
ਨਾਾਂ:  _____________________________________________ 	 ਮਿਤੀ:  ______________________________________________

ਪ੍੍ਰਰੈਕਟੀਸ਼ਨਾਰਃ  _______________________________________ 	 ਸੰਪ੍ਰਕ #:  ___________________________________________

ਗ੍੍ਰਰੀਨ ਜ਼਼ੋਨ - ਵਧਰੀਆ |  ਨਨਯੰਤਨਿਤ ਅਸਥਮਾ (ਦਮਾ)

ਯੈਲ਼ੋ  ਜ਼਼ੋਨ-ਸਾਵਧਾਨ |  ਕਾਿਵਾਈ ਕਿ਼ੋ - ਤਰੀਬਿਤਾ

ਿੈੱਡ ਜ਼਼ੋਨ - ਖ਼ਤਿਾ  |  ਕਾਿਵਾਈ ਕਿ਼ੋ - ਮਦਦ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਿ਼ੋ 

■	 “ਜ਼਼ੁਕਾਿ” ਹੋਣਾ
■	 ਖੰਘ, ਸਾਹ ਚੜ੍੍ਹਨਾਾ ਜਾਾਂ ਘਰਘਰਾਹਟ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਰਾਤ ਨੰੂਾ

■	 ਗਤੀਮਿਧੀ ਅਤੇ ਖੇਡਾਾਂ ਦ ੇਨਾਾਲ ਲੱਛਣ
■	 ਹਫ਼ਤ ੇਮਿੱਚ 2 ਤੋਂ ਿੱਧ ਿਾਰ ਰਾਹਤ ਦੇਣ ਿਾਲੀ ਦਿਾਈ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾਾ

ਮੈਨੰੂ ਕਰੀ ਕਿਨਾ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹ?ੈ  
ਕੰਟਿ਼ੋਲਿ - ਸਾਹ ਦਰੀ ਨਾਲਰੀ ਦਰੀ ਸ਼ੋਜ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ

ਦਿਾਈ (ਰੰਗ): ਪ੍ਫ/ਡਾੋਜ਼ ਸਿੇਂਂ/ਮਦਨਾ

ਮੈਨੰੂ ਕਰੀ ਕਿਨਾ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹ?ੈ  
ਕੰਟਿ਼ੋਲਿ ਲੈਂਦੇ ਿਹ਼ੋ - ਸਾਹ ਦਰੀ ਨਾਲਰੀ ਦਰੀ ਸ਼ੋਜ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ

ਦਿਾਈ (ਰੰਗ): ਪ੍ਫ/ਡਾੋਜ਼ ਸਿੇਂਂ/ਮਦਨਾ

ਨਿਲਰੀਵਿ - ਤੰਗ੍ ਏਅਿਵੇਜ਼ ਨੰੂ ਜਲਦਰੀ ਖ਼ੋਲ੍ਹਣ ਲਈ ਲ਼ੋੜ ਅਨੁਸਾਿ ਵਿਤੋਂ

ਦਿਾਈ (ਰੰਗ): ਪ੍ਫ/ਡਾੋਜ਼ ਸਿੇਂਂ/ਮਦਨਾ

ਨਿਲਰੀਵਿ - ਤੰਗ੍ ਏਅਿਵੇਜ਼ ਨੰੂ ਜਲਦਰੀ ਖ਼ੋਲ੍ਹਣ ਲਈ ਲ਼ੋੜ ਅਨੁਸਾਿ ਵਿਤੋਂ

ਦਿਾਈ (ਰੰਗ): ਪ੍ਫ/ਡਾੋਜ਼ ਸਿੇਂਂ/ਮਦਨਾ

ਮੈਨੰੂ ਕਰੀ ਕਿਨਾ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹ?ੈ
911 ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਿ਼ੋ ਜਾਂ ਤੁਿੰਤ ਨਜ਼ਦਰੀਕਰੀ ਐਮਿਜੈਂਸਰੀ ਨਵਭਾਗ੍ ‘ਤ ੇਜਾਓ।

ਹਸਪ੍ਤਾਲ ਜਾਂਦ ੇਸਮੇਂ ਜਾਂ ਮਦਦ ਦਰੀ ਉਡਰੀਕ ਕਿਦ ੇਹ਼ੋਏ ਹਿ 20 ਨਮੰਟਾਂ ਨਵੱਚ ਸਪ੍ੇਸਿ ਦਰੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿਦ ੇਹ਼ੋਏ ਿਾਹਤ ਦੇਣ ਵਾਲਰੀ ਦਵਾਈ ਦ ੇ5 ਪ੍ਫ ਨਦਓ। 
ਜੇਕਿ ਕ਼ੋਈ ਸੁਧਾਿ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ ਤਾਂ ਦੁਹਿਾਓ।

ਮਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕ ੇਆਪ੍ਣ ੇਪ੍੍ਰਰੈਕਟੀਸ਼ਨਾਰ ਨਾਾਲ ਸਾਲ ਨਵੱਚ ਦ਼ੋ ਵਾਿ,ਦਿਾਈ ਬਦਲਣ ਦ ੇ3 ਿਹੀਮਨਾਆ ਂਦ ੇਅੰਦਰ ਜਾਾਂ ਐਿਰਜਾੈਂਸੀ ਮਿਭਾਗ ਜਾਾਂ ਹਸਪ੍ਤਾਲ ਦ ੇ
ਦੌਰ ੇਤੋਂ ਬਾਅਦ 2 ਹਫ਼ਮਤਆ ਂਦ ੇਅੰਦਰ ਇਸ ਕਾਰਜਾ ਯੋਜਾਨਾਾ ਦੀ ਸਿੀਮਖਆ ਕਰੋ। HealthLink BC ਲਈ, 8-1-1 ਡਾਾਇਲ ਕਰੋ।

■	  ਪੱ੍ਸਲੀਆਂ ਦ ੇਮਿਚਕਾਰ, ਜਾਾਂ ਗਲੇ ਦ ੇਤਲ ਦ ੇਚਿੜ੍ੀ ਦਾ ਸ਼ੁੰ ਗੜ੍ਨਾਾ	
■	 	ਮਬਨਾਾਂ ਰ਼ੁਕ ੇਖੰਘ ਜਾਾਂ ਘਰਘਰਾਹਟ
■	 ਜ ੇਿਾਹਤ ਦੇਣ ਵਾਲਰੀ ਦਵਾਈ 4 ਘੰਟੇ ਲਈ ਵਰੀ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਿਦਰੀ 

■	  ਤ਼ੁਰਨਾ ਜਾਾਂ ਬੋਲਣ ਮਿੱਚ ਿ਼ੁਸ਼ਕਲ
■	 	ਨਾੀਲੇ/ਸਲੇਟੀ ਬ਼ੁੱ ਲ੍ਹ ਜਾਾਂ ਨਾਹ਼ੁੰ

ਜ ੇਹਿ 4 ਘੰਨਟਆਂ ਬਾਅਦ 
ਨਿਲਰੀਵਿ ਦਵਾਈ ਦਰੀ 
ਜ਼ਿੂਿਤ ਹੁੰ ਦਰੀ ਹ ੈਜਾਂ ਜ ੇਦਮਾ 
ਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਨਵੱਚ ਸੁਧਾਿ ਨਹੀਂ 
ਹ਼ੋ ਨਿਹਾ ਹ ੈ

ਆਪ੍ਣੇ ਅਨਭਆਸਕ ਨੰੂ ਵੇਖ਼ੋ।

ਆਪ੍ਣ ੇਦਿੇ ਨੰੂਾ 
ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨਾ  
ਲਈ ਹਿ ਿ਼ੋਜ਼ਲਓ। 

12-17 ਸਾਲ ਦ ੇਬੱਨਚਆਂ ਲਈ ਅਸਥਮਾ ਐਕਸ਼ਨ ਪ੍ਲਾਨ

■	 ਿੈਂ ਰਾਤ ਭਰ ਸੌਂ ਸਕਦਾ ਹਾਂ 
■	 ਿਰੈਨੰੂਾ ਮਨਾਯਿਤ ਰਾਹਤ ਦਿਾਈ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਨਾਹੀਂ ਹਰੈ

■	 	ਿੈਂ ਸਕੂਲ ਜਾਾਂ ਗਤੀਮਿਧੀਆ ਂ‘ਤ ੇਜਾਾਣਾ ਮਿਸ ਨਾਹੀਂ ਕਰ 
ਮਰਹਾ ਹਾਂ

■	 ਿੈਂ ਸਮਕ੍ਰਅ ਹਾਂ/ਖੇਡਾਾਂ ਖੇਡਾ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ 

■	 	ਿੈਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਾਹ ਲਰੈ  ਮਰਹਾ ਹਾਂ (ਕੋਈ ਖੰਘ ਜਾਾਂ 
ਘਰਘਰਾਹਟ ਨਾਹੀਂ)



• ਸਾਹ ਰੋਕਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਨਾਹੀਂ ਹਰੈ
• ਮਨਾਿਾਰਕ/ਕੰਟਰੋਲਰ (ਸਾਹ ਨਾਾਲ ਅੰਦਰ ਮਲਆ ਮਗਆ ੇ 
ਕੋਰਟੀਕੋਸਟੀਰੋਡਾ) ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕ਼ੁਰਲੀ ਕਰੋ

• Turbuhaler® ਮਿੱਚ ਸਾਹ ਨਾਾ ਛੱਡਾ ੋ(ਤ਼ੁਹਾਡਾ ੇਸਾਹ ਮਿੱਚ ਨਾਿੀ ਤ਼ੁਹਾਡਾੀ 
ਮਡਾਿਾਈਸ ਨੰੂਾ ਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹਰੈ)

ਆਪ੍ਣੇ ਅੰਗੂਠੇ ਨੰੂਾ ਪ੍ਕੜ੍ ‘ਤੇ 
ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਤੋਂ ਦੂਰ 
ਧੱਕ ੋਜਾਦੋਂ ਤੱਕ  “ਕਮਲੱਕ” 
ਸ਼ੁਣਾਈ ਨਾਹੀਂ ਮਦੰਦਾ।

ਲੀਿਰ ਨੰੂਾ ਤ਼ੁਹਾਡਾ ੇਤੋਂ ਦੂਰ 
ਸਲਾਈਡਾ ਕਰ ੋਮਜੱਾਥੋੋਂ ਤੱਕ 
ਇਹ ਜਾਾਿੇਗਾ, ਜਾਦੋਂ ਤੱਕ ਇਹ 
ਕਮਲੱਕ ਨਾਹੀਂ ਕਰਦਾ। 

Diskus® ਤੋਂ ਦੂਰ, ਪ੍ੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਾਹ ਛੱਡਾ ੋ, ਮਫਰ 
ਿਾਊਥੋਪ੍ੀਸ  ਦ ੇਦ਼ੁਆਲੇ ਬ਼ੁੱ ਲ੍ਹਾਂ ਨੰੂਾ ਸੀਲ ਕਰੋ। 

ਆਪ੍ਣੇ ਿੂੰ ਹ ਰਾਹੀਂ ਡਾੂੰ ਘਾ ਅਤੇ ਮਨਾਰੰਤਰ ਸਾਹ ਲਓ। 
10 ਸਮਕੰਟ ਜਾਾਂ ਮਜੰਾਨਾਾ ਹ ੋਸਕੇ ਸਾਹ ਰੋਕੋ। Diskus®  
ਨੰੂਾ ਿੂੰ ਹ ਮਿੱਚੋਂ ਹਟਾਓ ਮਫਰ 
ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ।

Diskus® ਨੰੂਾ ਬੰਦ 
ਕਰਨਾ ਲਈ, ਆਪ੍ਣ ੇ
ਅੰਗੂਠੇ ਨੰੂਾ ਅੰਗੂਠੇ 
ਦੀ ਗਮਰੱਪ੍ ‘ਤੇ ਰੱਖੋ 
ਅਤੇ ਮਜੱਾਥੋੋਂ ਤੱਕ ਇਹ 
ਜਾਾਣਾ ਹਰੈ, ਇਸ ਨੰੂਾ 
ਿਾਪ੍ਸ ਆਪ੍ਣ ੇਿੱਲ ਸਲਾਈਡਾ ਕਰੋ।

ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਕ਼ੁਰਲੀ ਕਰ ੋਅਤੇ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਾਲ 
ਗਾਰਗਲ ਕਰੋ। Diskus® ਨੰੂਾ ਸ਼ੁੱ ਕੀ ਥੋਾਂ ‘ਤੇ 
ਸਟੋਰ ਕਰੋ।

ਹੋਰ ਜਾਾਣਕਾਰੀ ਲਈ www.bcguidelines.ca ਦੇਖ,ੋ ਮਜਾਸ ਮਿੱਚ ਪ੍ੂਰੀ ਮਦਸ਼ਾ-ਮਨਾਰਦੇਸ਼ “ਅਸਥੋਿਾ: ਡਾਾਇਗਨੋਾਮਸਸ, ਐਜਾੂਕੇਸ਼ਨਾ ਐਡਂਾ ਿਰੈਨੇਾਜਾਿੈਂਟ” (2023), 
ਅਨਾ਼ੁਿਾਮਦਤ ਐਕਸ਼ਨਾ ਪ੍ਲਾਨਾ (ਚੀਨਾੀ ਅਤੇ ਪੰ੍ਜਾਾਬੀ ਮਿੱਚ ਉਪ੍ਲਬਧ), ਅਤੇ ਡਾ੍ਰੌਪ੍-ਡਾਾਊਨਾ ਦਿਾਈ ਿੀਨੂਾ ਦ ੇਨਾਾਲ ਐਕਸ਼ਨਾ ਪ੍ਲਾਨਾ ਦ ੇਭਰਨਾ ਯੋਗ PDF ਸੰਸਕਰਣ ਹਰੈ।

• ਜਾੇਕਰ ਕੋਈ ਹੋਰ ਪ੍ਫ ਤਜਾਿੀਜ਼ ਕੀਤਾ ਮਗਆ ਹਰੈ, ਤਾਂ 30 ਸਮਕੰਟ  
ਉਡਾੀਕ ਕਰੋ

• ਰੋਕਥੋਾਿਕ/ਕੰਟਰੋਲਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕ਼ੁਰਲੀ ਕਰੋ
• ਜਾੇਕਰ ਸਾਹ ਨਾਹੀਂ ਰੋਕ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ 6-10 ਿਾਰ ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਅਤੇ ਬਾਹਰ 
ਿੀ ਲਰੈ  ਸਕਦੇ ਹੋ

*ਜੇਾਕਰ ਉਹ ਡਾੂੰ ਘ ੇਸਾਹ ਲਰੈਣ ਲਈ ਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨਾ

ਦਮ ੇਦ ੇਇਲਾਜ ਲਈ ਟਰੀਚ ੇ
 

 

ਟਨਿਗ੍ਿਜ਼
ਮਜਾਹੜ੍ੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਤ਼ੁਹਾਡਾੀਆ ਂਸਾਹ ਦੀਆ ਂਨਾਾਲੀਆ ਂਨੰੂਾ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨਾ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨਾ (ਜਾਾਂ ਤੰਗ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨਾ) ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂਾ ਟਮਰਗਰਜ਼ ਮਕਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹਰੈ। ਟਮਰਗਰਜ਼ ਦਿੇ ਨੰੂਾ ਮਿਗਾੜ੍ਦ ੇਹਨਾ। 
ਉਹਨਾਾਂ ਟਮਰਗਰਾਂ ‘ਤ ੇਚੱਕਰ ਲਗਾਓ ਜਾ ੋਤ਼ੁਹਾਡਾ ੇਦਿੇ ਨੰੂਾ ਮਿਗਾੜ੍ਦ ੇਹਨਾ:

ਧੂੰਆਂ ਿਾਇਰਸ ਜਾਾਨਾਿਰਾਂ	ਦੀ	
ਚਿੜ੍ੀ	ਦੇ	ਰੋਂਏ	 
ਜਾਾਂ	ਿਾਲ

ਪ੍ਰਾਗ ਧੂੜ੍	ਦੇ	ਕਣ ਉੱਲੀ ਤੇਜ਼	ਗੰਧ ਿੌਸਿ ਜਾਜ਼ਬਾਤ ਹਿਾ	ਪ੍੍ਰਦੂਸ਼ਣ

ਕਸਿਤ  ____________________________________________________   ਹ਼ੋਿ ਟਨਿੱਗ੍ਿ  __________________________________________

ਨਨਯਮਤ ਕਸਿਤ ਤੁਹਾਡਰੀ ਨਸਹਤ ਲਈ ਚੰਗ੍ਰੀ ਹੈ। ਜਾੇਕਰ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂਾ ਕਸਰਤ ਦ ੇਨਾਾਲ ਲੱਛਣ ਹਨਾ, ਤਾਂ ਇਸਦਾ ਿਤਲਬ ਇਹ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹਰੈ ਮਕ ਤ਼ੁਹਾਡਾਾ ਦਿਾ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਨਾਯੰਤਮਰਤ ਨਾਹੀਂ 
ਹਰੈ, ਆਪ੍ਣੀ ਕਾਰਜਾ ਯੋਜਾਨਾਾ (ਦੂਜਾ ੇਪ੍ਾਸੇ) ਦੇਖ,ੋ ਜਾਾਂ ਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪ੍ਣ ੇਪ੍੍ਰਰੈਕਟੀਸ਼ਨਾਰ ਜਾਾਂ ਦਿੇ ਦ ੇਕਲੀਮਨਾਕ ‘ਤ ੇਜਾਾਓ।

ਤੁਹਾਡਰੀ ਨਡਵਾਈਸ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਅਤ ੇਵਿਤਣਾ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਊਥਪ੍ਰੀਸ ਅਤ ੇਮਰੀਟਿਡ ਡ਼ੋਜ਼ ਇਨਹੇਲਿ (ਪ੍ਫਿ) ਦ ੇਨਾਲ ਸਪ੍ੇਸਿ ਦਰੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿਨਰੀ ਚਾਹਰੀਦਰੀ ਹੈ। ਸੁਝਾਈ ਗ੍ਈ ਉਮਿ: 5 ਸਾਲ ਅਤ ੇਵੱਧ*

ਤੁਹਾਨੰੂ Turbuhaler® ਦਰੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿਨਰੀ ਚਾਹਰੀਦਰੀ ਹੈ ਸੁਝਾਈ ਗ੍ਈ ਉਮਿ: 12 ਸਾਲ ਅਤ ੇਵੱਧ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਡਸਕਸ® ਦਰੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿਨਰੀ ਚਾਹਰੀਦਰੀ ਹੈ ਸੁਝਾਈ ਗ੍ਈ ਉਮਿ: 12 ਸਾਲ ਅਤ ੇਵੱਧ

ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਹਲਾਓ ਅਤੇ 
ਸਪ੍ੇਸਰ ਮਿੱਚ ਪ੍ਾਓ

ਕਰੈਪ੍ ਖੋਲ੍ਹੋ Turbuhaler® ਤੋਂ ਦੂਰ, ਪ੍ੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ

Turbuhaler® ਨੰੂਾ ਮਸੱਧਾ ਫੜ੍ ਕੇ 
ਰੱਖੋ, ਰੰਗਦਾਰ ਗਮਰੱਪ੍ ਨੰੂਾ ਇੱਕ ਪ੍ਾਸ ੇ
ਿੋੜ੍ੋ, ਮਪੱ੍ਛ ੇਿੋੜ੍ੋ ਅਤੇ ਕਮਲੱਕ ਸ਼ੁਣੋ

ਿੂੰ ਹ ਦ ੇਟ਼ੁਕੜ੍ ੇਦ ੇਦ਼ੁਆਲੇ 
ਬ਼ੁੱ ਲ੍ਹਾਂ ਨੰੂਾ ਬੰਦ ਕਰ ੋਅਤੇ 
ਤੇਜ਼, ਡਾੂੰ ਘੀ ਸਾਹ ਲਓ

ਪ੍ੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਾਹ ਲਓ ਪ੍ਫਰ ਨੰੂਾ ਇੱਕ ਿਾਰ ਦਬਾਓ ਪ੍ੂਰ ੇਤਰੀਕ ੇਨਾਾਲ ਅੰਦਰ 
ਸਾਹ ਲਓ ਅਤੇ 6 ਤੋਂ 10 
ਸਮਕੰਟ ਲਈ ਫੜ੍ੀ ਰੱਖੋ

ਇੱਥੋੇ	ਪ੍ਮਰਿਾਰਾਂ	ਲਈ	
ਅਸਥੋਿਾ	ਿੀਡਾੀਓ	ਦੇਖੋ:

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

ਦਿੇ ਦੀ ਹੋਰ ਜਾਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਅਤੇ Breezhaler®, Ellipta, Respiclick® ਅਤੇ 
Twisthaler® ਮਡਾਿਾਈਸ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਦ ੇਤਰੀਕ ੇ ਦੀ ਹੋਰ ਜਾਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 

www.bcchildrens.ca/health-info/coping-support/asthma’ਤ ੇਜਾਾਓ

http://www.bcguidelines.ca
www.bcchildrens.ca/health-info/coping-support/asthma
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