ਼ ਦਵੱਚ ਧੜਕਣਾਾਂ ਿੀ ਦਿਣਤੀ ਕਰਕੇ, ਿਾਾਂ 
• 6 ਸਦਕੂੰਟਾਾਂ ਲਈ ਧੜਕਣਾਾਂ ਿੀ ਦਿਣਤੀ ਕਰਕੇ ਇਸਨ ੂੰ  10 ਨਾਲ ਿੁਣਾ ਕਰਕੇ।  

ਿੇ ਤੁਹਾਡੀ ਨਬਜ਼ ਅਦਨਯਦ ਤ  ਦਹਸ ਸ ਹੁੂੰਿੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪ੍ ਰ ੇ60 ਸਦਕੂੰਟਾਾਂ ਲਈ ਿਾਾਂਚ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਿੀ ਹੈ। ਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ 
ਦਚੂੰਤਤ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਿੀ.ਪ੍ੀ. ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰ।ੋ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇੱਕ ਹਾਰਟ ਰੇਟ  ਾਨੀਟਰ ਖਰੀਿਣਾ ਲਾਭਿਾਇਕ ਲੱਿ ਸਕਿਾ ਹੈ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਲ ਿੀ 
ਧੜਕਣ ਨ ੂੰ   ਾਪ੍ਿਾ ਹ।ੈ ਇੱਸਿੀਆਾਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਦਕਸ ਾਾਂ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ ਿੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦਿਨ ਭਰ ਦਵੱਚ ਦਕੂੰਨੇ ਕਿ  ਚੁਕੱਿੇ ਹੋ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀ ਾਂਿ ਿੀ ਿੁਣਵੱਤਾ ਵਰਿੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ  ਾਪ੍ਿੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਹਾਰਟ ਰੇਟ  ਾਨੀਟਰ ਦਜ਼ਆਿਾਤਰ ਵੱਡੀਆਾਂ ਹਾਈ ਸਟਰੀਟ ਿਕੁਾਨਾਾਂ ਅਤੇ ਦਡਪ੍ਾਰਟ ੈਂਟ ਸਟੋਰਾਾਂ ਦਵੱਚ ਲੱਭੇ ਿਾ ਸਕਿੇ 
ਹਨ, ਦਿਸ ਦਵੱਚ ਵੱਡੀਆਾਂ ਸੁਪ੍ਰ ਾਰਕੀਟਾਾਂ ਅਤੇ ਫਾਰ ੇਸੀਆਾਂ ਸਾ ਲ ਹਨ। ਆਪ੍ਣੀ ਸਿਾਨਕ ਫਾਰ ੇਸੀ ਦਵਖ ੇਦਕਸੇ 
ਪ੍ੇਸੇਵਰ ਨ ੂੰ  ਪ੍ੁੱਛੋ ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਸਹੀ ਹਾਰਟ ਰੇਟ  ਾਨੀਟਰ ਚਣੁਨ ਦਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ  ਿਿ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹਨ।  

ਹਾਰਟ ਰੇਟ  ਾਨੀਟਰ ਤੁਹਾਡੀ ਦਸਹਤ ਿੀ ਿੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ  ਿਿ ਕਰਨ ਿਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹਨ। 
ਹਾਲਾਾਂਦਕ, ਉਨ੍ਾਾਂ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਦਕਸੇ ਵੀ ਦਬ ਾਰੀਆਾਂ ਿਾ ਪ੍ਤਾ ਲਿਾਉਣ ਲਈ ਨਹੀ ਾਂ ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਕਿ।ੋੀ ਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ 
ਅਸਧਾਰਨ ਪ੍ੈਟਰਨ ਿੇਖਿੇ ਹੋ ਿਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰ।ੋ 

 

 



Punjabi – Your heart rate 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਦਿਲ ਿੀ ਕੋਈ ਦਬ੍ਮਾਰੀ ਹੈ   

ਕੁਝ ਿਵਾਈਆਾਂ, ਦਿਵੇਂ ਦਕ ਬੀਟਾ ਬਲੌਕਰ, ਦਿਲ ਿੀਆਾਂ ਦਬ ਾਰੀਆਾਂ ਿੇ ਇਲਾਿ ਲਈ ਵਰਤੀਆਾਂ ਿਾਾਂਿੀਆਾਂ ਹਨ ਅਤੇ 
ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਨ ੂੰ  ਧੀਰੇ ਕਰਕੇ ਇਸਨ ੂੰ  ਕੂੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਦਵੱਚ  ਿਿ ਕਰ ਸਕਿੀਆਾਂ ਹਨ। ਿੋ 
ਿਵਾਈਆਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਲੈ ਰਹ ੇਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਦਕਵੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਨ ਨ ੂੰ  ਕੂੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਦਵੱਚ  ਿਿ ਕਰਿੀ ਹੈ ਬਾਰ ੇ
ਆਪ੍ਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਚੈੱਕ ਕਰੋ।  ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਵੀ ਿੱਸ ਸਕਿਾ ਹੈ ਦਕ ਤੁਹਾਡੀ ਆ  ਦਿਲ ਿੀ 
ਧੜਕਣ ਕੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਿੀ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਲ ਿੀ ਦਬ ਾਰੀ ਿੇ ਲਈ ਦਕਹੜੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਵੱਲ ਦਧਆਨ ਿੇਣਾ ਹੈ। 

 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਡੀ ਦਸਹਤ ਿਾਣਕਾਰੀ 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ 
ਅਸੀ ਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਅੱਠ-ਪ੍ੜਾਅ ਪ੍ਰਦਕਦਰਆ ਿਾ ਪ੍ਾਲਣ ਕੀਤਾ ਹੈ ਦਕ ਇਹ ਸ ੱਿਰੀ ਦਵਸਵਾਸਯੋਿ, 
ਸਹੀ ਅਤੇ ਭਰੋਸੇਯੋਿ ਹੈ। 
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