
ਗ੍ਰੀੀ�ਨ ਜ਼ੋੋਨ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣ ਲਈ ਮੈਨੰੈੂੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ
ਕਾਾਰਵਾਾਈਆਂਂ
•  ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕੀੀਤੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਦਵਾਾਈ ਲਓ:
ਕੰੰ ਟਰੋੋਲਰ - ਸਾਾਹ ਦੀੀ ਨਾਾਲੀੀ ਦੀੀ ਸੋੋਜ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ
ਦਵਾਈ	 ਦਵਾਈ ਟਾਈਪ ਕਰੋ ਜਾਂ ਡ੍ਰੌਪਡਾਉਨ ਮੀਨੂ ਵਿੱਚੋਂ ਚੁਣੋ। ਪਫ/ਖੁੁਰਾਾਕ ਸਮੇਂਂਂ�/ਦਿ�ਨ

ਅਤੇੇ
ਰਿ�ਲੀੀਵਰ (ਲੋੋੜ ਅਨੁੁਸਾਾਰ)
ਦਵਾਈ	 ਦਵਾਈ ਟਾਈਪ ਕਰੋ ਜਾਂ ਡ੍ਰੌਪਡਾਉਨ ਮੀਨੂ ਵਿੱਚੋਂ ਚੁਣੋ। ਪਫ/ਖੁੁਰਾਾਕ ਸਮੇਂਂਂ�/ਦਿ�ਨ

CHECK MY PEAK FLOW

ਜੇ ੇਮੇੇਰੇੇ ਲੱੱਛਣ ਅਤੇੇ ਪੀੀਕ ਵਹਾਾਅ 1 ਘੰੰਟੇੇ ਬਾਾਅਦ ਗ੍ਰੀੀ�ਨ ਜ਼ੋੋਨ ਦੇੇ ਪੱੱਧਰ ‘ਤੇ ੇਵਾਾਪਸ ਆ ਜਾਂਂਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ ਮੈਂਂ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਲੱੱਛਣਾਂਂ ਦੀੀ 
ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰਨਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਾਂਂਗਾਾ ਕਿ� ਮੈਂਂ ਗ੍ਰੀੀ�ਨ ਜ਼ੋੋਨ ਵਿ�ਚ ਰਹਾਂਂ।
ਜਾਂਂ
ਜੇ ੇਮੇੇਰੇੇ ਲੱੱਛਣ ਅਤੇੇ ਪੀੀਕ ਵਹਾਾਅ 1 ਘੰੰਟੇੇ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਗ੍ਰੀੀ�ਨ ਜ਼ੋੋਨ ਦੇੇ ਪੱੱਧਰ ‘ਤੇ ੇਵਾਾਪਸ ਨਹੀਂਂ ਆਉਂਦੇੇ, ਤਾਂਂ ਮੈਂਂ ਕਰਾਂਂਗਾਾ:
ਰਿਲੀਵਰ ਲਵ ੋ
ਦਵਾਈ	 ਦਵਾਈ ਟਾਈਪ ਕਰੋ ਜਾਂ ਡ੍ਰੌਪਡਾਉਨ ਮੀਨੂ ਵਿੱਚੋਂ ਚੁਣੋ। ਪਫ/ਖੁੁਰਾਾਕ ਸਮੇਂਂਂ�/ਦਿ�ਨ

ਮੂੰੰ� ਹ ਰਾਂਂਹੀੀ ਸਟੀੀਰੌੌਇਡ ਲਓ
ਦਵਾਾਈ

MG ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਗੋਲੋੀੀਆਂਂ

ਮੇੇਰੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ

ਲੱੱਛਣ ਮੁੁਕਤ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ ਮੈਨੰੈੂੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ
ਕਾਾਰਵਾਾਈਆਂਂ

•  ਦਮਾਾ ਟਰਿੱ�ੱਗਰਾਂਂ ਤੋਂਂ ਬਚੋੋ • ਦੱੱਸੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਦਵਾਾਈ ਲਓ:
ਕੰੰ ਟਰੋੋਲਰ - ਸਾਾਹ ਦੀੀ ਨਾਾਲੀੀ ਦੀੀ ਸੋੋਜ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ
ਦਵਾਈ	 ਦਵਾਈ ਟਾਈਪ ਕਰੋ ਜਾਂ ਡ੍ਰੌਪਡਾਉਨ ਮੀਨੂ ਵਿੱਚੋਂ ਚੁਣੋ। ਪਫ/ਖੁੁਰਾਾਕ ਸਮੇਂਂਂ�/ਦਿ�ਨ

ਅਤੇੇ
ਰਿ�ਲੀੀਵਰ (ਲੋੋੜ ਅਨੁੁਸਾਾਰ)
ਦਵਾਈ	 ਦਵਾਈ ਟਾਈਪ ਕਰੋ ਜਾਂ ਡ੍ਰੌਪਡਾਉਨ ਮੀਨੂ ਵਿੱਚੋਂ ਚੁਣੋ। ਪਫ/ਖੁੁਰਾਾਕ ਸਮੇਂਂਂ�/ਦਿ�ਨ

ਮੇੇਰੇੇ ਪੀੀਕ ਫਲੋੋ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਰੋੋ

ਟਾਾਈਮ ਪ੍ਰਰਤੀੀ (ਦਿ�ਨ/ਹਫਤਾਾ)

ਦਮਾ ਕਾਰਜ ਯੋਜਨਾ: _________________________________________________________	 ਲਈ ਤਾਰੀਖ਼: __________________________________

ਡਾਕਟਰ ਦਾ ਨਾਮ: ___________________________________________________________	 ਡਾਕਟਰ ਦਾ ਨੰਬਰ: ______________________________

ਮੇਰੇ ਦਮਾ ਟਰਿੱਗਰ ਹਨ: 

__________________________________________________________________________________________________________________
* ਦਮਾਾ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਨੂੰੰ�  ਲੱੱਛਣ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ, ਇੱੱਕ ਪੀੀਕ ਫਲੋੋ ਮੀੀਟਰ, ਜਾਂਂ ਦੋੋਵਾਂਂ ਦੇੇ ਸੁੁਮੇੇਲ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਨਾਾਲ ਮਾਾਪਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਗ੍ਰੀਨ ਜ਼ੋਨ:  
ਮੇਰਾ ਦਮਾ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਿਯੰਤਰਿਤ ਹ*ੈ

ਬਾਾਲਗਾਂਂ ਲਈ ਦਮਾਾ (ਅਸਥਮਾਾ) ਕਾਾਰਜ ਯੋੋਜਨਾਾ
ਇਹ ਕਾਰਜ ਯੋਜਨਾ ਬੀ.ਸੀ. ਗਾਈਡਾਲਾਈਨ: ਦਮਾ ਨਿਦਾਨ ਸਿੱਖਿਆ ਅਤੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ (Asthma Diagnosis 

Education and Management) ‘ਤੇ ਅਧਾਰਿਤ ਹੈ। ਵੈੱਬਸਾਈਟ: www.bcguidelines.ca

ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਕਰੋੋ - ਤੀੀਬਰਤਾਾ

ਪੀੀਲਾਾ ਜ਼ੋੋਨ:  
ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਦਮਾਾ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣ ਹਨ

ਪ੍ਰਤੀ ਦਿਨ                                   ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ

•	 ਜਦੋਂ ਂਮਂੈਂ ਕਸਰਤ ਕਰਦਾਾ/ਕਰਦੀੀ ਹਾਂਂ ਜਾਂਂ ਰਾਾਤ ਵੇੇਲੇੇ 
ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਖੰੰਘ ਜਾਂਂ ਘਰਘਰਾਾਹਟ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਛਾਾਤੀੀ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਜਕੜਨ ਜਾਂਂ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਕਲੀੀਫ਼ 
ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀ ਹੈੈ।

•	 ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਲਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਜ਼ੁਕੁਾਾਮ ਜਾਂਂ ਫਲੂੂ ਹੋੋ 
ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਮੈਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਆਮ ਗਤੀੀਵਧੀੀਆਂ ਂਵਿ�ਚੋਂਂ ਕੁੁਝ ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ, ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਨਹੀਂਂ।

•	 ਮੈਂਂ ਆਪਣੇੇ ਰਿ�ਲੀੀਵਰ ਇਨਹੈੈਲਰ > 2 ਵਾਾਰ/ਹਫਤੇੇ 
ਆਪਣੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ ਲਈ ਵਰਤ ਰਿ�ਹਾਾ/ਰਹੀੀ ਹਾਂਂ।

ਪੀੀਕ ਫਲੋੋ ਰੀੀਡਿੰ�ੰਗ : ______ ਤੋਂਂ ______
(ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸਰਵੋੋਤਮ ਦਾਾ 50% – 79%)

•	 ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਦਿ�ਨ ਵੇੇਲੇੇ ਜਾਂਂ ਰਾਾਤ ਵੇੇਲੇੇ ਖੰੰਘ, ਘਰਘਰਾਾਹਟ, 
ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਕੜਨ ਜਾਂਂ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਕਲੀੀਫ਼ 
ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀ।

•	 ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਕਸਰਤ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕੋੋਈ ਲੱੱਛਣ ਨਹੀਂਂ ਹਨ।
•	 ਮੈਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਆਮ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰ 

ਸਕਦਾਾ ਹਾਂਂ।
•	 ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਕੰੰਮ ਤੋਂਂ ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।
•	 ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ ਲਈ ਮੇੇਰੇੇ ਰਿ�ਲੀੀਵਰ ਇਨਹੇੇਲਰ 

ਦੀੀ ≤ 2 ਵਾਾਰ/ਹਫਤੇੇ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੈੈ।

ਪੀੀਕ ਫਲੋੋ ਰੀੀਡਿੰ�ੰਗ : ______ ਤੋਂਂ ______
(ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸਰਵੋੋਤਮ ਦਾਾ 80% – 100%)

ਟਾਾਈਮ ਪ੍ਰਰਤੀੀ (ਦਿ�ਨ/ਹਫਤਾਾ)

ਅਤੇ ਫਿਰ ਹਰ ਸਵਰ                    ਦਿਨਾਂ ਲਈ ਦੁਹਰਾਓ

ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਵੇੇਖੋੋਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਵੇੇਖੋ ੋਮਈ 2025 – Punjabi

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


ਬੀੀਸੀੀ ਹੈੈਲਥ ਲਿੰ�ਕ ਲਈ 8-1-1 ਡਾਾਇਲ ਕਰੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਨਰਸ ਨਾਾਲ 24/7 ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ  
ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਸ਼ਾਾਮ 5-9 ਵਜੇੇ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈੈ।

ਅਨੁੁਵਾਾਦ ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਏ 144 ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।
www.healthlinkbc.ca

ਰੈੱੱ�ਡ ਜ਼ੋੋਨ: ਖਤਰਾਾ!

ਐਕਸ਼ਨ ਲਓ - ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋ

•	 ਮੇੇਰਾਾ ਸਾਾਹ ਫੁੱੱ�ਲ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ।
•	 ਮੈਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਆਮ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨਹੀਂਂ 

ਕਰ ਸਕਦਾਾ।
•	 ਮੇੇਰੀੀ ਜਲਦੀੀ ਰਾਾਹਤ ਵਾਾਲੀੀ ਦਵਾਾਈ ਮਦਦ 

ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੀੀ।
•	 ਮੇੇਰੇੇ ਲੱੱਛਣ ਇਕੋੋ ਜਿ�ਹੇ ੇਹਨ ਜਾਂਂ ਪੀੀਲੇੇ ਜ਼ੋਨੋ ਵਿ�ਚ 

24 ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਅਦ ਬਦਤਰ ਹੋੋ ਜਾਂਂਦੇੇ ਹਨ।

ਪੀੀਕ ਫਲੋੋ ਰੀੀਡਿੰ�ੰਗ : ______ ਤੋਂਂ ______
(ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸਰਵੋੋਤਮ ਦਾਾ <50%)

ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ
ਲੱੱਛਣ
•  ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ‘ਚ ਤਕਲੀੀਫ ਹੋੋਣ ਕਾਾਰਨ ਚੱੱਲਣ ਤੇੇ ਬੋੋਲਣ’ ਚ ਦਿੱ�ੱਕਤ ਹੋੋ ਰਹੀੀ ਹੈੈ।
•  ਮੇੇਰੇੇ ਬੁੱੱ�ਲ੍ਹਹ ਜਾਂਂ ਉਂਗਲੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਪੋੋਟੇੇੇ� ਨੀੀਲੇੇ ਹਨ।

ਕਾਾਰਵਾਾਈਆਂਂ
•  ਐਂਬਂੂੂਲਂੈਂਸ ਲਈ 911 ‘ਤੇੇ ਫੋੋਨ ਕਰੋੋ ।
•  ਹਸਪਤਾਾਲ ਜਾਾਣ ਦੇੇ ਰਸਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੇੇਰੇੇ ਰਿ�ਲੀੀਵਰ ਦੀੀ ਓਨੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ ਜਿੰ�ਨੀੀ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜ ਹੈੈ ।

ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ
ਕਾਾਰਵਾਾਈਆਂਂ

ਰਿ�ਲੀੀਵਰ ਲਵੋੋ
ਦਵਾਈ	 ਦਵਾਈ ਟਾਈਪ ਕਰੋ ਜਾਂ ਡ੍ਰੌਪਡਾਉਨ ਮੀਨੂ ਵਿੱਚੋਂ ਚੁਣੋ। ਪਫ/ਖੁੁਰਾਾਕ ਸਮੇਂਂਂ�/ਦਿ�ਨ

ਮੂੰੰ� ਹ ਰਾਂਂਹੀੀ ਸਟੀੀਰੌੌਇਡ ਲਓ
ਦਵਾਾਈ

MG ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਗੋੋਲੀੀਆਂਂ

ਮੇੇਰੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ

ਜ ੇਮੈਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਸੰਪਰਕ ਨਹੀ ਂਕਰ ਸਕਦਾ ਅਤ ੇਮੈਂ 15 ਮਿੰਟ ਬਾਅਦ ਵੀ ਲਾਲ ਜ਼ੋਨ ਵਿਚ ਹਾਂ, ਤਾ ਂਮੈਨੰੂ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਿਭਾਗ 
ਵਿਚ ਜਾਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ। 911 ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜਾਂ

ਹੋੋਰ ਨੰੰਬ ਰ ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਮੈਂਂ ਫੋੋਨ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹਾਂਂ

ਵਾਰ                                   ਦੁਹਰਾਓ
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https://www.healthlinkbc.ca

	Name 2: 
	Date 2: 
	Doctor 2: 
	Doctor number 2: 
	Triggers 2: 
	Text Field 50: 
	Text Field 51: 
	Text Field 52: 
	Text Field 53: 
	Text Field 54: 
	Text Field 55: 
	Text Field 56: 
	Text Field 57: 
	Text Field 58: 
	Text Field 59: 
	Text Field 60: 
	Text Field 61: 
	Controller Medicine 2: []
	Controller Medicine 3: []
	Reliever Medicine 2: [ ]
	Reliever Medicine 4: [ ]
	Reliever Medicine 3: [ ]
	Reliever Medicine 5: [ ]
	Reliever Medicine 6: [ ]
	Text Field 62: 
	Text Field 63: 
	Text Field 64: 
	Text Field 65: 
	Text Field 66: 
	Text Field 67: 
	Text Field 68: 
	Text Field 69: 
	Text Field 70: 
	Text Field 71: 
	Text Field 72: 
	Text Field 73: 
	Text Field 74: 
	Text Field 75: 
	Oral Steroid Medicine 2: 
	call my doctor 2: 
	Text Field 76: 
	Text Field 77: 
	Text Field 78: 
	Text Field 79: 
	Controller Medicine 4: []
	Controller Medicine 5: []
	emergency number 2: 
	emergency number 3: 
	Text Field 80: 
	Text Field 81: 
	Text Field 82: 
	Text Field 83: 
	Text Field 84: 
	Text Field 85: 
	Oral Steroid Medicine 3: 
	Call my doctor 3: 
	emergency number 4: 
	Text Field 86: 
	Reliever Medicine 7: [ ]


