
ਲੱਛਣ ਮੁਕਤ ਰਹਿਣ ਲਈ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
ਕਾਰਵਾਈਆਂ
•  ਦਮਾ ਟਰਿੱਗਰਾਾਂ ਤੋੋਂ ਬਚ ੋ• ਦੱਸ ੇਅਨੁਸਾਰ ਦਵਾਈ ਲਓ:
ਕੰਟਰੋਲਰ - ਸਾਹ ਦੀ ਨਾਲੀ ਦੀ ਸੋਜ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ

ਪਫ/ਖੁਰਾਕ ਸਮੇੇਂਂ/ਦਿਨਦਵਾਈ

ਅਤੇ
ਰਿਲੀਵਰ (ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ)
ਦਵਾਈ ਪਫ/ਖੁਰਾਕ ਸਮੇੇਂਂ/ਦਿਨ

ਮੇਰੇ ਪੀਕ ਫਲੋ ਦੀ ਜਾਾਂਚ ਕਰੋ ਟਾਈਮ ਪ੍੍ਰਤੀ (ਦਿਨ/ਹਫਤਾ)

ਗ੍੍ਰਰੀਨ ਜ਼਼ੋਨ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਲਈ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
ਕਾਰਵਾਈਆਂ
•  ਨਿਰਧਾਰਤ ਕੀਤ ੇਅਨੁਸਾਰ ਦਵਾਈ ਲਓ:
ਕੰਟਰੋਲਰ - ਸਾਹ ਦੀ ਨਾਲੀ ਦੀ ਸੋਜ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ

ਪਫ/ਖੁਰਾਕ ਸਮੇੇਂਂ/ਦਿਨਦਵਾਈ

ਅਤੇ
ਰਿਲੀਵਰ (ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ)
ਦਵਾਈ ਪਫ/ਖੁਰਾਕ ਸਮੇੇਂਂ/ਦਿਨ

ਮੇਰੇ ਪੀਕ ਫਲੋ ਦੀ ਜਾਾਂਚ ਕਰੋ

ਰਿਲੀਵਰ ਲਵੋ 
ਦਵਾਈ ਪਫ/ਖੁਰਾਕ ਸਮੇੇਂਂ/ਦਿਨ

ਮੂੰ ਹ ਰਾਾਂਹੀ ਸਟੀਰੌਇਡ ਲਓ
ਦਵਾਈ

ਲਈ ਦਮਾ ਕਾਰਜ ਯੋਜਨਾ: ______________________________________________________	 ਤਾਰੀਖ਼: �������������������������������������

ਡਾਕਟਰ ਦਾ ਨਾਮ: ___________________________________________________________	 ਡਾਕਟਰ ਦਾ ਨੰਬਰ: ������������������������������

ਮੇਰ ੇਦਮਾ ਟਰਿੱਗਰ ਹਨ: 

������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
* ਦਮਾ ਨਿਯੰਤਰਣ ਨੰੂ ਲੱਛਣ ਨਿਯੰਤਰਣ, ਇੱਕ ਪੀਕ ਫਲੋ ਮੀਟਰ, ਜਾਾਂ ਦੋਵਾਾਂ ਦ ੇਸੁਮੇਲ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਨਾਲ ਮਾਪਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਗ੍੍ਰਰੀਨ ਜ਼਼ੋਨ:  
ਮੇਰਾ ਦਮਾ ਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਨਿਯੰਤਰਿਤ ਹ*ੈ

	 ਮੈਨੰੂ ਦਿਨ ਵੇਲੇ ਜਾਾਂ ਰਾਤ ਵੇਲੇ ਖੰਘ, ਘਰਘਰਾਹਟ, 
ਛਾਤੀ ਵਿਚ ਜਕੜਨ ਜਾਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚ ਤਕਲੀਫ਼ 
ਨਹੀੀਂ ਹੁੰ ਦੀ।

	 ਮੈਨੰੂ ਕਸਰਤ ਦੌਰਾਨ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀੀਂ ਹਨ।
	 ਮੈੈਂ ਆਪਣੀਆ ਂਸਾਰੀਆ ਂਆਮ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ।

	 ਮੈਨੰੂ ਕੰਮ ਤੋੋਂ ਛੁੱ ਟੀ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀੀਂ ਹੈ।
	 ਮੈਨੰੂ ਆਪਣ ੇਲੱਛਣਾਾਂ ਲਈ ਮੇਰ ੇਰਿਲੀਵਰ 
ਇਨਹੇਲਰ ਦੀ ≤ 2 ਵਾਰ/ਹਫਤ ੇਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ।

ਪੀਕ ਫਲੋ ਰੀਡਿਗ: ______ ਤੋੋਂ ______
(ਨਿੱਜੀ ਸਰਵੋਤਮ ਦਾ 80% – 100%)

ਬਾਲਗਾਾਂ ਲਈ ਦਮਾ (ਅਸਥਮਾ) ਕਾਰਜ ਯੋਜਨਾ
ਇਹ ਕਾਰਜ ਯੋਜਨਾ ਗਾਈਡਲਾਈਨ ‘ਤ ੇਅਧਾਰਿਤ ਹ:ੈ ਦਮਾ ਨਿਦਾਨ  ਸਿਖਿਆ ਅਤੇ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ।(Asthma 

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

ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਵੇਖੋਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਵੇਖ ੋ

ਇੱਕ ਵਾਰ ਵਿਚ ਗੋਲੀਆਂMG

ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ - ਤੀਬਰਤਾ

ਪੀਲਾ ਜ਼਼ੋਨ:  
ਮੈਨੰੂ ਦਮਾ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ

ਜ ੇਮੇਰ ੇਲੱਛਣ ਅਤੇ ਪੀਕ ਵਹਾਅ 1 ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ ਗ੍੍ਰਰੀਨ ਜ਼਼ੋਨ ਦ ੇਪੱਧਰ ‘ਤ ੇਵਾਪਸ ਆ ਜਾਾਂਦ ੇਹਨ, ਤਾਾਂ ਮੈੈਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਲੱਛਣਾਾਂ ਦੀ ਨਿਗਰਾਨੀ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਾਾਂਗਾ ਕਿ ਮੈੈਂ ਗ੍੍ਰਰੀਨ ਜ਼਼ੋਨ ਵਿਚ ਰਹਾਾਂ।
ਜਾਾਂ
ਜ ੇਮੇਰ ੇਲੱਛਣ ਅਤੇ ਪੀਕ ਵਹਾਅ 1 ਘੰਟੇ ਦ ੇਅੰਦਰ ਗ੍੍ਰਰੀਨ ਜ਼਼ੋਨ ਦ ੇਪੱਧਰ ‘ਤ ੇਵਾਪਸ ਨਹੀੀਂ ਆਉਂਦੇ, ਤਾਾਂ ਮੈੈਂ ਕਰਾਾਂਗਾ:

ਪ੍੍ਰਤੀ ਦਿਨ	 ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

ਅਤੇ ਫਿਰ ਹਰ ਸਵੇਰ ਨੰੂ ਦਿਨਾਾਂ ਲਈ ਦੁਹਰਾਓ

	 ਜਦੋੋਂ ਮੈੈਂ ਕਸਰਤ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾਾਂ ਜਾਾਂ ਰਾਤ 
ਵੇਲੇ ਮੈਨੰੂ ਖੰਘ ਜਾਾਂ ਘਰਘਰਾਹਟ ਆਉਂਦੀ ਹ ੈਜਾਾਂ 
ਛਾਤੀ ਵਿਚ ਜਕੜਨ ਜਾਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚ ਤਕਲੀਫ਼ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

	 ਮੈਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਮੈਨੰੂ ਜ਼਼ੁਕਾਮ ਜਾਾਂ ਫਲੂ ਹ ੋ
ਰਿਹਾ ਹੈ।

	 ਮੈੈਂ ਆਪਣੀਆ ਂਆਮ ਗਤੀਵਧੀਆ ਂਵਿਚੋੋਂ ਕੁਝ ਕਰ 
ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਾਂ, ਸਾਰੀਆ ਂਨਹੀੀਂ।

	 ਮੈੈਂ ਆਪਣ ੇਰਿਲੀਵਰ ਇਨਹੈਲਰ > 2 ਵਾਰ/ਹਫਤ ੇ
ਆਪਣ ੇਲੱਛਣਾਾਂ ਲਈ ਵਰਤ ਰਿਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਾਂ।

ਪੀਕ ਫਲੋ ਰੀਡਿਗ: ______ ਤੋੋਂ ______
(ਨਿੱਜੀ ਸਰਵੋਤਮ ਦਾ 50% – 79%)

ਮੇਰੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ

ਟਾਈਮ ਪ੍੍ਰਤੀ (ਦਿਨ/ਹਫਤਾ)

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


ਬੀਸੀ ਹੈਲਥ ਲਿਕ ਲਈ 8-1-1 ਡਾਇਲ ਕਰੋ। ਤੁਸੀੀਂ ਨਰਸ ਨਾਲ 24/7 ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਅਤੇ ਇੱਕ 
ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਰੋਜ਼਼ਾਨਾ ਸ਼਼ਾਮ 5-9 ਵਜ ੇਉਪਲਬਧ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਅਨੁਵਾਦ ਦੁਭਾਸ਼਼ੀਏ 144 ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭਾਸ਼਼ਾਵਾਾਂ ਵਿਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।
www.healthlinkbc.ca

ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਕਾਰਵਾਈਆਂ

ਰੈੱਡ ਜ਼਼ੋਨ: ਖਤਰਾ!

ਐਕਸ਼ਨ ਲਓ - ਸਹਾਇਤਾ 
ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰੋ

	 ਮੇਰਾ ਸਾਹ ਫੁੱ ਲ ਰਿਹਾ ਹੈ।
	 ਮੈੈਂ ਆਪਣੀਆ ਂਆਮ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਨਹੀੀਂ 
ਕਰ ਸਕਦਾ।

	 ਮੇਰੀ ਜਲਦੀ ਰਾਹਤ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਮਦਦ 
ਨਹੀੀਂ ਕਰਦੀ।

	 ਮੇਰ ੇਲੱਛਣ ਇਕ ੋਜਿਹ ੇਹਨ ਜਾਾਂ ਪੀਲੇ ਜ਼਼ੋਨ ਵਿਚ 
24 ਘੰਟਿਆ ਂਬਾਅਦ ਬਦਤਰ ਹ ੋਜਾਾਂਦ ੇਹਨ।

ਪੀਕ ਫਲੋ ਰੀਡਿਗ: ______ ਤੋੋਂ ______
(ਨਿੱਜੀ ਸਰਵੋਤਮ ਦਾ <50%)

ਹੋਰ ਨੰਬਰ ਜਿਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਮੈੈਂ ਫੋਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ

ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ
ਲੱਛਣ
•  ਮੈਨੰੂ ਸਾਹ ਲੈਣ ‘ਚ ਤਕਲੀਫ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਚੱਲਣ ਤ ੇਬੋਲਣ’ ਚ ਦਿਕਤ ਹ ੋਰਹੀ ਹੈ।
•  ਮੇਰ ੇਬੁੱ ਲ੍੍ਹ ਜਾਾਂ ਉਂਗਲੀਆਂ ਦ ੇਪੋਟੇ ੇਨੀਲੇ ਹਨ।

ਕਾਰਵਾਈਆਂ
•  ਐਬਂੂਲੈੈਂਸ ਲਈ 911 ‘ਤ ੇਫੋਨ ਕਰ ੋ।
•  ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਣ ਦ ੇਰਸਤ ੇਵਿਚ ਮੇਰ ੇਰਿਲੀਵਰ ਦੀ ਓਨੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ ੋਜਿਨੀ ਮੈਨੰੂ ਲੋੜ ਹ ੈ।

ਰਿਲੀਵਰ ਲਵੋ 
ਦਵਾਈ ਪਫ/ਖੁਰਾਕ ਸਮੇੇਂਂ/ਦਿਨ

ਮੂੰ ਹ ਰਾਾਂਹੀ ਸਟੀਰੌਇਡ ਲਓ
ਦਵਾਈ

ਇੱਕ ਵਾਰ ਵਿਚ ਗੋਲੀਆਂMG

ਮੇਰੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ

ਜ ੇਮੈੈਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਸੰਪਰਕ ਨਹੀੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਅਤੇ ਮੈੈਂ 15 ਮਿਟ ਬਾਅਦ ਵੀ ਲਾਲ ਜ਼਼ੋਨ ਵਿਚ ਹਾਾਂ, ਤਾਾਂ ਮੈਨੰੂ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ 
ਵਿਭਾਗ ਵਿਚ ਜਾਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ। 911 ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰ ੋਜਾਾਂ

ਵਾਰ	 ਦੁਹਰਾਓ
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