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ਵਾਲਸਾਲਵਾ ਜੁਗਤ ਿਕਵ� ਕਰੀਏ 
How to Do a Valsalva Maneuver 
ਅਲਟਰਾਸਾ�ਡ ਪਰ੍ੀਿਖਆ ਿਵੱਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਸ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਸਧਾਰਨ ਤਕਨੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹ�ਗੇ ਿਜਸਨੰੂ ਵਾਲਸਾਲਵਾ 

ਜੁਗਤ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ।   

ਵਾਲਸਾਲਵਾ ਜੁਗਤ ਕੀ ਹੈ?  

What is a Valsalva Maneuver? 
ਵਾਲਸਾਲਵਾ ਜੁਗਤ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਤਸੁ� 

ਆਪਣ ੇਨੱਕ ਅਤੇ ਮੰੂਹ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਹਵਾ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਧੱਕਦੇ ਹੋ।  

ਇਹ ਉਹੋ ਿਜਹਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸ� ਮਲ-ਿਨਕਾਸ (ਟੱਟੀ ਜਾਣ) ਕਰਨ ਲਈ 

ਦਬਾਅ ਪਾਉਣ ਵੇਲੇ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਨਾਲ ਹੀ, ਤੁਸ� ਆਪਣਾ ਮੰੂਹ ਬੰਦ 

ਕਰ ਲ�ਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਨੱਕ ਨੰੂ ਦਬਾ�ਦੇ ਹੋ।  

ਮੈਨੰੂ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਿਕ� ਹੈ? 
Why do I need to do this? 
ਅਸ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਦੇ ਅੰਦਰ ਦਬਾਅ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਅਿਜਹਾ 

ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹੰਦ ੇਹ�। ਇਹ ਸਾਨੰੂ ਇਹ ਦੇਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ 

ਹੈ ਿਕ ਿਜਸ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ ਅਸ� ਅਲਟਰਾਸਾ�ਡ ਕਰ ਰਹੇ ਹ� ਉਸ ਦੇ 

ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਖੂਨ ਿਕਵ� ਵਿਹ ਿਰਹਾ ਹੈ।

ਮ� ਇਹ ਕਦ� ਕਰ�? When do I do it? 

ਅਸ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸਦ ੇਹ� ਿਕ ਸਾਹ ਕਦ� ਲੈਣਾ ਤੇ ਕਦ� ਛੱਡਣਾ ਹੈ। ਜਦ� 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਤ� ਅਸ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਸੰਕੇਤ 

ਿਦੰਦ ੇਹ�। ਤੁਸ� ਿਹਦਾਇਤ� ਵੀ ਸੁਣੋਗੇ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ।  

ਅਸ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਅਲਟਰਾਸਾ�ਡ ਦੇ ਦਰੌਾਨ ਕਈ ਵਾਰ ਜੁਗਤ 

ਦੁਹਰਾਉਣ ਲਈ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹ�।  

ਮ� ਇਹ ਿਕਵ� ਕਰ�? How do I do it? 

1. ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਲਓ।

2. ਆਪਣਾ ਮੰੂਹ ਬੰਦ ਕਰੋ।  ਆਪਣੇ ਨੱਕ

ਨੰੂ ਦਬਾਓ|

3. ਆਪਣ ੇਬੰਦ ਮੰੂਹ ਅਤੇ ਨੱਕ ਦ ੇਿਵਰੁੱਧ

ਆਪਣ ੇਸਾਹ ਨੰੂ 10 ਤ� 15 ਸਿਕੰਟ�

ਲਈ ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ ਬਾਹਰ ਨੰੂ ਧੱਕੋ|

ਸਾਹ ਛੱਡਣ ਲਈ ਸਾਡ ੇਇਸ਼ਾਰੇ ਦੀ

ਉਡੀਕ ਕਰੋ|

4. ਆਪਣਾ ਨੱਕ ਛੱਡ ੋਅਤੇ ਆਪਣਾ ਮੰੂਹ

ਖੋਲਹ੍ੋ|

ਸਧਾਰਨ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲਓ|
ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸ ਿਕਉ ਆਰ ਕੋਡ ਨੰੂ 

ਸਕੈਨ ਕਰੋ ਤੇ ਅਨੁਵਾਦ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ 

ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ ਸ�ਝੇ ਕਰੋ|
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