
 

 
 

 

ਜ ੇਹਰ 4 ਘੰਟਿਆਂ ਬਾਅਦ 
ਟਰਲੀਵਰ ਦਵਾਈ ਦੀ 
ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਜਾਂ ਜ ੇ
ਦਮਾ ਦ ੇਲੱਛਣਾਾਂ ਟਵੱਚ 

ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ ਹ ੋਟਰਹਾ ਹ ੈ

ਆਪਣਾੇ ਅਟਿਆਸਕ  
ਨੰੂ ਵੇਖੋ।

ਨਾਾਂ:  _____________________________________________	 ਮਿਤੀ:  ___________________________________________

ਪ੍੍ਰਰੈਕਟੀਸ਼ਨਾਰਃ  _______________________________________	 ਸੰਪ੍ਰਕ #: _________________________________________

1-5 ਸਾਲ ਦ ੇਬੱਟਚਆਂ ਲਈ ਅਸਥਮਾ ਐਕਸ਼ਨ ਪਲਾਨ

ਗ੍੍ਰੀਨ ਜ਼ੋਨ - ਵਧੀਆ |  ਟਨਯੰਤਟਰਤ ਅਸਥਮਾ (ਦਮਾ)

	 ਖੇਡਣ, ਰੋਣ ਜਾਾਂ ਰਾਤ ਨੰੂਾ ਕੋਈ ਖੰਘ ਜਾਾਂ ਘਰਘਰਾਹਟ ਨਾਹੀਂ
	 ਡੇਅਕੇਅਰ/ਪ੍੍ਰੀਸਕੂਲ ਮਿਸ ਨਾਹੀਂ ਹ ੋਰਹੇ
	 ਿਾਤਾ-ਮਪ੍ਤਾ ਕੰਿ ਮਿਸ ਨਾਹੀਂ ਕਰ ਰਹ ੇ

ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ
911 ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ੋਜਾਂ ਤੁਰੰਤ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਟਵਿਾਗ੍ ‘ਤੇ ਜਾਓ।

ਸਪੇਸਰ (ਮਾਸਕ ਨਾਲ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਟਦਆ ਂਹਰ 20 ਟਮੰਿ ਬਾਅਦ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ ਰਾਹਤ ਦੇਣਾ ਵਾਲੀ 
ਦਵਾਈ ਦ ੇ5 ਪਫ ਟਦਓ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ ਤਾਂ ਦੁਹਰਾਓ।

ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ
ਕੰਿਰੋਲਰ ਲੈਂਦੇ ਰਹ ੋ- ਸਾਹ ਦੀ ਨਾਲੀ ਦੀ ਸੋਜ ਨੰੂ ਘਿਾਉਂਦਾ ਹੈ
ਦਵਾਈ (ਰੰਗ): ਪ੍ਫ/ਖੁਰਾਕ ਸਿੇਂਂ/ਮਦਨਾ

ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਰੀਲੀਵਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋ– ਤੰਗ੍ ਹਵਾ ਦੀਆਂ ਨਾਲੀਆ ਂਨੰੂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਖੋਲ੍ਹਦਾ ਹੈ
ਦਵਾਈ (ਰੰਗ): ਪ੍ਫ/ਖੁਰਾਕ ਸਿੇਂਂ/ਮਦਨਾ

ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਰੀਲੀਵਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋ– ਤੰਗ੍ ਹਵਾ ਦੀਆਂ ਨਾਲੀਆ ਂਨੰੂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਖੋਲ੍ਹਦਾ ਹੈ
ਦਵਾਈ (ਰੰਗ): ਪ੍ਫ/ਖੁਰਾਕ ਸਿੇਂਂ/ਮਦਨਾ

ਮਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕ ੇਆਪ੍ਣ ੇਪ੍੍ਰਰੈਕਟੀਸ਼ਨਾਰ ਨਾਾਲ ਸਾਲ ਟਵੱਚ ਦ ੋਵਾਰ,ਦਵਾਈ ਬਦਲਣ ਦ ੇ3 ਿਹੀਮਨਾਆ ਂਦ ੇਅੰਦਰ ਜਾਾਂ ਐਿਰਜਾੈਂਸੀ ਮਵਭਾਗ ਜਾਾਂ ਹਸਪ੍ਤਾਲ ਦ ੇ
ਦੌਰ ੇਤੋਂ ਬਾਅਦ 2 ਹਫ਼ਮਤਆ ਂਦ ੇਅੰਦਰ ਇਸ ਕਾਰਜਾ ਯੋਜਾਨਾਾ ਦੀ ਸਿੀਮਖਆ ਕਰੋ। HealthLink BC ਲਈ, 8-1-1 ਡਾਇਲ ਕਰੋ।  

 “ਜ਼ਕੁਾਿ” ਹੋਣਾ 
 ਖੰਘ, ਪ੍ਸੀਨਾਾ ਜਾਾਂ ਸਾਹ ਦੀ ਕਿੀ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਰਾਤ ਨੰੂਾ
 ਖੇਡਣ ਜਾਾਂ ਆਿ ਗਤੀਮਵਧੀ ਨਾਾਲੇ ਲੱਛਣ

ਰੈੱਡ ਜ਼ੋਨ - ਖ਼ਤਰਾ  |  ਕਾਰਵਾਈ ਕਰ ੋ- ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ

ਯੈਲੋ ਜ਼ੋਨ-ਸਾਵਧਾਨੀ  |  ਕਾਰਵਾਈ ਕਰ ੋ- ਤੀਬਰਤਾ

■	 ਪੱ੍ਸਲੀਆਂ ਦ ੇਮਵਚਕਾਰ ਚਿੜੀ ਸੁੰ ਗੜ	ਰਹੀ	ਹਰੈ
■	 ਮਬਨਾਾਂ ਰੁਕ ੇਖੰਘ ਜਾਾਂ ਘਰਘਰਾਹਟ
■	 ਜਾ ੇਨਾੀਲਾ ਜਾਾਂ ਸਲੇਟੀ ਰੰਗ ਦਾ ਹਰੈ

■	 ਜ ੇਰਾਹਤ ਦੇਣਾ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ 4 ਘੰਿੇ ਲਈ ਵੀ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ
■	 ਗਲੇ ਦੀ ਚਿੜੀ ਅੰਦਰ ਨੰੂਾ ਸੁੰ ਗੜ ਰਹੀ ਹਰੈ
■	 ਬਹੁਤ ਥਕਾਵਟ ਹੋਇਆ ਜਾਾਂ ਲੰਗੜਾਉਣਾ

ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ
ਕੰਿਰੋਲਰ - ਸਾਹ ਦੀ ਨਾਲੀ ਦੀ ਸੋਜ ਨੰੂ ਘਿਾਉਂਦਾ ਹੈ
ਦਵਾਈ (ਰੰਗ): ਪ੍ਫ/ਖੁਰਾਕ ਸਿੇਂਂ/ਮਦਨਾ

ਦਿਾ ਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂਾ 
ਰੋਕਣ ਲਈ ਹਰ 
ਰੋਜ਼ ਲਓ। 



• ਜਾੇਕਰ ਕੋਈ ਹੋਰ ਪ੍ਫ ਤਜਾਵੀਜ਼ ਕੀਤਾ ਮਗਆ ਹਰੈ, ਤਾਂ 30 ਸਮਕੰਟ 
ਉਡੀਕ ਕਰੋ

• ਰੋਕਥਾਿ ਕਰਨਾ ਵਾਲੇ/ਕੰਟਰੋਲਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿੂੰ ਹ ਧੋਵ ੋ
ਅਤੇ ਮਚਹਰਾ ਧੋਵੋ

• ਜਾੇਕਰ ਕੋਈ ਹੋਰ ਪ੍ਫ ਤਜਾਵੀਜ਼ ਕੀਤਾ ਮਗਆ ਹਰੈ, ਤਾਂ 30 ਸਮਕੰਟ  
ਉਡੀਕ ਕਰੋ

• ਰੋਕਥਾਿਕ/ਕੰਟਰੋਲਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁਰਲੀ ਕਰੋ
• ਜਾੇਕਰ ਸਾਹ ਨਾਹੀਂ ਰੋਕ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ 6-10 ਵਾਰ ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਅਤੇ 
ਬਾਹਰ ਵੀ ਲਰੈ  ਸਕਦੇ ਹੋ

ਦਮ ੇਦ ੇਇਲਾਜ ਲਈ ਿੀਚ ੇ
 

 

ਿਟਰਗ੍ਰਜ਼
ਮਜਾਹੜੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸਾਹ ਦੀਆ ਂਨਾਾਲੀਆ ਂਨੰੂਾ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨਾ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨਾ (ਜਾਾਂ ਤੰਗ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨਾ) ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂਾ ਟਮਰਗਰਜ਼ ਮਕਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹਰੈ। ਟਮਰਗਰਜ਼ ਦਿੇ ਨੰੂਾ ਮਵਗਾੜਦ ੇਹਨਾ। 
ਉਹਨਾਾਂ ਟਮਰਗਰਾਂ ‘ਤ ੇਚੱਕਰ ਲਗਾਓ ਜਾ ੋਤੁਹਾਡ ੇਦਿੇ ਨੰੂਾ ਮਵਗਾੜਦ ੇਹਨਾ:

ਧੂੰਆਂ ਵਾਇਰਸ ਜਾਾਨਾਵਰਾਂ	ਦੀ	
ਚਿੜੀ	ਦੇ	ਰੋਂਏ	 
ਜਾਾਂ	ਵਾਲ

ਪ੍ਰਾਗ ਧੂੜ	ਦੇ	ਕਣ ਉੱਲੀ ਤੇਜ਼	ਗੰਧ ਿੌਸਿ ਜਾਜ਼ਬਾਤ ਹਵਾ	ਪ੍੍ਰਦੂਸ਼ਣ

ਕਸਰਤ  _________________________________________________________  ਹੋਰ ਿਟਰੱਗ੍ਰ  __________________________________________

ਟਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੀ ਟਸਹਤ ਲਈ ਚੰਗ੍ੀ ਹੈ। ਜਾੇਕਰ	ਤੁਹਾਨੰੂਾ	ਕਸਰਤ	ਦੇ	ਨਾਾਲ	ਲੱਛਣ	ਹਨਾ,	ਤਾਂ	ਇਸਦਾ	ਿਤਲਬ	ਇਹ	ਹੋ	ਸਕਦਾ	ਹਰੈ	ਮਕ	ਤੁਹਾਡਾ	ਦਿਾ	ਚੰਗੀ	ਤਰ੍ਹਾਾਂ	ਮਨਾਯੰਤਮਰਤ	
ਨਾਹੀਂ	ਹਰੈ,	ਆਪ੍ਣੀ	ਕਾਰਜਾ	ਯੋਜਾਨਾਾ	(ਦੂਜਾੇ	ਪ੍ਾਸੇ)	ਦੇਖੋ,	ਜਾਾਂ	ਸਲਾਹ	ਲਈ	ਆਪ੍ਣੇ	ਪ੍੍ਰਰੈਕਟੀਸ਼ਨਾਰ	ਜਾਾਂ	ਦਿੇ	ਦੇ	ਕਲੀਮਨਾਕ	‘ਤੇ	ਜਾਾਓ।

ਆਪਣਾੇ ਬੱਚੇ ਦ ੇਉਪਕਰਣਾ ਨੰੂ ਜਾਣਾਨਾ ਅਤ ੇਵਰਤਣਾਾ
ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਮਾਸਕ ਅਤ ੇਮੀਿਰਡ ਖੁਰਾਕ ਇਨਹੇੈਲਰ (ਪਫਰ) ਨਾਲ ਸਪੇਸਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਸੁਝਾਈ ਗ੍ਈ ਉਮਰ: 5 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਿਰ ਦਾ ਬੱਚਾ ਅਤੇ ਬਾਲਕਾ (ਜਾਾਂ ਕਈੋ 

ਵੀ ਮਵਅਕਤੀ ਿਾਊਥਪ੍ੀਸ ੇਨਾਾਲ ਸਪ੍ਸੇਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਮਵੱਚ ਅਸਿਰੱਥ)

ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਊਥਪੀਸ ਅਤ ੇਮੀਿਰਡ ਡੋਜ਼ ਇਨਹੇਲਰ (ਪਫਰ) ਦ ੇਨਾਲ ਸਪੇਸਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਸੁਝਾਈ ਗ੍ਈ ਉਮਰ: 5 ਸਾਲ	ਅਤੇ	ਵੱਧ,	ਜੇਾਕਰ	ਉਹ	
ਿੂੰ ਹ	ਦੇ	ਦੁਆਲੇ	ਇੱਕ	ਿਾਊਥਪ੍ੀਸ	ਬਣਾ	ਸਕਦੇ	ਹਨਾ

ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਮਹਲਾਓ ਅਤੇ 
ਸਪ੍ੇਸਰ ਮਵੱਚ ਪ੍ਾਓ

ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਮਹਲਾਓ ਅਤੇ 
ਸਪ੍ੇਸਰ ਮਵੱਚ ਪ੍ਾਓ

ਪ੍ੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਸਾਹ ਲਓ

ਿੂੰ ਹ ਅਤੇ ਨੱਾਕ ਨੰੂਾ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ 
ਢੱਕੋ (ਅੱਖਾਂ ਨੰੂਾ ਬਚਾ ਕੇੋ)

ਪ੍ਫਰ ਨੰੂਾ ਇੱਕ ਵਾਰ ਦਬਾਓ

ਪ੍ਫਰ ਨੰੂਾ ਇੱਕ ਵਾਰ ਦਬਾਓ

ਪ੍ੂਰ ੇਤਰੀਕ ੇਨਾਾਲ ਅੰਦਰ 
ਸਾਹ ਲਓ ਅਤੇ 6 ਤੋਂ 10 
ਸਮਕੰਟ ਲਈ ਫੜੀ ਰੱਖੋ

ਅੰਦਰ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਸਾਹ 
ਲਓ, ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਡੂੰ ਘਾਈ 
ਨਾਾਲ, 6 ਤੋਂ 10 ਵਾਰ

ਇੱਥੇ	ਪ੍ਮਰਵਾਰਾਂ	ਲਈ	
ਅਸਥਿਾ	ਵੀਡੀਓ	ਦੇਖੋ:

http://bit.ly/pediatric-asthma-video

ਅਨੁਾਵਾਮਦਤ ਐਕਸ਼ਨਾ ਪ੍ਲਾਨਾ ਅਤੇ ਇਨਾਹੇਲਰ ਡੋਜ਼ 
ਟਰਰੈਮਕੰਗ ਸ਼ੀਟ ਸਿੇਤ ਵਧੇਰ ੇਦਿਾ ਜਾਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

www.healthlinkbc.ca/health-topics/asthma-childrenਵੇਖੋ। 

ਟਪਛਲੇ ਪਾਸ ੇਕਾਊਂਿਰ ਤੋਂ ਟਬਨਾਂ ਇਨਹੇਲਰਾਂ ਲਈ, ਵਰਤੀਆ ਂਜਾਂਦੀਆ ਂਖੁਰਾਕਾਂ ਦੀ ਟਗ੍ਣਾਤੀ ਟਗ੍ਣਾਨਾ  
ਇਹ ਜਾਣਾਨ ਦਾ ਇਕ ੋਇਕ ਸਹੀ ਤਰੀਕਾ ਹ ੈਟਕ ਇਨਹੇਲਰ ਟਵਚ ਟਕੰਨੀ ਦਵਾਈ ਬਚੀ ਹੈ।

ਇੱਥਇੱੇਕ ਖੁਰਾਕ ਿਰੈਟਕੰਗ੍ ਸ਼ੀਿ ਦੇਖੋੋ

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/asthma-children
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/asthma-children
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