
   

 

ਅਸਥਮਾ+ਲ'ਗ)ਕ ਇਸ ਪਤ. 
'ਤ.: 

www.asthma.org.uk 

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

ਇਹ ਿਕਤਾਬਚਾ ਰ*ਗ, ਦੀ ਛਪਾਈ ਵਾਸਤ4 ਹ5।  

 

     

ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ& ਇਸਦੀ ਵਰਤ- ਕਰ. ਜ& ਤuਹਾਡ& ਬ4ਚ& 6 
ਘਰਘਰਾਹਟ ਆਉਣੀ ਸ਼uਰ= ਹ. ਜ>ਦੀ ਹ? ਜ> 
ਸਾਹ ਚੜ੍3ਨਾ ਸ਼uਰ) ਹ8 ਜ:ਦਾ ਹ<। 

 ਇਸ ਵਾਸਤ& ਘਰਘਰਾ )ਬ+ਧਨ 
ਯ/ਜਨਾ  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

ਮ"ਰੀ ਨਰਸ/ਡਾਕਟਰ ਦਾ ਨਾਮ ਅਤ" ਸ.ਪਰਕ ਿਵਸਥਾਰ ਇਹ 
ਹਨ: 

ਮ"ਰ" ਇਨਹ"ਲਰ/ਦਵਾਈਆ ਂਇਹ ਹਨ: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
   
   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਵਾਇਰਲ ਵ੍ਹੀਜ਼ ਕੀ ਹ7? 
 
ਵਾਇਰਸ ਆਮ ਸ(ਕਰਮਣ ਹu(ਦ. ਹਨ ਜ1 ਜ਼uਕਾਮ ਦ. ਲ4ਛਣ6 ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਬਣਦ. ਹਨ।  ਵਾਇਰਸ ਫ.ਫਿੜਆਂ ਿਵ4ਚ ਸਾਹ ਲ=ਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਟਊਬ6 A 
ਵੀ ਪਰ.ਸ਼ਾਨ ਕਰ ਸਕਦ. ਹਨ ਿਜਸ ਨਾਲ ਉਹ ਸu4ਜ ਜ6ਦ. ਹਨ - ਇਸ 
ਨਾਲ ਸਾਹ ਲ=ਣ ਦੀ ਥ6 ਛ1ਟੀ ਹ1 ਜ6ਦੀ ਹ=।  ਜਦF ਅਿਜਹਾ ਹu(ਦਾ ਹ= ਤ6 
ਤuਹਾਡ. ਬ4ਚ. ਲਈ ਸਾਹ ਲ=ਣਾ ਔਖਾ ਹ1 ਸਕਦਾ ਹ=।  ਜਦF ਉਹ ਸਾਹ ਲMਦ. 
ਹਨ ਤ6 ਤuਸN ਸੀਟੀ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਸuਣ ਸਕਦ. ਹ1, ਇਸ A ਘਰਘਰਾਹਟ 
ਿਕਹਾ ਜ6ਦਾ ਹ=।  
 

ਕੀ ਮ9 ਇਸ: ਰ/ਕ ਸਕਦਾ ਹ<? 
 
ਤuਸN ਆਪਣ. ਬ4ਚ. A ਵਾਇਰਸ ਫੜਨ ਤF ਨਹN ਰ1ਕ ਸਕਦ.।  ਸਪ.ਸਰ6 
ਵਾਲ. ਇਨਹ.ਲਰ, ਿਜਵP ਿਕ ਦਮ. ਲਈ ਵਰਤ. ਜਾਣ ਵਾਲ. ਇਨਹ.ਲਰ 
ਤuਹਾਡ. ਬ4ਚ. ਦ. ਲ4ਛਣ6 ਦਾ Qਬ(ਧਨ ਕਰਨ ਿਵ4ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ. 
ਹਨ।  
ਤuਹਾਡ. ਬ4ਚ. A ਸਲਬSਟਾਮ1ਲ ਨ6 ਦਾ ਨੀਲਾ ਇਨਹ.ਲਰ ਿਦ4ਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹ=, ਿਜਸ ਦੀ ਵਰਤF ਸਪ.ਸਰ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ=।  ਇਹ 
ਸਾਹ ਲ=ਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਟਊਬ6 ਦ. ਆਲ. ਦuਆਲ. ਦੀਆਂ ਮਾਸਪ.ਸ਼ੀਆਂ A 
ਆਰਾਮ ਿਦ(ਦਾ ਹ=, ਉਹਨ6 A ਖ1ਲ੍Uਦਾ ਹ=, ਿਜਸ ਨਾਲ ਤuਹਾਡ. ਬ4ਚ. ਲਈ 
ਸਾਹ ਲ=ਣਾ ਆਸਾਨ ਹ1 ਜ6ਦਾ ਹ=।  
ਇਹ ਮਹ4ਤਵਪSਰਨ ਹ= ਿਕ ਤuਹਾਡਾ ਬ4ਚਾ ਹਮ.ਸ਼ਾ ਸਪ.ਸਰ ਦੀ ਵਰਤF 
ਕਰਦਾ ਹ= ਨਹN ਤ6 ਉਸA ਇਨਹ.ਲਰ ਦਵਾਈ ਸਹੀ ਥ6 'ਤ. ਨਹN 
ਿਮਲ.ਗੀ।  
ਜ. ਤuਸN ਿਸਗਰਟ ਪNਦ. ਹ1, ਤ6 ਰ1ਕਣ ਦੀ ਕ1ਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ1 ਿਕਉਂਿਕ 
ਿਸਗਰਟ ਦਾ ਧS(ਆਂ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਨਾਲੀਆਂ A ਪਰ.ਸ਼ਾਨ ਕਰਦਾ ਹ= ਅਤ. 
ਘਰਘਰਾਹਟ A ਹ1ਰ ਬਦਤਰ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹ=।  
ਐਂਟੀਬਾਇਓਿਟਕਸ ਵਾਇਰਲ ਇਨਫ=ਕਸ਼ਨ ਦੀ ਮਦਦ ਨਹN ਕਰਨਗ.।  

 
ਕੀ ਇਹ ਦਮਾ ਹ7? ? 
 
ਵਾਇਰਲ ਘਰਘਰਾਹਟ ਵਾਲ. ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬ4ਚ. ਆਮ ਤYਰ 'ਤ. ਇਸ ਤF 
ਵਧਦ. ਹਨ ਅਤ. ਇਹ ਦਮ. ਿਵ4ਚ ਨਹN ਿਵਕਸਤ ਹu(ਦਾ ਹ=।  ਵਾਇਰਲ 
ਘਰਘਰਾਹਟ ਵਾਲ. ਥ1ੜ੍Uੇ ਿਜਹ. ਬ4ਿਚਆਂ ਿਵ4ਚ ਦਮ. ਦਾ ਿਵਕਾਸ ਹ1 
ਜਾਵ.ਗਾ ਪਰ ਇਹ ਬਹuਤ ਘ4ਟ ਆਮ ਹ=. 
 
 

ਮ9 ਵਾਇਰਲ ਵ੍ਹੀਜ਼ ਦਾ ਇਲਾਜ 
ਿਕਵ> ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ<? 

 
• ਿਜਉਂ ਹੀ ਤuਸN ਸ1ਚਦ. ਹ1 ਿਕ ਤuਹਾਡ. ਬ4ਚ. A ਜuਕਾਮ ਹ1ਣਾ ਸ਼uਰS ਹ1 

ਿਰਹਾ ਹ= ਤ6 ਛਾਤੀ ਖੜਕਾਉਣ ਦੀ ਯ1ਜਨਾ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ1 
• ਇਹ ਮਹ4ਤਵਪSਰਨ ਹ= ਿਕ ਤuਸN ਇਨਹ.ਲਰ A ਚਲਾਉਣ ਲਈ 

ਅਤ. ਸਹੀ ਤਕਨੀਕ ਦੀ ਵਰਤF ਕਰਨ ਲਈ ਿਕਸ. ਸਪ.ਸਰ ਦੀ 
ਵਰਤF ਕਰ1 

• ਇਨਹ.ਲਰ A ਚ(ਗੀ ਤਰ੍U6 ਿਹਲਾਓ ਅਤ. ਇਸA ਸਪ.ਸਰ ਦ. ਅ(ਤ 
'ਤ. ਮ1ਰੀ ਿਵ4ਚ ਪਾ ਿਦਓ 

• ਮuਖYਟ. A ਆਪਣ. ਬ4ਚ. ਦ. ਨ4ਕ ਅਤ. ਮS(ਹ ਉ\ਤ. ਰ4ਖ1 
• ਇ4ਕ "ਕਸ਼" A ਛ4ਡਣ ਲਈ ਇਨਹ.ਲਰ A ਇ4ਕ ਵਾਰ ਦਬਾਓ। 

ਆਪਣ. ਬ4ਚ. A ਦਸ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਵਾਸਤ. ਜ6 ਲਗਭਗ ਵੀਹ 
ਸਿਕ(ਟ6 ਵਾਸਤ. ਸਾਧਾਰਨ ਦਰ ਨਾਲ ਸਾਹ ਅ(ਦਰ ਅਤ. ਬਾਹਰ 
ਸਾਹ ਲ=ਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰ1 – ਤuਸN ਸਪ.ਸਰ 'ਤ. ਵਾਲਵ A 
ਿਹ4ਲਦ. ਹ1ਏ ਦ.ਖFਗ. 

• ਇਸ A ਤਦ ਤ4ਕ ਦuਹਰਾਓ ਜਦ ਤ4ਕ ਕਸ਼6 ਦੀ ਲ1ੜNਦੀ ਸ(ਿਖਆ 
ਨਹN ਦ. ਿਦ4ਤੀ ਜ6ਦੀ 

• ਆਪਣ. ਬ4ਚ. A ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ ਨਾ ਕਰ1 – ਜ. ਉਹ ਰ1 ਿਰਹਾ ਹ= ਤ6 
ਇਨਹ.ਲਰ ਅਸਰਦਾਰ ਨਹN ਹ1ਵ.ਗਾ 

• ਜ. ਤuਹਾਡ. ਬ4ਚ. A ਉਹਨ6 ਦਾ ਇਨਹ.ਲਰ ਦ.ਣਾ ਮuਸ਼ਿਕਲ ਹ= – ਤ6 
ਆਪਣੀ ਨਰਸ A ਇਸ਼ਿਤਹਾਰ ਵਾਸਤ. ਪu4ਛ1 – ਮSਰਖਤਾਪSਰਨ 
ਗੀਤ6/ਗ.ਮ6 ਦ. ਨਾਲ ਇਸA ਮਜ਼.ਦਾਰ ਬਣਾਓ 

• ਆਪਣ. ਬ4ਚ. A ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦ.ਣਾ ਅਤ. ਇਹ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਉਣਾ ਮਹ4ਤਵਪSਰਨ ਹ= ਿਕ ਉਹ ਬਹuਤ ਸਾਰ. ਤਰਲ ਪNਦ. 
ਹਨ 

 
ਿਕਸ. ਛ1ਟ. ਬ4ਚ. A ਇਨਹ.ਲਰ ਿਕਵP ਦ.ਣਾ ਹ=, ਇਸ ਬਾਰ. ਇ4ਕ ਵੀਡੀਓ ਦ.ਖਣ 
ਲਈ ਇਸ QR ਕ1ਡ A ਸਕ=ਨ ਕਰ1: 
 

 
 

 ਆਪਣ. ਖਾਲੀ ਇਨਹ.ਲਰ6 A ਸuਰ4ਿਖਅਤ ਤਰੀਕ. ਨਾਲ ਿਨਪਟਾਰ. ਵਾਸਤ. 
ਫਾਰਮ.ਸੀ ਿਵਖ. ਵਾਪਸ ਿਲਜਾਣ ਲਈ ਯਾਦ ਕਰ1। 

ਿਮਤੀ   

ਨ9 

 

 

 

Trust/GP surgery logo 
here 
 



 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

ਹਰਾ ਜ਼%ਨ  
ਜ਼uਕਾਮ ਹ%ਣਾ  

 
ਤuਹਾਡ& ਬ4ਚ& 6 ਇਹ ਹ?: 

• ਜuਕਾਮ (ਵਗਦਾ ਨ4ਕ, ਖDਘਣਾ, ਿਛ4ਕਣਾ) 
• ਇ4ਕ ਹਲਕੀ ਛਾਤੀ ਿਵ4ਚ- ਸੀਟੀਆਂ ਵ4ਜਣਾ 
• ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ 

 
ਪਰ ਉਹ ਅਜ& ਵੀ ਆਪਣੀਆਂ ਿਦਨ Iਤੀ ਿਦਨ ਦੀਆਂ ਸਾਧਾਰਨ 
ਿਕਿਰਆਵ> 6 ਕਰਨ ਦ& ਯ.ਗ ਹuDਦ& ਹਨ ਿਜਵL ਿਕ 
ਨਰਸਰੀ/ਸਕ=ਲ ਜਾਣਾ। 

 

 

ਗਰੀਨ ਜ਼%ਨ ਐਕਸ਼ਨ 

 
• ਇਸ ਪ$ਨ& ਦ& ਿਪਛਲ& ਪਾਸ& ਵਰਣਨ ਕੀਤੀ ਤਕਨੀਕ ਦੀ ਵਰਤ2 

ਕਰਦ& ਹ4ਏ, ਿਕਸ& ਸਪ&ਸਰ ਰਾਹ6 ਚਾਰ ਘ$ਟ& ਤ:ਕ ਉਹਨ< ਦ& 
ਸਾਲਿਬਊਟਾਮ4ਲ (ਨੀਲ&) ਇਨਹ&ਲਰ ਦ& ਦ4 ਕਸ਼ ਿਦਓ। 

• ਤuਸ6 ਅਿਜਹਾ ਕuਝ ਕu ਿਦਨ< ਵਾਸਤ& ਕਰ ਸਕਦ& ਹ4 ਪਰ ਜ& 
ਤuਹਾਡਾ ਬ:ਚਾ ਿਬਹਤਰ ਨਹ6 ਹ4 ਿਰਹਾ, ਤ> ਿਕਸ& ਡਾਕਟਰ 6 
ਿਮਲਣ ਲਈ ਿਮਲਣ ਦਾ ਸਮ> ਤਿਹ ਕਰ.। 

 
 

ਮਹ/ਤਵਪ3ਰਨ: 
ਜ& ਦ4 ਕਸ਼< ਦ& ਬਾਅਦ ਵੀ ਤuਹਾਡ& ਬ:ਚ& G ਛਾਤੀ ਿਵ:ਚ2 ਛਾਤੀ 
ਿਵ:ਚ2 ਸੀਟੀਆਂ ਦਾ ਵਧਣਾ ਜ< ਛਾਤੀ ਿਵ:ਚ ਜਕੜਨ ਹu$ਦੀ ਹL 

 
 

ਐਂਬਰ ਜ਼.ਨ 'ਤ& ਚਲ& ਜਾਓ 
 

ਐਂਬਰ Zਇ/ਕ: 
ਿਬਮਾਰ ਹ%ਣਾ 

 
Yਸਾਡ& ਬ:ਚ& G ਸਾਲਿਬਊਟਾਮ4ਲ ਦ& ਦ4 ਕਸ਼< ਦ& ਬਾਅਦ ਵੀ ਿਸਮਪੀ ਟMਮ 
ਹਨ ਜ<  ਉਸ ਿਵ:ਚ ਵਧ&ਰ& ਲ:ਛਣ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: 

• ਸਾਹ ਚੜ੍Pਦਾ ਹL 
• ਖ$ਘਣਾ 
• ਛਾਤੀ ਿਵ:ਚ2 ਸੀਟੀਆਂ ਵ:ਜਣ ਵਰਗੀ ਆਵਾਜ਼ ਆਉਣੀ 
• ਇ:ਧਰ-ਉTਧਰ ਦMੜਨ ਅਤ& ਆਮ ਵ<ਗ ਖ&ਡਣ ਦ& ਯ4ਗ 

ਮਿਹਸVਸ ਨਹ6 ਕਰ&ਗਾ। 
 
 
ਅ9ਬਰ ਜ਼%ਨ ਐਕਸ਼ਨ 

• ਇਸ ਪDਨ& ਦ& ਿਪਛਲ& ਪਾਸ& ਵਰਣਨ ਕੀਤੀ 
ਤਕਨੀਕ ਦੀ ਵਰਤ- ਕਰਦ& ਹ.ਏ ਉਹਨ> ਦ& ਨੀਲ& 
ਇਨਹ&ਲਰ ਦ& ਦ. ਕਸ਼ ਿਦਓ ਅਤ& ਦਸ ਿਮDਟ 
ਉਡੀਕ ਕਰ.।  

• ਜ& ਇਸਦ& ਬਾਅਦ ਵੀ ਉਹਨ> ਿਵ4ਚ ਲ4ਛਣ ਹਨ, 
ਤ> ਤuਸR ਹਰ ਦਸ ਿਮDਟ> ਬਾਅਦ ਦ. ਕਸ਼> 6 ਕu4ਲ 
ਛ& ਕਸ਼> ਤ4ਕ ਦuਹਰਾ ਸਕਦ& ਹ.।  ਜ& ਲ.ੜ ਪTਦੀ ਹ? 
ਤ>  ਤuਸ6 ਇਸG ਹਰ ਚਾਰ ਘDਿਟਆਂ ਿਵ4ਚ ਿਜDਨੀ 
ਵਾਰ ਦuਹਰਾ ਸਕਦ& ਹ.। 

• ਜ& ਤuਹਾਡ& ਬ4ਚ& 6 ਹਰ ਚਾਰ ਘDਿਟਆਂ ਿਵ4ਚ ਿਜDਨੀ 
ਵਾਰ ਛ& ਕਸ਼> ਦੀ ਲ.ੜ ਪ? ਰਹੀ ਹ?, ਤ> ਇਸ6 ਜਾਰੀ 
ਰ4ਖ., ਪਰ ਅਗਲ& 24 ਘDਿਟਆਂ ਦ& ਅDਦਰ ਤuਹਾG 
ਲਾਜ਼ਮੀ ਤMਰ 'ਤ& ਿਕਸ& ਡਾਕਟਰ G ਿਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹL।  
ਇਹ ਤuਹਾਡਾ ਜੀ.ਪੀ. ਜ> ਤuਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ 
ਕDਮਕਾਜ਼ੀ ਘDਿਟਆਂ ਤ- ਬਾਅਦ ਸ&ਵਾ ਹ. ਸਕਦੀ ਹ? 

 

  ਮਹ/ਤਵਪ3ਰਨ: 
ਜ& ਛ& ਕਸ਼< ਦ& ਬਾਅਦ ਵੀ ਤuਹਾਡ& ਬ:ਚ& ਦੀ ਘਰਘਰ ਦੀਅ:ਡੀ 
ਜ< ਛਾਤੀ ਿਵ:ਚ ਜਕੜਨ ਿਵ:ਚ ਵਾਧਾ ਹu$ਦਾ ਹL 

 
ਲਾਲ ਜ਼.ਨ 'ਤ& ਜਾਓ 

 

ਲਾਲ Zਇ/ਕ: 
ਤੀਬਰ 

 
ਤuਹਾਡਾ ਬ:ਚਾ ਬਹuਤ ਿਬਮਾਰ ਜਾਪਦਾ ਹL 
• ਉਹਨ< ਦ& blu ਇਨਹ&ਲਰ ਦ& ਛ& ਕਸ਼< ਦ& ਬਾਅਦ ਵੀ ਉਹਨ< 

ਿਵ:ਚ ਲ:ਛਣ  ਹu$ਦ& ਹਨ ਜ< ਉਹਨ< G ਹਰ ਚਾਰ ਘ$ਿਟਆਂ ਤ2 
ਵਧ&ਰ& ਸਮW ਬਾਅਦ ਆਪਣ& ਨੀਲ& ਇਨਹ&ਲਰ ਦੀ ਲ4ੜ ਹu$ਦੀ ਹL 

• ਉਹ ਬ&ਹਤਰ ਨਹ6 ਹ4 ਰਹ& ਹਨ, ਅਤ& ਤuਹਾG ਹuਣ& ਕਾਰਵਾਈ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲ4ੜ ਹL। 

• ਇ:ਕ ਸਪ&ਸਰ ਰਾਹ6 ਨੀਲ& ਇਨਹ&ਲਰ ਦ& ਦਸ ਕਸ਼ ਤ:ਕ ਛ:ਡ 
ਿਦਓ, ਜ4 ਇ:ਕ ਸਮW 'ਤ& ਇ:ਕ ਕਸ਼ ਹL।  

ਅਤ# 
• ਅ:ਜ ਹੀ ਆਪਣ& ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਇ:ਕ ਜ਼ਰVਰੀ ਸਮੀਿਖਆ ਦਾ 

ਇ$ਤਜ਼ਾਮ ਕਰ4 , ਜ< ਜ& ਅਿਜਹਾ ਸ$ਭਵ ਨਹ6 ਹL ਤ< 
ਸ$ਕਟਕਾਲੀਨ ਿਵਭਾਗ ਿਵ:ਚ ਜਾਓ। 

ਜ& ਤuਹਾਡ& ਬ:ਚ& G ਦuਬਾਰਾ ਨੀਲ& ਇਨਹ&ਲਰ ਦ& ਦਸ ਕਸ਼< ਦੀ ਲ4ੜ 
ਪYਦੀ ਹL, ਤ< ਅਗਲ& ਕuਝ ਘDਿਟਆਂ ਦ& ਅDਦਰ ਤuਹਾ6 ਇ4ਕ 
ਜ਼ਰ=ਰੀ ਸਮੀਿਖਆ ਕਰਵਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ? 
 
 
 
ਜ& ਤuਹਾਡਾ ਬ:ਚਾ ਇਹ ਹL: 
• ਤ&ਜ਼ੀ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲLਣਾ 
• ਸ$ਘਰਸ਼ ਕਰਨਾ ਜ< ਸਾਹ ਲLਣ ਲਈ ਬਹuਤ ਸਾਰੀ ਕ4ਿਸ਼ਸ਼ ਦੀ 

ਵਰਤ2 ਕਰਨਾ – ਪ:ਸਲੀਆਂ ਜ< ਗਰਦਨ ਿਵਚਕਾਰਲੀ ਚਮੜੀ 
ਦਾ ਅ$ਦਰ ਵ:ਲ G ਚVਸਣਾ 

• ਥ:ਕ ਜਾਣਾ 
• ਿਕਸ& ਵਾਕ ਿਵ:ਚ ਗ:ਲ ਕਰਨ ਦ& ਅਯ4ਗ/ਬuੜਬuੜਾਉਣਾ/ਪYਿਟ$ਗ 
• ਬu:ਲ੍P< ਜ< ਚ&ਹਰ& ਦ& ਆਸ-ਪਾਸ ਪੀਲਾ/ਸਲ&ਟੀ/ਨੀਲਾ 

 
ਤuਹਾ6 999 'ਤ& ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ? 

ਅਤ# 
ਐਂਬVਲYਸ ਵਾਸਤ& ਉਡੀਕ ਕਰਦ& ਸਮW, ਹਰ 30 ਸਿਕ$ਟ< ਬਾਅਦ ਆਪਣ& 
ਨੀਲ& ਇਨਹ&ਲਰ ਦਾ ਇ:ਕ ਕਸ਼ ਦ&ਣ ਲਈ ਸਪ&ਸਰ ਦੀ ਵਰਤ2 ਕਰ4, ਿਦ:ਤ& 
ਗਏ ਹਰ&ਕ ਕਸ਼ ਵਾਸਤ& 5 ਸਾਹ/20 ਸਿਕ$ਟ<  ਦਾ ਸਮ< ਲਓ। 

 
 


