
ਤੁਹਾਡੀ ਅਸਥਮਾ ਨਰਸ ਦਾ ਨਾਮ ਅਤੇ 

ਟਲੈੀਫਨੋ ਨੰਬਰ ਇਹ ਹੈ: 

ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦਾ ਨਾਮ ਅਤੇ 

ਟਲੈੀਫਨੋ ਨਬੰਰ ਹੈ: 

   

ਬੈਸਟ ਪੀਕ ਫਲੋ    

ਮਮਤੀ    

ਦਮਾ + LungUK ਇੱਥੇ: 

www.asthma.org.uk 

https://uk-air.defra.gov.uk/forecasting/ 

ਇਹ ਪਰਚਾ ਕਲਰ ਮਪਰੰਮਟੰਗ ਲਈ ਹੈ। 

 

   
  

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਾਂ ਦਮੇ ਦੀ ਨਰਸ ਕੋਲ ਜਾਾਂਦ ੇਹੋ ਤਾਾਂ ਮਕਰਪਾ 

ਕਰਕੇ ਇਸਨ ੰ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲੈਕੇ ਜਾਓ। 

 
ਮਸਫਾਮਰਸ਼ ਕੀਤੀਆਾਂ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟਾਾਂ 

www.beatasthma.co.uk 

 

ਮਨਮਨਮਲਖਤ ਲਈ ਦਮੇ ਦ ੇ

ਪਰਬੰਧਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 

 

ਯਾਦ ਰਖੱੋ: ਜ ੇਲੋੜ ਪਵੇ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਮਕਸ ੇਵੀ ਟਮਰਗੱਰਾਾਂ ਦ ੇਸਪੰਰਕ ਮਵਚੱ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਾਂ 

ਅਤੇ ਜ ੇਤੁਹਾਨ ੰ ਜੁਕਾਮ ਹੈ ਤਾਾਂ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦੇ ਹੁਗੰਾਰ ੇਵਜੋਂ ਬਕਾਇਦਾ ਤੌਰ 'ਤ ੇਆਪਣੇ ਨੀਲੇ 

ਇਨਹੇਲਰਨ ੰ ਲਓ। 
 

ਮੇਰ ੇਟਮਰੱਗਰ ਇਹ ਹਨ: 

•    

•    

•    

•    

•    

•    

•    

 

ਆਮ ਟਮਰੱਗਰ ਇਹ ਹਨ: 

• ਵਾਇਰਸ 

• ਮੌਸਮ ਮਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ 

• ਘਰੇਲ  ਧ ੜ ਦੇ ਕਣ 

• ਜਾਨਵਰਾਾਂ ਦ ੇਫਰ, ਖੰਭ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦ ੇਮਬਸਤਰ ੇ

• ਭੋਜਨ 

• ਕਸਰਤ 

• ਪਰੇਸ਼ਾਨ, ਕਸ਼ਟ, ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ 

• ਧ ੰਆਾਂ – ਮਸਗਰਟ ਅਤ ੇਅੱਗ 

 
 

  ਹਰੋ ਮਟਪੱਣੀਆਾਂ: 
 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.asthma.org.uk/
http://www.beatasthma.co.uk/


   

 
ਐਂਬਰ ਜਨੋ - ਚਤੇਾਵਨੀ 

ਜੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਨੀਲੇ ਇਨਹੇਲਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਹਫਤੇ ਮਵੱਚ 3 ਤੋਂ ਵਧੇਰ ੇ

ਵਾਰ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਜਾਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਕਸਰ ਖਘੰ ਜਾਾਂ ਛਾਤੀ ਦ ੇਨਾਲ ਰਾਤ ਨ ੰ ਜਾਗ ਜਾਾਂਦ ੇਹੋ, 

ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਦਮਾ ਨਰਸ ਜਾਾਂ ਜੀਪੀ ਕੋਲੋਂ  ਇੱਕ ਸਮੀਮਖਆ ਦਾ ਇੰਤਜਾਮ ਕਰੋ। 

ਇਸ ਗਲੱ ਦ ੇਚਤੇਾਵਨੀ ਮਚਨ੍ੰ ਮਕ ਤੁਹਾਡਾ ਦਮਾ ਹਰੋ ਬਦਤਰ ਹ ੋਮਰਹਾ ਹੈ: 

• ਤੁਹਾਡੇ ਮਵੱਚ ਲੱਛਣ ਹਨ (ਖਘੰ, ਛਾਤੀ ਮਵੱਚੋਂ ਸੀਟੀਆਾਂ ਵੱਜਣੀਆਾਂ, 'ਕੱਸੀ ਹੋਈ 

ਛਾਤੀ' ਜਾਾਂ ਸਾਹ ਚੜ੍ਦਾ ਮਮਹਸ ਸ ਕਰਨਾ) 

• ਤੁਹਾਨ ੰ ਆਪਣੇ ਮਰਲੀਵਰ ਇਨਹੇਲਰ ਦੀ ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਵਧੇਰੇ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡਾ ਮਰਲੀਵਰ ਚਾਰ ਘਟੰ ੇਤੱਕ ਨਹੀਂ ਚੱਲ ਮਰਹਾ। 
• ਤੁਹਾਡਾ ਪੀਕ ਫਲੋ ਲਗਭਗ ਇੱਕ ਮਤਹਾਈ ਤੱਕ ਹੇਠਾਾਂ ਆ ਮਗਆ ਹੈ 

 

ਪੀਕ ਫਲੋ 1/3  ਹੇਠਾਾਂ   

ਐਂਬਰ ਜਨੋ ਕਾਰਵਾਈ – ਆਪਣੀਆਾਂ ਸਾਧਾਰਨ 

ਦਵਾਈਆਾਂ ਨ ੰ ਜਾਰੀ ਰਖੱੋ ਅਤ ੇ

• ਨੀਲੇ ਇਨਹਲੇਰ ਦ ੇ2 ਪਫੱ ਆਪਣੇ ਸਪੇਸਰ 1 ਪੱਫ ਦ ੇਨਾਲ ਇੱਕ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਲਓ। 
ਹਰ 10 ਮਮੰਟਾਾਂ ਬਾਅਦ ਅਮਜਹਾ ਕਰਦੇ ਰਹ ੋਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮਵੱਚ ਅਜ ੇਵੀ ਕੱੁਲ 6 

ਪੱਫ ਤੱਕ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ। 
• ਤੁਸੀਂ ਅਮਜਹਾ ਹਰ 4 ਘੰਮਟਆਾਂ ਬਾਅਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਪਰ ਅਗਲੇ 24 ਘੰਮਟਆਾਂ ਦੇ 

ਅੰਦਰ ਤੁਹਾਡੀ ਜੀਪੀ ਸਰਜਰੀ ਮਵਖੇ ਮੁਲਾਕਾਤ ਮਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਲਾਜਮੀਹੈ ਭਾਵੇਂ 

ਤੁਸੀਂ ਮਬਹਤਰ ਮਮਹਸ ਸ ਵੀ ਕਰਦ ੇਹੋਵੋਂ। 
• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ ਅਮਜਹਾ ਹਰ 4 ਘੰਮਟਆਾਂ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 

ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ ਲਾਜਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅੱਜ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨ ੰ ਮਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 

ਹੈ ਜਾਾਂ A & E ਕੋਲ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

• ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦਾ ਮਰਕਾਰਡ ਰੱਖਣਾ ਸ਼ੁਰ  ਕਰੋ 

ਅਤ ੇਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਮਲਜਾਣ ਲਈ ਪੀਕ ਫਲੋ ਰੀਮਡੰਗਾਾਂ 

ਮਹਤੱਵਪ ਰਨ: 

• ਜੇ ਸਪਸੇਰ ਰਾਹੀਂ ਨੀਲੇ ਇਨਹੇਲਰ ਦ ੇ6 ਪਫੱ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹ ੇਜਾਾਂ ਜੇ 

ਇਸਦਾ ਪਰਭਾਵ 4 ਘੰਮਟਆਾਂ ਤੋਂ ਘਟੱ ਸਮੇਂ ਤਕੱ ਚਲੱ ਮਰਹਾ ਹ ੈਅਤ ੇ

• ਤੁਹਾਨ ੰ ਘਰਘਰਾਹਟ ਜਾਾਂ ਛਾਤੀ ਮਵੱਚ ਜਕੜਨ ਵਧ ਰਹੀ ਹੈ 

 

ਲਾਲ ਜਨੋ ਮਵਚੱ ਜਾਓ 
 

 
ਹਰਾ ਜਨੋ - ਵਧੀਆ 

ਤੁਹਾਡਾ ਦਮਾ ਕਟੰਰਲੋ ਮਵਚੱ ਹ ੈਜ:ੇ 

• ਤੁਹਾਨ ੰ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਚੰਗਾ ਮਮਹਸ ਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਨ ੰ ਕੋਈ ਖੰਘ ਜਾਾਂ ਘਰਘਰਾਹਟ ਨਹੀਂ ਹੈ 

• ਖੰਘਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਮਵੱਚ ਮਵਘਨ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ 

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਸਾਧਾਰਨ ਸਰਗਰਮੀਆਾਂ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੁੰਦ ੇਹੋ 

• ਤੁਸੀਂ ਸਕ ਲ ਤੋਂ ਖੁਝੰ ਨਹੀਂ ਰਹ ੇਹੋ 

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪੀਕ ਫਲੋ ਦੀ ਜਾਾਂਚ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰਵੋਤਮ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ 

ਹੈ 

 
ਸਰਵੋਤਮ ਪੀਕ ਫਲੋ    

 
ਗਰੀਨ ਜਨੋ ਕਾਰਵਾਈ – ਆਪਣੀਆਾਂ ਸਾਧਾਰਨ 

ਦਵਾਈਆਾਂ ਲਓ 

ਤੁਹਾਡਾ ਪਰੀਵੈਂਟਰ ਇਨਹਲੇਰ ਇਕ    

ਰੰਗ ਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨ ੰ ਕਮਹੰਦੇ ਹਨ    

ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਸਵੇਰ ਅਤੇ ਹਰ ਰਾਤ ਉਸ ਸਮੇਂ ਵੀ  

 ਪੱਫ ਲੈਂਦੇ/ਚ ਸਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ-ਠਾਕ ਹੁੰਦ ੇਹੋ। 

ਦਮੇ ਦੀਆਾਂ ਹਰੋ ਦਵਾਈਆਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਹਨ: 

 

ਤੁਹਾਡਾ ਮਰਲੀਵਰ ਇਨਹਲੇਰਇੱਕ  

 ਰੰ

ਗ ਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸਨ ੰ ਕਮਹੰਦੇ ਹਨ     

ਲੱਛਣਾਾਂ ਲਈ ਅਤੇ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਟਮਰਗੱਰਾਾਂ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਮਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ 

ਪਮਹਲਾਾਂ (ਆਪਣੀ ਸ ਚੀ ਦੇਖੋ) ਤੁਸੀਂ ਲੱਛਣਾਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਹਫਤੇ ਮਵੱਚ 3 ਵਾਰ ਤੱਕ  

 ਪੱਫ ਲੈਂਦੇ/ਚ ਸਦੇ ਹੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ ਲੱਛਣਾਾਂ ਲਈ ਪਰਤੀ ਹਫਤਾ 3 ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਮਰਲੀਵਰ ਇਨਹਲੇਰ 

ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਰਹੀ ਹੈ,  

 ਐਂਬਰ ਜੋਨ ਮਵਚੱ ਜਾਓ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
ਲਾਲ ਜਨੋ - ਗੰਭੀਰ 
• ਤੁਸੀਂ ਅਜ ੇਵੀ ਔਖੇ ਅਤ ੇਤੇਜ ਸਾਹ ਲੈ ਰਹ ੇਹੋ 

• ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਕੱਸੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਘਰਘਰਾਹਟ ਮਮਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ 

• ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਵਾਕ ਮਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਵੀ ਬਹੁਤ ਸਾਹ ਲੈ ਰਹ ੇਹੋ 

• ਤੁਸੀਂ ਡਰ ੇਹੋਏ ਅਤ ੇਥੱਕ ੇਹੋਏ ਮਮਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ 

 

ਹਰੋ ਗਭੰੀਰ ਲਛੱਣ ਇਹ ਹਨ: 

• ਰੰਗ ਮਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ - ਬੇਹੱਦ ਮਫੱਕ/ੇਸਲੇਟੀ/ਨੀਲੇ 

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਪੱਸਲੀ ਅਤੇ ਗਰਦਨ ਦੀਆਾਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ, ਨੱਕ 

ਫੜਕਣਾ 

 

ਲਾਲ ਜਨੋ ਕਾਰਵਾਈ 

ਇਕੱ ਸਪਸੇਰ ਰਾਹੀਂ ਨੀਲੇ ਇਨਹਲੇਰ ਦੇ 10 ਪਫੱ ਲਓ 

ਅਤੇ 999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ੋ

• ਦਮਾ ਜੀਵਨ ਨ ੰ ਖਤਰੇ ਮਵੱਚ ਪਾਉਣ ਵਾਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਪੀਕ ਫਲੋ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰ ੋ

• ਐਂਬ ਲੈਂਸ ਲਈ ਉਡੀਕ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਪੇਸਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ 

ਸਮੇਂ, ਹਰ 30 ਸਮਕੰਟਾਾਂ ਬਾਅਦ, 4-5 ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਸਾਧਾਰਨ ਦਰ ਨਾਲ 

ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹੋਏ, ਆਪਣੇ ਨੀਲੇ ਇਨਹੇਲਰ ਦੇ ਇੱਕ ਸਮੇਂ 'ਤੇ 1 ਕਸ਼ ਲਓ। 
• ਮਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਹੋ ਓਥ ੇਰਹ ੋਅਤ ੇਸ਼ਾਾਂਤ ਰਹ ੋ

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਗੈਰ-ਪਰਤੀਮਕਮਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ ਉਸ ਕਲੋ 

ਐਲਰਜੀ ਲਈ ਐਡਰੇਨਾਲੀਨ ਪੈੈੱਨ ਹੈ- ਤਾਾਂ ਇਸਨ ੰਹੁਣੇ ਵਰਤੋ। 
 

ਹਰੋ ਮਟਪੱਣੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਜਾਣਕਾਰੀ 
 


