
ਲੱਛਣ ਮੁਕਤ ਰਹਿਣ ਲਈ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ
ਕਾਰਵਾਈਆਂ
• ਦਮਾ ਟਰਿੱਗਿਾਂ ਤੋੋਂ ਬਚ ੋ• ਦੱਸ ੇਅਨੁਸਾਿ ਦਵਾਈ ਲਓ:
ਕੰਟਰੋਲਰ - ਸਾਿ ਦੀ ਨਾਲੀ ਦੀ ਸੋਜ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਿੈ

ਪਫ/ਖੁਿਾਕ ਸਮੇਂਂ/ਰਦਨਦਵਾਈ

ਅਤੋੇ
ਹਰਲੀਵਰ (ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ)
ਦਵਾਈ ਪਫ/ਖੁਿਾਕ ਸਮੇਂਂ/ਰਦਨ

ਮੇਰੇ ਪੀਕ ਫਲੋ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਟਾਈਮ ਪ੍ਰਤੋੀ (ਰਦਨ/ਹਫਤੋਾ)

ਗ੍੍ਰੀਨ ਜ਼ੋਨ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਲਈ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ
ਕਾਰਵਾਈਆਂ
• ਰਨਿਧਾਿਤੋ ਕੀਤੋ ੇਅਨੁਸਾਿ ਦਵਾਈ ਲਓ:
ਕੰਟਰੋਲਰ - ਸਾਿ ਦੀ ਨਾਲੀ ਦੀ ਸੋਜ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਿੈ

ਪਫ/ਖੁਿਾਕ ਸਮੇਂਂ/ਰਦਨਦਵਾਈ

ਅਤੋੇ
ਹਰਲੀਵਰ (ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ)
ਦਵਾਈ ਪਫ/ਖੁਿਾਕ ਸਮੇਂਂ/ਰਦਨ

ਮੇਰੇ ਪੀਕ ਫਲੋ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ

ਹਰਲੀਵਰ ਲਵੋ 
ਦਵਾਈ ਪਫ/ਖੁਿਾਕ ਸਮੇਂਂ/ਰਦਨ

ਮੂੰ ਿ ਰਾਂਿੀ ਸਟੀਰੌਇਡ ਲਓ
ਦਵਾਈ

ਲਈ ਦਮਾ ਕਾਿਜ ਯੋਜਨਾ:  _____________________________________________________	 ਤੋਾਿੀਖ਼:  ____________________________________

ਡਾਕਟਿ ਦਾ ਨਾਮ:  __________________________________________________________	 ਡਾਕਟਿ ਦਾ ਨੰਬਿ:  _____________________________

ਮੇਿ ੇਦਮਾ ਟਰਿੱਗਿ ਹਨ: 

__________________________________________________________________________________________________________________
* ਦਮਾ ਰਨਯੰਤੋਿਣ ਨੰੂ ਲੱਛਣ ਰਨਯੰਤੋਿਣ, ਇੱਕ ਪੀਕ ਫਲੋ ਮੀਟਿ, ਜਾਂ ਦੋਵਾਂ ਦ ੇਸੁਮੇਲ ਦੀ ਵਿਤੋੋਂ ਨਾਲ ਮਾਰਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਗ੍੍ਰੀਨ ਜ਼ੋਨ:  
ਮੇਰਾ ਦਮਾ ਚੰਗ੍ੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਹਨਯੰਤਹਰਤ ਿ*ੈ

	 ਮੈਨੰੂ ਰਦਨ ਵੇਲੇ ਜਾਂ ਿਾਤੋ ਵੇਲੇ ਖੰਘ, ਘਿਘਿਾਹਟ, 
ਛਾਤੋੀ ਰਵੱਚ ਜਕੜਨ ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਰਵੱਚ ਤੋਕਲੀਫ਼ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ।

	 ਮੈਨੰੂ ਕਸਿਤੋ ਦੌਿਾਨ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ।
	 ਮੈਂ ਆਪਣੀਆ ਂਸਾਿੀਆ ਂਆਮ ਗਤੋੀਰਵਧੀਆ ਂਕਿ 
ਸਕਦਾ ਹਾਂ।

	 ਮੈਨੰੂ ਕੰਮ ਤੋੋਂ ਛੁੱ ਟੀ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।
	 ਮੈਨੰੂ ਆਪਣ ੇਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ਮੇਿ ੇਰਿਲੀਵਿ 
ਇਨਹੇਲਿ ਦੀ ≤ 2 ਵਾਿ/ਹਫਤੋ ੇਦੀ ਜ਼ਿੂਿਤੋ ਹੈ।

ਪੀਕ ਫਲੋ ਰੀਹਡੰਗ੍: ______ ਤੋੋਂ ______
(ਰਨੱਜੀ ਸਿਵੋਤੋਮ ਦਾ 80% – 100%)

ਬਾਲਗ੍ਾਂ ਲਈ ਦਮਾ (ਅਸਥਮਾ) ਕਾਰਜ ਯੋਜਨਾ
ਇਹ ਕਾਿਜ ਯੋਜਨਾ ਗਾਈਡਲਾਈਨ ‘ਤੋ ੇਅਧਾਰਿਤੋ ਹ:ੈ ਦਮਾ ਰਨਦਾਨ  ਰਸੱਰਖਆ ਅਤੋੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ।(Asthma 

Diagnosis Education and Management)। ਵੈੱਬਸਾਈਟ: www.bcguidelines.ca

ਰਕਿਪਾ	ਕਿਕੇ	ਵੇਖੋਰਕਿਪਾ	ਕਿਕੇ	ਵੇਖ ੋ

ਇੱਕ ਵਾਿ ਰਵੱਚ ਗੋਲੀਆਂMG

ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ - ਤੀਬਰਤਾ

ਪੀਲਾ ਜ਼ੋਨ:  
ਮੈਨੰੂ ਦਮਾ ਦੇ ਲੱਛਣ ਿਨ

ਜ ੇਮੇਿ ੇਲੱਛਣ ਅਤੋੇ ਪੀਕ ਵਹਾਅ 1 ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ ਗ੍ਰੀਨ ਜ਼ੋਨ ਦ ੇਪੱਧਿ ‘ਤੋ ੇਵਾਪਸ ਆ ਜਾਂਦ ੇਹਨ, ਤੋਾਂ ਮੈਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਰਨਗਿਾਨੀ ਕਿਨਾ ਜਾਿੀ ਿੱਖਾਂਗਾ ਰਕ ਮੈਂ ਗ੍ਰੀਨ ਜ਼ੋਨ ਰਵਚ ਿਹਾਂ।
ਜਾਂ
ਜ ੇਮੇਿ ੇਲੱਛਣ ਅਤੋੇ ਪੀਕ ਵਹਾਅ 1 ਘੰਟੇ ਦ ੇਅੰਦਿ ਗ੍ਰੀਨ ਜ਼ੋਨ ਦ ੇਪੱਧਿ ‘ਤੋ ੇਵਾਪਸ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੇ, ਤੋਾਂ ਮੈਂ ਕਿਾਂਗਾ:

ਪ੍ਰਤੀ ਹਦਨ ਵਾਿ ਦੁਹਿਾਓ

ਅਤੋੇ ਰਫਿ ਹਿ ਸਵੇਿ ਨੰੂ ਰਦਨਾਂ ਲਈ ਦੁਹਿਾਓ

	 ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਕਸਿਤੋ ਕਿਦਾ/ਕਿਦੀ ਹਾਂ ਜਾਂ ਿਾਤੋ 
ਵੇਲੇ ਮੈਨੰੂ ਖੰਘ ਜਾਂ ਘਿਘਿਾਹਟ ਆਉਂਦੀ ਹ ੈਜਾਂ 
ਛਾਤੋੀ ਰਵੱਚ ਜਕੜਨ ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਰਵੱਚ ਤੋਕਲੀਫ਼ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

	 ਮੈਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹ ੈਰਕ ਮੈਨੰੂ ਜ਼ਕੁਾਮ ਜਾਂ ਫਲੂ ਹ ੋ
ਰਿਹਾ ਹੈ।

	 ਮੈਂ ਆਪਣੀਆ ਂਆਮ ਗਤੋੀਵਧੀਆ ਂਰਵਚੋਂ ਕੁਝ ਕਿ 
ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ, ਸਾਿੀਆ ਂਨਹੀਂ।

	 ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਰਿਲੀਵਿ ਇਨਹੈਲਿ > 2 ਵਾਿ/ਹਫਤੋ ੇ
ਆਪਣ ੇਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ਵਿਤੋ ਰਿਹਾ/ਿਹੀ ਹਾਂ।

ਪੀਕ ਫਲੋ ਰੀਹਡੰਗ੍: ______ ਤੋੋਂ ______
(ਰਨੱਜੀ ਸਿਵੋਤੋਮ ਦਾ 50% – 79%)

ਮੇਰੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ

ਟਾਈਮ ਪ੍ਰਤੋੀ (ਰਦਨ/ਹਫਤੋਾ)

https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/practitioner-professional-resources/bc-guidelines


ਬੀਸੀ ਹੈਲਥ ਰਲੰਕ ਲਈ 8-1-1 ਡਾਇਲ ਕਿੋ। ਤੋੁਸੀਂ ਨਿਸ ਨਾਲ 24/7 ਗੱਲ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹ ੋਅਤੋੇ ਇੱਕ 
ਫਾਿਮਾਰਸਸਟ ਿੋਜ਼ਾਨਾ ਸ਼ਾਮ 5-9 ਵਜ ੇਉਪਲਬਧ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਅਨੁਵਾਦ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ 144 ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਰਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।
www.healthlinkbc.ca

ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ

ਕਾਰਵਾਈਆਂ

ਰੈੱਡ ਜ਼ੋਨ: ਖਤਰਾ!

ਐਕਸ਼ਨ ਲਓ - ਸਿਾਇਤਾ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ

	 ਮੇਿਾ ਸਾਹ ਫੁੱ ਲ ਰਿਹਾ ਹੈ।
	 ਮੈਂ ਆਪਣੀਆ ਂਆਮ ਗਤੋੀਰਵਧੀਆ ਂਨਹੀਂ 
ਕਿ ਸਕਦਾ।

	 ਮੇਿੀ ਜਲਦੀ ਿਾਹਤੋ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਮਦਦ 
ਨਹੀਂ ਕਿਦੀ।

	 ਮੇਿ ੇਲੱਛਣ ਇਕ ੋਰਜਹ ੇਹਨ ਜਾਂ ਪੀਲੇ ਜ਼ੋਨ ਰਵਚ 
24 ਘੰਰਟਆ ਂਬਾਅਦ ਬਦਤੋਿ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ।

ਪੀਕ ਫਲੋ ਰੀਹਡੰਗ੍: ______ ਤੋੋਂ ______
(ਰਨੱਜੀ ਸਿਵੋਤੋਮ ਦਾ <50%)

ਿੋਰ ਨੰਬਰ ਹਜਿਨਾਂ ਨੰੂ ਮੈਂ ਫੋਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿਾਂ

ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਲੱਛਣ
• ਮੈਨੰੂ ਸਾਹ ਲੈਣ ‘ਚ ਤੋਕਲੀਫ ਹੋਣ ਕਾਿਨ ਚੱਲਣ ਤੋ ੇਬੋਲਣ’ ਚ ਰਦੱਕਤੋ ਹ ੋਿਹੀ ਹੈ।
• ਮੇਿ ੇਬੁੱ ਲ੍ਹ ਜਾਂ ਉਂਗਲੀਆਂ ਦ ੇਪੋਟੇ ੇਨੀਲੇ ਹਨ।

ਕਾਰਵਾਈਆਂ
• ਐਬਂੂਲੈਂਸ ਲਈ 911 ‘ਤੋ ੇਫੋਨ ਕਿ ੋ।
• ਹਸਪਤੋਾਲ ਜਾਣ ਦ ੇਿਸਤੋ ੇਰਵੱਚ ਮੇਿ ੇਰਿਲੀਵਿ ਦੀ ਓਨੀ ਵਿਤੋੋਂ ਕਿ ੋਰਜੰਨੀ ਮੈਨੰੂ ਲੋੜ ਹ ੈ।

ਹਰਲੀਵਰ ਲਵੋ 
ਦਵਾਈ ਪਫ/ਖੁਿਾਕ ਸਮੇਂਂ/ਰਦਨ

ਮੂੰ ਿ ਰਾਂਿੀ ਸਟੀਰੌਇਡ ਲਓ
ਦਵਾਈ

ਇੱਕ ਵਾਿ ਰਵੱਚ ਗੋਲੀਆਂMG

ਮੇਰੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ

ਜ ੇਮੈਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਿ ਸੰਪਿਕ ਨਹੀਂ ਕਿ ਸਕਦਾ ਅਤੋੇ ਮੈਂ 15 ਰਮੰਟ ਬਾਅਦ ਵੀ ਲਾਲ ਜ਼ੋਨ ਰਵਚ ਹਾਂ, ਤੋਾਂ ਮੈਨੰੂ ਐਮਿਜੈਂਸੀ 
ਰਵਭਾਗ ਰਵਚ ਜਾਣ ਦੀ ਜ਼ਿੂਿਤੋ ਹੈ। 911 ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਿ ੋਜਾਂ

ਵਾਰ ਦੁਹਿਾਓ
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