
ਤੁਹਾਡੀ ਗਤਤਤਿਧੀ ਇੱਕ ਤਿੰਦਗੀ 
ਬਚਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ।

ਦਿਲ ਿਾ ਿੌਰਾ ਉਿੋਂ ਪੈਂਿਾ ਹੈ ਜਿੋਂ ਦਿਸੇ ਿਾ ਦਿਲ ਅਚਾਨਿ ਧੜਿਣਾ ਬੰਿ ਹੋ ਜਾਂਿਾ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਿਾ ਸਾਹ ਅਸਧਾਰਨ ਹੁੰ ਿਾ ਹੈ ਜਾਂ ਰੁਿ ਜਾਂਿਾ ਹੈ। 

ਿਲਦੀ  ਕਾਰਿਾਈ ਕੀਤੇ ਤਬਨਾਂ , ਉਹ ਤਿਅਕਤੀ ਮਰ ਿਾਿੇਗਾ। 

ਖਤਰੇ ਿੀ ਜਾਂਚ ਿਰੋ, ਦਿਰ ਦਿਅਿਤੀ ਨੰੂ ਉਸਿੇ ਬਚਣ ਿਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਮੌਿਾ 
ਿੇਣ ਲਈ ਤੁਰੰਤ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਸਧਾਰਨ ਿਿਮਾਂ ਿੀ ਪਾਲਣਾ ਿਰੋ: 

1. ਮਦਦ ਲਈ ਉੱਚੀ-ਉੱਚੀ ਆਿਾਜ਼ ਮਾਰੋ।
•  ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਦਹਲਾਓ। 

2. ਆਮ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਨੰੂ ਿੇਖੋ ਅਤੇ ਸੁਣੋ।
•  ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਿੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਉੱਪਰ ਉੱਠਣ ਅਤੇ ਹੇਠ ਹੋਣ ਲਈ ਿੇਖੋ।  

3. 999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਫੋਨ ਲਾਊਡਸਪੀਕਰ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਤਕ  
ਤੁਸੀਂ ਤਕਸੇ ਅਤਿਹੇ ਤਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਹੋ ਿੋ ਸਾਹ ਨਹੀਂ ਲੈ ਤਰਹਾ।

4. ਐਬਂੂਲੈਂਸ ਕਾਲ ਲੈਣ ਿਾਲਾ ਤਿਅਕਤੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸੇਗਾ ਤਕ ਨਜ਼ਦੀਕੀ  
ਔਟੋਮੈਤਟਡ  ਬਾਹਰੀ ਡੀਤਿਤਬਰਿਲੇਟਰ (AED) ਤਕੱਥੇ ਮੌਿੂਦ ਹੈ। ਿੇ ਕੋਈ ਤੁਹਾਡੇ 
ਨਾਲ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਇਸ ਨੰੂ ਤਲਆਉਣ ਅਤੇ ਿਾਪਸ ਦੇਣ ਲਈ ਕਹੋ।

ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਉੱਥੇ ਇਕੱਲੇ ਹੋ ਤਾਂ ਉਸ ਬੰਦੇ ਨੰੂ ਛੱਡ ਕੇ ਨਾ ਿਾਓ।

5. ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਦਬਾਉਣਾ ਸੁਰੂ ਕਰੋ।
•  ਆਪਣੀਆਂ ਉਂਗਲਾਂ ਨੰੂ ਆਪਸ ਦਿੱਚ ਿਸਾਓ।
•  ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਿੇ ਦਿਚਿਾਰ ਰੱਖੋ।
•  ਜੋਰ ਨਾਲ ਥੱਲੇ ਨੰੂ ਿਬਾਓ ਅਤੇ ਦਿਰ ਛੱਡ ਦਿਓ| ਪ੍ਰਤੀ ਸੈਦਿੰਡ ਿੋ ਿਾਰ ਿਰੋ, 

ਅਤੇ ਰੁਿੋ ਨਾ। 

ਐਬਂੂਲੈਂਸ ਕਾਲ ਲੈਣ ਿਾਲਾ ਤਿਅਕਤੀ  ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।

6. ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਤਡਤਿਤਬਰਿਲੇਟਰ (defibrillator) ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸਨੰੂ ਚਾਲੂ ਕਰੋ 
ਅਤੇ ਤਨਰਦੇਸਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸੇਗਾ ਤਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ।

7.  CPR ਨੰੂ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਿਾਰੀ ਰੱਖੋ ਿਦੋਂ ਤੱਕ:
•  AED ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੁਿਣ ਲਈ ਨਹੀਂ ਿਦਹੰਿਾ ਦਜਸ ਦਿਚਿਾਰ ਇਹ ਿੁਬਾਰਾ ਦਿਸ਼ਲੇ-

ਸ਼ਣ ਿਰਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਇੱਿ ਹੋਰ ਝਟਿਾ ਲਗਾਉਂਿਾ ਹੈ
•  ਇੱਿ ਪੈਰਾਮੈਦਡਿ ਪਹੁੰ ਚਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿੱਸਿਾ ਹੈ ਦਿ ਿੀ ਿਰਨਾ ਹੈ
•  ਉਹ ਦਿਅਿਤੀ ਜੀਦਿਤ ਹੋਣ ਿੇ ਦਚੰਨ੍ਹ  ਦਿਖਾਉਂਿਾ ਹੈ।


