
6-11 ਸਾਲਸਾਲ  ਦੇਦ ੇ ਬੱਚਿਆਂਬੱਚਿਆਂ  ਲਈਲਈ  ਅਸਥਮਾਅਸਥਮਾ  ਐਕਸ਼ਨਐਕਸ਼ਨ  ਪਲਾਨਪਲਾਨ

ਨਾਂ: ______________________________________________	 ਚਮਤੀ: _______________________________________________

ਪ੍ਰਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰਃ ________________________________________	 ਸੰਪਰਕ #:____________________________________________

ਗ੍੍ਰਰੀਨ ਜ਼਼ੋਨ - ਵਧਰੀਆ |  ਨਨਯੰਤਨਿਤ ਅਸਥਮਾ (ਦਮਾ)

■	 ਮੈਂ ਰਾਤ ਭਰ ਸੌਂ ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ 
■	 ਮਰੈਨੰੂ ਚਨਯਮਤ ਰਾਹਾਤ ਦਵਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹਾੀਂ ਹਾਰੈ

■	 	ਮੈਂ ਸਕੂਲ ਜਾਾਂ ਗਤੀਚਵਧੀਆ ਂ‘ਤ ੇਜਾਾਣਾ ਚਮਸ ਨਹਾੀਂ ਕਰ 
ਚਰਹਾਾ ਹਾਾਂ

■	 ਮੈਂ ਸਚਕ੍ਰਅ ਹਾਾਂ/ਖੇਡਾਾਂ ਖੇਡਾ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਾਂ 

■	 	ਮੈਂ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਸਾਹਾ ਲਰੈ  ਚਰਹਾਾ ਹਾਾਂ (ਕੋਈ ਖੰਘ ਜਾਾਂ 
ਘਰਘਰਾਹਾਟ ਨਹਾੀਂ)

ਯੈਲ਼ੋ  ਜ਼਼ੋਨ-ਸਾਵਧਾਨ | ਕਾਿਵਾਈ ਕਿ਼ੋ - ਤਰੀਬਿਤਾ

ਿੈੱਡ ਜ਼਼ੋਨ - ਖ਼ਤਿਾ  |  ਕਾਿਵਾਈ ਕਿ਼ੋ - ਮਦਦ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਿ਼ੋ 

■	 “ਜ਼਼ੁਕਾਮ” ਹਾੋਣਾ
■	 ਖੰਘ, ਸਾਹਾ ਿੜ੍ਹਾਨਾ ਜਾਾਂ ਘਰਘਰਾਹਾਟ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਰਾਤ ਨੰੂ

■	 ਗਤੀਚਵਧੀ ਅਤੇ ਖੇਡਾਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਲੱਛਣ
■	 ਹਾਫ਼ਤ ੇਚਵੱਿ 2 ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰ ਰਾਹਾਤ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ

ਮੈਨੰੂ ਕਰੀ ਕਿਨਾ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹੈ? 
ਕੰਟਿ਼ੋਲਿ - ਸਾਹ ਦਰੀ ਨਾਲਰੀ ਦਰੀ ਸ਼ੋਜ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ
ਦਵਾਈ (ਰੰਗ): ਪਫ/ਡਾੋਜ਼ ਸਮੇਂਂ/ਚਦਨ

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

ਦਵਾਈ (ਰੰਗ): ਪਫ/ਡਾੋਜ਼ ਸਮੇਂਂ/ਚਦਨ

ਨਿਲਰੀਵਿ - ਤੰਗ੍ ਏਅਿਵੇਜ਼ ਨੰੂ ਜਲਦਰੀ ਖ਼ੋਲ੍ਹਣ ਲਈ ਲ਼ੋੜ ਅਨੁਸਾਿ ਵਿਤੋਂ
ਦਵਾਈ (ਰੰਗ): ਪਫ/ਡਾੋਜ਼ ਸਮੇਂਂ/ਚਦਨ

ਨਿਲਰੀਵਿ - ਤੰਗ੍ ਏਅਿਵੇਜ਼ ਨੰੂ ਜਲਦਰੀ ਖ਼ੋਲ੍ਹਣ ਲਈ ਲ਼ੋੜ ਅਨੁਸਾਿ ਵਿਤੋਂ

ਦਵਾਈ (ਰੰਗ): ਪਫ/ਡਾੋਜ਼ ਸਮੇਂਂ/ਚਦਨ

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

ਹਾਸਪਤਾਲ ਜਾਾਂਦ ੇਸਮੇਂ ਜਾਾਂ ਮਦਦ ਦੀ ਉਡਾੀਕ ਕਰਦ ੇਹਾੋਏ ਹਾਰ 20 ਚਮੰਟਾਂ ਚਵੱਿ ਸਪੇਸਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹਾੋਏ ਰਾਹਾਤ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਦ ੇ5 ਪਫ ਚਦਓ।  
ਜਾੇਕਰ ਕੋਈ ਸ਼ੁਧਾਰ ਨਹਾੀਂ ਹਾ਼ੁੰ ਦਾ ਤਾਂ ਦ਼ੁਹਾਰਾਓ।

ਚਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇਪ੍ਰਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਨਾਲ ਸਾਲ ਨਵੱਚ ਦ਼ੋ ਵਾਿ, ਦਵਾਈ ਬਦਲਣ ਦ ੇ3 ਮਹਾੀਚਨਆ ਂਦ ੇਅੰਦਰ ਜਾਾਂ ਐਮਰਜਾੈਂਸੀ ਚਵਭਾਗ ਜਾਾਂ ਹਾਸਪਤਾਲ ਦ ੇ
ਦੌਰ ੇਤੋਂ ਬਾਅਦ 2 ਹਾਫ਼ਚਤਆ ਂਦ ੇਅੰਦਰ ਇਸ ਕਾਰਜਾ ਯੋਜਾਨਾ ਦੀ ਸਮੀਚਖਆ ਕਰੋ। HealthLink BC ਲਈ, 8-1-1 ਡਾਾਇਲ ਕਰੋ।

■	 ਪੱਸਲੀਆਂ ਦ ੇਚਵਿਕਾਰ, ਜਾਾਂ ਗਲੇ ਦ ੇਤਲ ਦ ੇਿਮੜੀ ਦਾ ਸ਼ੁੰ ਗੜਨਾ
■	 ਚਬਨਾਂ ਰ਼ੁਕ ੇਖੰਘ ਜਾਾਂ ਘਰਘਰਾਹਾਟ
■	 ਜ ੇਿਾਹਤ ਦੇਣ ਵਾਲਰੀ ਦਵਾਈ 4 ਘੰਟੇ ਲਈ ਵਰੀ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਿਦਰੀ

■	 ਤ਼ੁਰਨ ਜਾਾਂ ਬੋਲਣ ਚਵੱਿ ਮ਼ੁਸ਼ਕਲ
■	 ਨੀਲੇ/ਸਲੇਟੀ ਬ਼ੁੱ ਲ੍ਹਾ ਜਾਾਂ ਨਹਾ਼ੁੰ

ਜੇ ਹਿ 4 ਘੰਨਟਆਂ ਬਾਅਦ 
ਨਿਲਰੀਵਿ ਦਵਾਈ ਦਰੀ 
ਜ਼ਿੂਿਤ ਹੁੰ ਦਰੀ ਹੈ ਜਾਂ ਜੇ 
ਦਮਾ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨਵੱਚ  
ਸੁਧਾਿ ਨਹੀਂ ਹ਼ੋ ਨਿਹਾ ਹੈ 

ਆਪ੍ਣੇ ਅਨਭਆਸਕ ਨੰੂ ਵੇਖ਼ੋ।

ਆਪਣ ੇਦਮੇ ਨੰੂ 
ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ  
ਲਈ ਹਿ ਿ਼ੋਜ਼ਲਓ।



• ਜਾੇਕਰ ਕੋਈ ਹਾੋਰ ਪਫ ਤਜਾਵੀਜ਼ ਕੀਤਾ ਚਗਆ ਹਾਰੈ, ਤਾਂ 30 ਸਚਕੰਟ 
ਉਡਾੀਕ ਕਰੋ

• ਰੋਕਥਾਮਕ/ਕੰਟਰੋਲਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕ਼ੁਰਲੀ ਕਰੋ
• ਜਾੇਕਰ ਸਾਹਾ ਨਹਾੀਂ ਰੋਕ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ 6-10 ਵਾਰ ਸਾਹਾ ਅੰਦਰ ਅਤੇ 
ਬਾਹਾਰ ਵੀ ਲਰੈ  ਸਕਦੇ ਹਾੋ

*ਜੇਾਕਰ ਉਹਾ ਡਾੂੰ ਘ ੇਸਾਹਾ ਲਰੈਣ ਲਈ ਹਾਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਨ

ਦਮੇ ਦ ੇਇਲਾਜਾ ਲਈ ਟੀਿੇ 
 

 

ਟਚਰਗਰਜ਼
ਚਜਾਹਾੜੀਆ ਂਿੀਜ਼ਾਂ ਤ਼ੁਹਾਾਡਾੀਆ ਂਸਾਹਾ ਦੀਆ ਂਨਾਲੀਆ ਂਨੰੂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਾਨ (ਜਾਾਂ ਤੰਗ ਕਰਦੀਆ ਂਹਾਨ) ਉਹਾਨਾਂ ਨੰੂ ਟਚਰਗਰਜ਼ ਚਕਹਾਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹਾਰੈ। ਟਚਰਗਰਜ਼ ਦਮੇ ਨੰੂ ਚਵਗਾੜਦ ੇਹਾਨ। 
ਉਹਾਨਾਂ ਟਚਰਗਰਾਂ ‘ਤ ੇਿੱਕਰ ਲਗਾਓ ਜਾ ੋਤ਼ੁਹਾਾਡਾ ੇਦਮੇ ਨੰੂ ਚਵਗਾੜਦ ੇਹਾਨ:

ਅਨ਼ੁਵਾਚਦਤ ਐਕਸ਼ਨ ਪਲਾਨ ਅਤੇ ਇਨਹਾੇਲਰ ਡਾੋਜ਼ ਟਰਰੈਚਕੰਗ ਸ਼ੀਟ ਸਮੇਤ ਵਧੇਰ ੇਦਮਾ 
ਜਾਾਣਕਾਰੀ ਲਈ www.healthlinkbc.ca/health-topics/asthma-children ਵੇਖੋ।

ਚਪਛਲੇ ਪਾਸ ੇਕਾਊਂਟਰ ਤੋਂ ਚਬਨਾਂ ਇਨਹਾੇਲਰਾਂ ਲਈ, ਵਰਤੀਆ ਂਜਾਾਂਦੀਆ ਂਖ਼ੁਰਾਕਾਂ ਦੀ ਚਗਣਤੀ ਚਗਣਨਾ ਇਹਾ 
ਜਾਾਣਨ ਦਾ ਇਕ ੋਇਕ ਸਹਾੀ ਤਰੀਕਾ ਹਾਰੈ ਚਕ ਇਨਹਾੇਲਰ ਚਵਿ ਚਕੰਨੀ ਦਵਾਈ ਬਿੀ ਹਾਰੈ।

ਇੱਥਇੱੇਕ ਖ਼ੁਰਾਕ ਟਰਰੈਚਕੰਗ ਸ਼ੀਟ ਦੇਖੋੋ

ਧੂੰਆਂ ਵਾਇਰਸ ਜਾਾਨਵਰਾਂ	ਦੀ	
ਿਮੜੀ	ਦੇ	ਰੋਂਏ	 
ਜਾਾਂ	ਵਾਲ

ਪਰਾਗ ਧੂੜ	ਦੇ	ਕਣ ਉੱਲੀ ਤੇਜ਼	ਗੰਧ ਮੌਸਮ ਜਾਜ਼ਬਾਤ ਹਾਵਾ	ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ

ਕਸਰਤ  ____________________________________________________ 	 ਹਾੋਰ ਟਚਰੱਗਰ  __________________________________________

ਨਨਯਮਤ ਕਸਿਤ ਤੁਹਾਡਰੀ ਨਸਹਤ ਲਈ ਚੰਗ੍ਰੀ ਹੈ।  ਜਾੇਕਰ	ਤ਼ੁਹਾਾਨੰੂ	ਕਸਰਤ	ਦੇ	ਨਾਲ	ਲੱਛਣ	ਹਾਨ,	ਤਾਂ	ਇਸਦਾ	ਮਤਲਬ	ਇਹਾ	ਹਾੋ	ਸਕਦਾ	ਹਾਰੈ	ਚਕ	ਤ਼ੁਹਾਾਡਾਾ	ਦਮਾ	ਿੰਗੀ	ਤਰ੍ਹਾਾਂ	ਚਨਯੰਤਚਰਤ	ਜਾੇਕਰ	ਤ਼ੁਹਾਾਨੰੂ	ਕਸਰਤ	ਦੇ	ਨਾਲ	ਲੱਛਣ	ਹਾਨ,	ਤਾਂ	ਇਸਦਾ	ਮਤਲਬ	ਇਹਾ	ਹਾੋ	ਸਕਦਾ	ਹਾਰੈ	ਚਕ	ਤ਼ੁਹਾਾਡਾਾ	ਦਮਾ	ਿੰਗੀ	ਤਰ੍ਹਾਾਂ	ਚਨਯੰਤਚਰਤ	
ਨਹਾੀਂ	ਹਾਰੈ,	ਆਪਣੀ	ਕਾਰਜਾ	ਯੋਜਾਨਾ	(ਦੂਜਾੇ	ਪਾਸੇ)	ਦੇਖੋ,	ਜਾਾਂ	ਸਲਾਹਾ	ਲਈ	ਆਪਣੇ	ਪ੍ਰਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ	ਜਾਾਂ	ਦਮੇ	ਦੇ	ਕਲੀਚਨਕ	‘ਤੇ	ਜਾਾਓ।ਨਹਾੀਂ	ਹਾਰੈ,	ਆਪਣੀ	ਕਾਰਜਾ	ਯੋਜਾਨਾ	(ਦੂਜਾੇ	ਪਾਸੇ)	ਦੇਖੋ,	ਜਾਾਂ	ਸਲਾਹਾ	ਲਈ	ਆਪਣੇ	ਪ੍ਰਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ	ਜਾਾਂ	ਦਮੇ	ਦੇ	ਕਲੀਚਨਕ	‘ਤੇ	ਜਾਾਓ।

ਤ਼ੁਹਾਾਡਾੀ ਚਡਾਵਾਈਸ ਨੰੂ ਜਾਾਣਨਾ ਅਤੇ ਵਰਤਣਾ
ਤ਼ੁਹਾਾਨੰੂ ਮਾਊਥਪੀਸ ਅਤੇ ਮੀਟਰਡਾ ਡਾੋਜ਼ ਇਨਹਾੇਲਰ (ਪਫਰ) ਦ ੇਨਾਲ ਸਪੇਸਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਿਾਹਾੀਦੀ ਹਾਰੈ। ਸੁਝਾਈ ਗ੍ਈ ਉਮਿ: 5 ਸਾਲ ਅਤੇ ਵੱਧ*

ਿੰਗੀ	ਤਰ੍ਹਾਾਂ	ਚਹਾਲਾਓ	
ਅਤੇ	ਸਪੇਸਰ	
ਚਵੱਿ	ਪਾਓ

ਪੂਰੀ	ਤਰ੍ਹਾਾਂ	ਸਾਹਾ	ਲਓ ਪਫਰ	ਨੰੂ	ਇੱਕ	 
ਵਾਰ	ਦਬਾਓ

ਪੂਰੇ	ਤਰੀਕੇ	ਨਾਲ	ਅੰਦਰ	ਸਾਹਾ	
ਲਓ	ਅਤੇ 6	ਤੋਂ 10 ਸਚਕੰਟ	

ਲਈ	ਫੜੀ	ਰੱਖੋ

ਇੱਥੇ	ਪਚਰਵਾਰਾਂ	ਲਈ	
ਅਸਥਮਾ	ਵੀਡਾੀਓ	ਦੇਖੋ:

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

http://www.bcchildrens.ca/Asthma-Site/Documents/Dose%20tracking%20sheet.pdf
http://bit.ly/pediatric-asthma-video
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