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ਮਰੀਜ਼ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਦਮਾ ਅਤ ੇਘਰਘਰਾਣਾ 
ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਕਵ� ਰੱਖਣਾ ਹ ੈ

PUNJABI - Asthma & wheeze: how to keep your child well
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ਘਰ ਿਵੱਚ ਘਰਘਰਾਹਟ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ ਸਲਬੂਟਾਮੋਲ (ਨੀਲਾ ਇਨਹੇਲਰ) ਦੀ ਵਰਤ� 
ਕਰਨਾ 

ਜਦ� ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਘਬਰਾਹਟ ਿਵੱਚ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ ਨੀਲੇ ਇਨਹੇਲਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਫਲੋਚਾਰਟ ਦਮੇ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੌਰਾਨ ਇਲਾਜ ਦਾ ਮਾਰਗ ਦਰਸ਼ਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦ ੇਠੀਕ 
ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦ ੇਲੱਛਣਾ ਂਦਾ 
ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਤੇ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਚਾਰ ਘੰਟੇ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਿਕ ਉਹ 
ਿਬਹਤਰ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ। ਇਹ ਰਾਤ ਨੰੂ ਅਤੇ ਸਵੇਰੇ ਸਭ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਘਰਘਰਾਹਟ ਨਹੀ ਂਸੁਣ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ/ਨੌਜਵਾਨ ਦੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਕੰਮ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ 

ਵੀ ਸਾਹ ਨਾਲੀ ਦੇ ਤੰਗ ਹਣੋ ਦਾ ਇੱਕ ਉਪਯੋਗੀ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਿਕਸੇ ਉਦਾਹਰਨ ਵਾਸਤ ੇਕੀਊ ਆਰ (QR) ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ ੋ

ਜਾਂ ਦੇਖੋ: https://tinyurl.com/breathlesschild 

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰੋ 
ਕੀ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸਾਹ ਚਰਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਘਰਘਰਾਹਟ ਹ?ੈ 
ਕੀ ਉਨ�ਾਂ ਕੋਲ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਕੰਮ ਵਧ ਿਗਆ ਹ?ੈ 

ਹਾਂ? 
• ਸਪੇਸਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਵੱਚ 2 ਪਫ ਿਦਓ।
• 5-10 ਿਮੰਟਾਂ ਬਾਅਦ ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਦੀ ਸਮੀਿਖਆ ਕਰ।ੋ
• ਜੇ ਸੁਧਾਰ ਨਾ ਹੋਵ ੇਤਾ ਂ2 ਹਰੋ ਪਫ ਿਦਓ  ਅਤੇ ਅਗਲੇ 5-10

ਿਮੰਟਾਂ ਬਾਅਦ ਮੁੜ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰੋ।
• ਜੇ ਅਜੇ ਵੀ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀ ਂਹੋ ਿਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ 10 ਪਫ ਦੀ ਕੱੁਲ

ਖੁਰਾਕ ਨੰੂ ਦਹੁਰਾਓ  ਅਤ ੇ5-10 ਿਮੰਟਾਂ ਿਵੱਚ ਦਬੁਾਰਾ ਮੁਲਾਂਕਣ
ਕਰੋ। 

ਨਹੀ?ਂ 
• ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨੀਲੇ ਇਨਹੇਲਰ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ। 
• ਅਗਲੇ 12 ਘੰਿਟਆਂ ਲਈ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਹਰ 4 ਘੰਿਟਆਂ ਿਵੱਚ

ਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਸਮੀਿਖਆ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।
• ਿਜਹੜੇ ਬੱਚੇ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਦਖਾਈ ਦੇ

ਰਹੇ ਹਨ, ਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਅਜੇ ਵੀ ਿਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ
ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਪਰ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਜਾਗਣ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਨਹੀ ਂਹੈ।

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦਾ ਮੁੜ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰੋ 
ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਅਜੇ ਵੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹ?ੋ

ਹਾਂ? 
 ਸਪੇਸਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਵੱਚ ਨੀਲੇ ਇਨਹੇਲਰ 
ਦੇ ਹੋਰ 10 ਪਫ ਿਦਓ  ਅਤੇ ਿਫਰ 
ਤੁਰੰਤ ਮਦਦ ਮੰਗੋ! 
999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ੋਜਾਂ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਵਭਾਗ ਿਵੱਚ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਵੋ 

ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਅਗਲੇ ਪੰਨੇ 'ਤੇ ਲੌਗ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਮੁਲਾਂਕਣਾਂ 
ਅਤੇ ਸਲਬੂਟਾਮੋਲ ਇਲਾਜ ਦਾ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਬਣਾਓ। 
ਲੌਗ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਮੀਿਖਆ ਲਈ ਿਲਆਓ। 

ਆਪਣੇ ਸਭ ਤ� ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਚੱੇ ਨੰੂ ਹਰ 4 ਘੰਿਟਆਂ 
ਿਵੱਚ ਅਕਸਰ ਨੀਲੇ ਇਨਹੇਲਰ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਇਸਦੀ ਘੱਟ ਅਕਸਰ ਲੋੜ ਹੋਣਾ  ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਸੰਕਤੇ ਹੈ ਿਕ 
ਤੁਹਾਡਾ ਬਚੱਾ ਿਬਹਤਰ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ। 

ਵਧੇਰੇ ਅਕਸਰ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਪੈਣ ਦਾ  ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਿਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: 111 'ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰੋ, ਆਪਣੇ ਜੀ.ਪੀ. ਨੰੂ ਿਮਲੋ, ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਿਚਤੰਤ ਹੋ ਤਾਂ 
ਸੰਕਟਕਾਲੀਨ ਿਵਭਾਗ ਿਵਚੱ ਜਾਓ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਸਚੋਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਬਹਤੁ ਿਬਮਾਰ ਹੈ ਤਾਂ 999 
'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

https://tinyurl.com/breathlesschild
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ਲੱਛਣਾਂ ਅਤੇ ਇਨਹੇਲਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਦਾ ਿਰਕਾਰਡ: 

ਤਾਰੀਖ਼ ਸਮਾ ਂ ਕੋਈ ਲੱਛਣ? ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਪਫਾਂ ਦੀ ਸੰਿਖਆ 

ਹਸਪਤਾਲ ਤ� ਿਡਸਚਾਰਜ ਹੋਏ ਨੰੂ 1 ਿਦਨ ਹੋ ਿਗਆ ਹੈ - ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਜੰਨਾ ਪਫ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਘੱਟ ਰਹੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਅਜੇ ਵੀ 10 ਪਫ 4 ਘੰਟੇ ਦੇ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਵਭਾਗ ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਜਾਓ। 

ਹਸਪਤਾਲ ਤ� ਿਡਸਚਾਰਜ ਹੋਏ ਨੰੂ 2 ਿਦਨ ਹੋ ਗਏ ਹਨ - ਪਫਾਂ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਅਤੇ ਿਕੰਨੀ ਵਾਰ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਘਟਦੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ। ਜੇ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ, 111 ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਨਹੀ ਂ
ਕਰਦੇ ਜਾ ਂਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਵਭਾਗ ਿਵੱਚ ਜਾਓ। 

ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਖੁਸ਼ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ/ਨੌਜਵਾਨ ਆਮ ਵਾਂਗ ਵਾਪਸ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ ਜਾਂ ਕੀ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਅਜੇ ਵੀ ਨੀਲੇ ਇਨਹੇਲਰ ਦੀ ਬਹੁਤ ਲੋੜ ਹੈ? ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਿਚੰਤਤ ਹੋ ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾਂ 111 ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ

ਂ* ਤੁਹਾਡੇ G.P ਦੁਆਰਾ ਸਮੀਿਖਆ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਹਮਲੇ ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਅਿਭਆਸ -  ਹੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਪੰਨਾ 5 'ਤੇ ਜਾਓ।

ਇਹ ਘਰਘਰਾਹਟ ਦੇ ਹਮਲੇ ਤਂੋ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਵਰਤਂੋ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਭਾਵਂੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਾਂ 
ਨਹੀਂ। ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਹਮਲੇ ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਦੀ ਸਮੀਿਖਆ ਿਵਚੱ ਲੈ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ *
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ਸਪੇਸਰ ਨਾਲ ਇਨਹੇਲਰ ਿਕਵ� ਲੈਣਾ ਹੈ 
ਸਮਾਰਟਫੋਨ ਕੈਮਰੇ ਨਾਲ ਇਹਨਾਂ ਕੀਊ ਆਰ  ਕੋਡਾਂ ਨੰੂ ਸਕਨੈ ਕਰੋ, ਜਾਂ ਮਾਸਕ ਅਤ ੇਮਾਊਥਪੀਸ ਸਪੇਸਰਾਂ ਨਾਲ ਇਨਹੇਲਰ 
ਤਕਨੀਕ ਦੇਖਣ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਿਲੰਕ ਨੰੂ ਦੇਖੋ: 

1. ਇਨਹੇਲਰ ਨੰੂ ਿਹਲਾਓ ਅਤ ੇਕੈਪ ਹਟਾਓ।
2. ਇਨਹੇਲਰ ਨੰੂ ਸਪੇਸਰ ਦੇ ਅੰਤ ਿਵੱਚ ਖੁੱਲਣ ਿਵੱਚ ਿਫੱਟ ਕਰੋ।
3. ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਚਹਰੇ 'ਤ ੇਮਾਸਕ ਰਖੱੋ ਜਾ ਂਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਮੰੂਹ 'ਤ ੇਮਾਊਥਪੀਸ ਰੱਖੋ, ਚੰਗੀ ਮੋਹਰ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਦੇਂ ਹੋਏ (3 ਸਾਲ ਤ�
ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬੱਚੇ ਿਬਨਾਂ ਮਾਸਕ ਦੇ ਪ�ਬਧੰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹਣੋੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ)।
4. ਇਨਹੇਲਰ ਨੰੂ ਇੱਕ ਵਾਰ ਦਬਾਓ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਘਟੱੋ-ਘਟੱ 5 ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਦਓ (ਜਾਂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ 10 ਤੱਕ ਿਗਣੋ) ਜਦ�
ਉਹ ਸਪੇਸਰ ਰਾਹੀ ਂਸਾਹ ਲ�ਦਾ ਹੈ।
5. ਇਨਹੇਲਰ ਨੰੂ ਹਟਾਓ ਅਤ ੇਇਸਨੰੂ ਿਹਲਾਓ।
ਦਜੂਾ ਪਫ ਦੇਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂ1 ਿਮੰਟ ਉਡੀਕ ਕਰੋ

ਜੇਕਰ ਹੋਰ ਪਫ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੋੇ ਤਾ ਂਕਦਮ 1 - 5 ਨੰੂ ਦਹੁਰਾਓ। 
ਪਲਾਸਿਟਕ ਸਪੇਸਰਾਂ ਨੰੂ ਪਿਹਲੀ ਵਾਰ ਵਰਤਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਅਤ ੇਿਫਰ ਿਨਰਮਾਤਾ ਦੇ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਅਨੁਸਾਰ ਮਹੀਨਾਵਾਰ 
ਧੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਸਪੇਸਰ ਨੰੂ ਮਹੀਨਾਵਾਰ ਧੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਸਪੇਸਰ ਨੰੂ ਵੱਖ ਕਰ ੋਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਗਰਮ, 
ਸਾਬਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ (ਿਜਵ� ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਪਕਵਾਨਾਂ) ਿਵੱਚ ਧੋਵੋ। 
ਇਸ ਨੰੂ ਸੁੱਕਣ ਲਈ ਛੱਡ ਿਦਓ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸ ਨੰੂ ਸੁੱਕਾ ਨਾ ਰਗੜੋ ਜਾਂ ਕੱਪੜੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰੋ - ਇਹ 
ਅੰਦਰਲੇ ਨੰੂ ਸਿਥਰ ਬਣਾਉਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦਵਾਈ ਸਪੇਸਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਿਚਪਕ ਜਾਵੇਗੀ! 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਇਨਹੇਲਰ ਉਪਰੋਕਤ ਫੋਟੋ ਿਵਚਲੇ ਇਨਹੇਲਰ ਵਰਗਾ 
ਨਹੀ ਂਿਦਸਦਾ, ਜਾਂ ਇਹ ਿਕਸ ੇਸਪੇਸਰ ਨਾਲ ਕੰਮ ਨਹੀ ਂਕਰਦਾ 
ਜਾਪਦਾ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਨਾਲ ਜਾਂਚ ਕਰਨੀ 

ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਠੀਕ ਹੈ। www.asthma.org.uk ਕੋਲ 
ਵੀਡੀਓ ਹਨ ਜੋ ਿਦਖਾਉਦਂੇ ਹਨ ਿਕ ਇਨਹੇਲਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਿਕਵ� ਕਰਨੀ ਹੈ। 

https://www.asthma.org.uk/li 
ving-with/inhaler- 
videos/spacer-no-mask 

http://www.asthma.org.uk/
https://www.asthma.org.uk/living-with/inhaler-videos/spacer-no-mask
https://www.asthma.org.uk/living-with/inhaler-videos/spacer-no-mask
https://www.asthma.org.uk/living-with/inhaler-videos/spacer-no-mask
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ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਹੋਰ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਇਸ ਿਕਤਾਬਚੇ ਨੰੂ ਲੱਭਣ ਲਈ ਇਸ ਕੀਊ ਆਰ ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਮਾਰਟਫੋਨ 
ਨਾਲ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਸਾਹ ਲੈਣ, ਇਨਹੇਲਰ ਤਕਨੀਕ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੀ 
ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਵੀਡੀਓ ਹਨ।  

ਦਮਾ ਅਨੁਕੂਲ ਸਕੂਲ 
ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਸਕੂਲ ਦਮੇ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਹੈ? ਸਕੂਲ ਨੰੂ ਇਹ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਜਾਣ ੋਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਮਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦਮਾ /
ਘਰਘਰਾਹਟ ਪਲਾਨ ਦੀ ਇੱਕ ਕਾਪੀ ਲਓ

• ਜਾਣ ੋਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਇਨਹੇਲਰ ਅਤੇ ਸਪੇਸਰ ਿਕੱਥੇ 
ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਿਕਵ� ਕਰਨੀ ਹੈ।

• ਜਾਣ ੋਿਕ ਿਕਸ ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਹੈ ਜੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਬਾਰ ੇ
ਿਚੰਤਤ ਹਨ

• ਜਾਣ ੋਿਕ ਇਹ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਕਦ� ਹੈ

https://tinyurl.com/NELasthma 

ਦਮੇ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦਮਾ/ਘਰਘਰਾਹਟ ਦਾ ਦੌਰਾ ਿਪਆ ਹੈ, ਭਾਵਂੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 
ਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕੁਝ ਿਦਨਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜੀ.ਪੀ. ਅਿਭਆਸ
ਇਸ ਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰ ਪੋਸਟ-ਅਟੈਕ ਜਾਂ "48 ਘੰਟੇ" ਸਮੀਿਖਆ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ:
· ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਿਕ ਉਹ ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ
· ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਿਕ ਹਮਲੇ ਦਾ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨਾ
ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦਵਾਈਆਂ ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਘਰ ਿਵਚੱ ਉਨਹ੍ਾਂ ਨੰੂ ਠੀਕ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਹੈ
· ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਦਮੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਨੰੂ ਅੱਪਡੇਟ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰੋ।

lnjoh
Rectangle
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ਘਰਘਰਾਹਟ ਕੀ ਹੈ? 
ਘਰਘਰਾਹਟ ਦਮੇ ਦੇ ਮੁੱਖ ਲੱਛਣਾਂ ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਹੋਰ ਹਾਲਤਾਂ ਿਵੱਚ ਵੀ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਦਮਾ 
ਨਹੀ ਂਹਨ। ਇਹ ਿਕਸ ੇਵੀ ਉਮਰ ਿਵੱਚ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸੀਟੀ ਆਂਕਣ ਵਾਲੀ ਆਵਾਜ਼ ਹੈ ਜੋ ਸਾਹ ਦੀਆਂ 
ਨਾੜੀਆਂ (ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਟਊਬਾਂ) ਦੇ ਸੰਕੁਿਚਤ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਕਈ ਵਾਰ ਿਸਰਫ ਸਟੈਥੋਸਕੋਪ ਰਾਹੀ ਂਸੁਿਣਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦੇ ਵਾਇਰਲ 
ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਸਮੇਤ ਕਈ ਕਾਰਨ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਘਰਘਰਾਹਟ ਨਹੀ ਂਸੁਣ ਸਕਦ,ੇ 
ਤਾਂ ਇਹ ਵੇਖਣਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਸਖਤ ਿਮਹਨਤ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ, 
ਹਵਾ ਦੇ ਸੰਕੁਿਚਤ ਹੋਣ ਦਾ ਇੱਕ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਦਮਾ 
ਦਮਾ ਜਾਂ ਘਰਘਰਾਹਟ ਹੋਣਾ ਇਸਦਾ 
ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀ ਂਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਹ 
ਲੈਣਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇੱਕ ਸਮੱਿਸਆ ਹੋਵੇਗੀ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੇ 
ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਹਰ 
ਸਮ� ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

     ਖਰਾਬ-ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਦਮਾ 
ਜਦ� ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਨਯੰਤਰਣ ਿਵੱਚ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦੀਆਂ, ਤਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਨਲੀਆਂ ਸੋਜ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ (ਲਾਲ, ਦਰਦ, ਸੋਜੀਆਂ 
ਅਤੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ)। ਉਹ ਵਧੇਰੇ ਬਲਗਮ ਵੀ ਬਣਾਉਣਗੇ ਅਤੇ 
ਵਧੇਰੇ ਝੁਕਣਗੇ, ਿਜਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖੰਘ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। 

ਦਮੇ ਦਾ ਦੌਰਾ 
ਇਹ ਿਕਸ ੇਨੰੂ ਹਮਲਾ ਹੋਣ ਦੀ ਹਵਾ ਦੇ ਰਸਤੇ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਦਂਾ ਹੈ। 
ਿਟਊਬ ਦਾ ਅੰਦਰਲਾ ਿਹੱਸਾ ਇੰਨਾ ਲਾਲ, ਖਰਾਬ ਅਤੇ ਸੋਿਜਆ 
ਹੋਇਆ ਹੈ ਿਕ ਹਵਾ ਫਸ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਅੰਦਰ 
ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਨਹੀ ਂਜਾ ਸਕਦੀ. ਹਵਾ ਅੰਦਰ ਆ ਜਾਵੇਗੀ, ਿਜਸ 
ਨਾਲ ਘਬਰਾਹਟ (ਸੀਟੀਆਂ) ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਆਵੇਗੀ। ਪਿਹਲਾਂ 
ਨਾਲ�  ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਬਲਗਮ ਹੈ ਜੋ ਛਾਤੀ ਦੀ ਜਕੜਨ ਦੀ 
ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਦਂਾ ਹੈ।
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ਇਹ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹ,ੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨੀਲੇ ਬਚਾਅ ਇਨਹੇਲਰ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ 
ਨੰੂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਰੱਖਦਾ ਹੈ।

• ਇਹ ਦਮੇ ਦੇ ਦੌਰੇ ਿਵੱਚ ਨੀਲੇ ਬਚਾਅ ਇਨਹੇਲਰ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ
ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ

• ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਦਮੇ ਦੇ ਿਟ�ਗਰਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਹਮਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ
• ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਟੀਰੌਇਡ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਜਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਣ ਤ� ਰੋਕਦਾ ਹੈ
• ਇਹ ਿਸੱਧਾ ਫੇਫਿੜਆਂ ਿਵੱਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ
• ਇਹ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਕੰਮ ਨਹੀ ਂਕਰਦਾ ਪਰ ਇਹ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਕੰਮ

ਕਰਦਾ ਹੈ - ਇਸ ਨੰੂ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਵਰਤੋ

ਿਰਕਵਰੀ ਿਵੱਚ: 

ਨੀਲੇ ਇਨਹੇਲਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ 6 ਪਫ ਤੱਕ ਕਰ ੋਜਦ� ਤੱਕ ਿਕ ਆਮ ਸਿਥਤੀ 
ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਨਾ ਆ ਜਾਵੇ। 4 ਘੰਟੇ ਜਾਂ ਇਸ ਤ� ਵੱਧ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ 
ਦਮੇ ਦਾ ਦੌਰਾ ਜਾਰੀ ਹੈ - ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ। 

ਦਮ ੇਦੇ ਦੌਰੇ ਿਵੱਚ: 

ਜੇ ਲੋੜ ਪਵੇ ਤਾਂ 24 ਘੰਿਟਆਂ ਤੱਕ ਹਰ 4 
ਘੰਿਟਆ ਂਿਵੱਚ 6 ਪਫ  ਤੱਕ ਦੀ ਵਰਤ� 

ਕਰ।ੋ 

ਵਧੇਰੇ ਲੋੜ ਇੱਕ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੀ 
ਘਰਘਰਾਹਟ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮਦਦ ਲੈਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 

ਵਾਰ-ਵਾਰ ਉਚੱ ਖੁਰਾਕਾਂ (6-
10 ਪਫ) ਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਦੀ 

ਿਨਗਰਾਨੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਰਤ�: 

ਜੇ ਹਫਤੇ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਤ� ਵੱਧ 
ਵਰਿਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਦਮੇ ਦਾ 

ਮਾੜਾ ਿਨਯੰਤਰਣ ਿਦਖਾਉਦਂਾ ਹੈ। 

ਉਹਨਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਲੁਕਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਜੋ ਦਰਸਾਉਦਂੇ ਹਨ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਦਮਾ 

ਬਦਤਰ ਹੈ 

ਸਲਬੂਟਾਮੋਲ (ਨੀਲਾ ਇਨਹੇਲਰ) 
ਘੱਟ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਤੇਜ਼ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਥਕਾਵਟ 
ਵਰਗੇ ਮਾੜੇ ਪ�ਭਾਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 

ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਦਵਾਈਆਂ ਿਕਵ�, ਿਕਉ ਂਅਤੇ ਿਕੱਥੇ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ: 
ਕੰਟਰੋਲਰ ਇਨਹੇਲਰ ਜੀਵਨ ਬਚਾਉਣ ਵਾਲਾ ਹੈ। ਇਹ ਕੇਵਲ ਤਾਂ ਹੀ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੇ ਹਰ ਰੋਜ਼ 
ਵਰਿਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 

ਨੀਲਾ ਇਨਹੇਲਰ ਬਚਾਅ ਇਲਾਜ ਹੈ, ਿਸਰਫ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਇਸ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 
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ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ("ਕੰਟਰੋਲਰ") 
ਦਵਾਈਆਂ ਇੱਥੇ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਿਜੱਥੇ 
ਿਟਊਬਾਂ ਿਵੱਚ ਸੋਜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਨੀਲਾ ਇਨਹੇਲਰ 
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂ'ਤੇ ਕੰਮ 
ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਤਾ ਜਾਂ ਕਟੰਰੋਲਰ ਇਨਹੇਲਰ 

ਇਹ ਇਨਹੇਲਰ (ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਭੂਰਾ, ਜਾਮਨੀ ਜਾਂ ਸੰਤਰੀ) ਸਾਹ ਪ�ਣਾਲੀ ਿਵੱਚ ਸੋਜਸ਼ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਉਹ ਇਲਾਜ ਹੈ ਜੋ ਮੁੱਖ ਸਮੱਿਸਆ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਦਾ ਹੈ। ਇਹੀ 
ਕਾਰਨ ਹੈ ਿਕ ਸਾਨੰੂ ਇਸ ਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਪੇਸਰ ਨਾਲ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਭਾਵ� ਅਸੀ ਂਠੀਕ ਹਾਂ। 

ਬਚਾਅ ਜਾਂ ਰਾਹਤ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਇਨਹੇਲਰ 

ਇਹ ਇਨਹੇਲਰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨੀਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਟਊਬਾਂ ਦੇ ਦਆੁਲੇ ਲਪੇਟੀਆਂ 
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਲਚਕੀਲੇ ਬ�ਡ ਵਰਗੇ ਹਨ; ਉਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ, ਪਰ ਹਮਲੇ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਉਹ ਸਾਹ ਪ�ਣਾਲੀ ਨੰੂ ਸਖਤ ਅਤੇ ਿਨਚੋੜ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ. ਹਵਾ ਨੰੂ ਿਨਚੋੜਨ ਨਾਲ ਇੱਕ ਸੀਟੀ ਵੱਜਣ ਵਾਲੀ ਆਵਾਜ਼ ਆਉਦਂੀ ਹੈ ਿਜਸਨੰੂ 
ਘਰਘਰਾਹਟ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਘਰਘਰਾਹਟ ਇੱਕ ਆਵਾਜ਼ ਹੈ ਜੋ ਹੇਠਲੇ ਹਵਾ ਮਾਰਗ ਤ� ਆਉਦਂੀ ਹੈ, ਜਦ� ਅਸੀ ਂਸੰਕੁਿਚਤ ਹਵਾ ਰਾਹੀ ਂ
ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਹਾਂ। 

ਇਨਹੇਲਰ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਿਟਊਬਾਂ ਨੰੂ ਖੋਲ� ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹਵਾ ਨੰੂ ਆਮ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਲੰਘਣ ਿਦੰਦਾ ਹੈ. ਇਹ ਇਨਹੇਲਰ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਕੰਟਰੋਲਰ ਵਾਂਗ 
ਹਮਿਲਆਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਨਹੀ ਂਕਰਦਾ। 

ਸਾਹ ਵਾਲੀ ਨਾਲੀ 
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ਿਟ�ਗਰਾਂ

ਆਮ ਿਟ�ਗਰਾਂ  ਿਵੱਚ ਮੌਸਮ ਵਰਗੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ (ਇਹ ਗਰਮ, ਠੰਡਾ, ਖੁਸ਼ਕ, ਨਮੀ, ਤੂਫਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ - 
ਕੁਝ ਵੀ, ਅਸਲ ਿਵੱਚ ...). ਦਮੇ ਵਾਲੇ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਮੌਸਮ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਮੌਸਮ ਨਾਲ�  ਵੱਡੀ ਸਮੱਿਸਆ 
ਹਨ। 

ਹੋਰ ਿਟ�ਗਰਾ ਂਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਐਲਰਜੀ, ਧੂੜ, ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੀ ਫਰ, ਖੰਭ, ਪਰਾਗ, ਕਸਰਤ, ਿਰਫਲਕਸ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਹਾਰਮੋਨਲ 
ਚੱਕਰ, ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤੇ ਹੋਰ ਵਾਇਰਸ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ ਹਰ ਿਕਸੇ ਲਈ ਵੱਖਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਿਟ�ਗਰਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਤ� ਿਕਵ� ਬਚਣਾ ਜਾਂ ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੀਆਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਹਰ ਿਕਸੇ ਦੇ ਹਵਾ ਦੇ ਰਸਤੇ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਵਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ ਉਹ ਦਮਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ 
ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਨ�ਾਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆ ਂਿਵੱਚ ਤੰਬਾਕੂ ਦਾ ਧੂੰਆਂ, ਈ-ਿਸਗਰਟ, ਹਵਾ ਪ�ਦਸ਼ੂਣ, ਿਸਲੀ 
ਅਤੇ ਮੋਲਡ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 
ਹਵਾ ਪ�ਦਸ਼ੂਣ ਇੱਕ ਿਟ�ਗਰ ਹੈ ਿਜਸ ਬਾਰੇ ਅਸੀ ਂਹਰ ਰੋਜ਼ ਵਧਰੇੇ ਿਸੱਖ ਰਹੇ ਹਾ।ਂ ਵਾਹਨਾਂ ਦਾ ਿਨਕਾਸ ਹਵਾ ਪ�ਦਸ਼ੂਣ ਦਾ 
ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਕਾਰਨ ਹੈ ਅਤੇ ਯਾਤਰੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਪੈਦਲ ਯਾਤਰੀਆ ਂਨੰੂ ਵੀ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਹਵਾ ਪ�ਦਸ਼ੂਣ ਦੇ ਪ�ਭਾਵ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ: 
ਟ�ੈਿਫਕ ਤ� ਦਰੂ ਰਿਹਣ ਲਈ ਸ਼ਾਂਤ ਸੜਕਾਂ ਅਤੇ ਰਸਿਤਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ (ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸਕੂਲ ਆਉਣ ਅਤ ੇਜਾਣ ਦੇ 
ਰਸਤੇ ਿਵੱਚ ਇਹ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ)ੈ। ਿਜੱਥੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਭੀੜ ਵਾਲੇ ਸਮ� ਤ� ਬਾਹਰ ਯਾਤਰਾ ਕਰ।ੋ ਪੂਰੇ ਪਿਰਵਾਰ 
ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਤੁਰਨ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਜਾਂ ਸਕੂਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ - ਹਵਾ 
ਪ�ਦਸ਼ੂਣ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਬਾਹਰ ਨਾਲ�  ਕਾਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਵਧੇਰੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਹਰ ਿਕਸੇ 
ਲਈ ਪ�ਦਸ਼ੂਣ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ਂ(ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਵੱਡਾ) ਮੋਬਾਈਲ ਫ਼ੋਨ 'ਤੇ ਆਉਣ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹਵਾ ਪ�ਦਸ਼ੂਣ 
ਚੇਤਾਵਨੀਆਂ ਲਈ ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ www.cleanairhub.org.uk 
ਖੁਸ਼ਬੂ-ਮੁਕਤ ਅਤੇ ਘੱਟ-ਰਸਾਇਣਕ ਸਫਾਈ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ 
ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰਨੂੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗ।ੇ 

ਿਸਗਰਟ ਪੀਣਾ 
ਅਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਿਕ ਿਸਗਰਟ ਦਾ ਧੂੰਆਂ ਅਤੇ ਵੇਿਪੰਗ ਸਾਡੇ ਫਫੇਿੜਆਂ ਲਈ ਖਰਾਬ ਹੈ। 
ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ, www.smokefree.org ਕੋਲ ਜਾਓ  ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਜੀ.ਪੀ. ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੋ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਖੁਸ਼ ਹੋਵੇਗਾ। 

ਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਕੀਊ ਆਰ ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ ੋ

https://www.cleanairhub। 
ਸੁਝਾਵਾ ਂਲਈ org.uk/tower-
hamlets ਕਰੋ, ਅਤੇ ਚੇਤਾਵਨੀਆਂ 
ਲਈ ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਰੋ 

http://www.cleanairhub.org.uk/
https://www.cleanairhub.org.uk/tower-hamlets
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ਿਡਜੀਟਲ ਹੈਲਥ ਪਾਸਪੋਰਟ 
 
ਿਡਜੀਟਲ ਹੈਲਥ ਪਾਸਪੋਰਟ ਬੱਿਚਆਂ, ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਅਤੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ 
ਲਈ ਇੱਕ ਮੋਬਾਈਲ ਐਪ ਹੈ। 
 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਉਗਂਲਾਂ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦਮੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ: 

• ਆਪਣੀ ਦਮੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲੈ ਕੇ ਜਾਓ  
• ਜਾਣ ੋਿਕ ਹਮਲੇ ਿਵੱਚ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ 
• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਲਈ ਯਾਦ 

ਿਦਵਾਓ 
• ਿਜੱਥੇ ਤੁਸੀ ਂਹੋ ਉਥੇੱ ਪਰਾਗ ਅਤੇ ਪ�ਦਸ਼ੂਣ ਲਈ ਚੇਤਾਵਨੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ।ੋ 

 
ਇਸ ਨੰੂ ਇੱਥ ੇਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰੋ: 

 
 
ਦਮਾ + ਫੇਫਿੜਆਂ  ਯੂਕ ੇ
 
ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਤਾਂ ਨਾਲ ਇੱਕ ਚੈਿਰਟੀ ਹੈ। 
 
ਉਨ�ਾਂ ਕੋਲ ਈਮੇਲ, ਟੈਲੀਫੋਨ ਅਤੇ ਵਟਸਐਪ ਰਾਹੀ ਂ
ਹੈਲਪਲਾਈਨਾਂ ਹਨ: 
 
ਈਮੇਲ: helpline@asthmaandlung.org.uk 
ਵਟਸਐਪ: 07999 377 775 
ਫ਼ੋਨ: 0300 222 5800 
 
ਜੇ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਤੁਹਾਡੀ ਪਿਹਲੀ ਭਾਸ਼ਾ ਨਹੀ ਂਹੈ: 
ਉਹ ਹੋਰ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਕਾਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਨਾਮ, ਟੈਲੀਫੋਨ ਨੰਬਰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਹੜੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਦੱਸੋ। 
ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਭੁਾਸ਼ੀਏ ਨਾਲ ਵਾਪਸ ਕਾਲ ਕਰਨਗੇ। 
 
ਉਨ�ਾਂ ਕੋਲ ਫੋਨ ਅਤੇ ਵਟਸਐਪ ਹੈਲਪਲਾਈਨਾਂ 'ਤੇ ਮਾਹਰ ਨਰਸਾਂ ਹਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਇਨਹੇਲਰਾਂ ਨੰੂ ਸਭ ਤ� 
ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਰਤਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਵੀਡੀਓ, ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਲਈ ਆਨਲਾਈਨ ਕਿਮਊਿਨਟੀਆਂ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀਆਂ ਕਾਗਜ਼ੀ ਕਾਪੀਆਂ ਭੇਜ ਸਕਦੀਆਂ 
ਹਨ। 

ਐਪ ਸਟੋਰ ਅਤੇ ਗੂਗਲ 
ਪਲੇਅ ਿਵੱਚ ਡਾਊਨਲੋਡ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਊ ਆਰ ਕੋਡ 
ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ ੋ

mailto:helpline@asthmaandlung.org.uk
https://wa.me/447999377775
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ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਦਾ ਪੀਕ ਫਲੋ ਮੀਟਰ। 

ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨਾ 
ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਿਕਵ� 
ਦੱਸਣਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਿਚੰਨ� ਹਨ ਜੋ ਅਸੀ ਂਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਬੱਚ ੇਿਵੱਚ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹਾਂ: 

• ਮੰਦੀ - ਇਹ ਉਦ� ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਸੀ ਂਚਮੜੀ ਨੰੂ ਪਸਲੀਆਂ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਜਾਂ ਹੇਠਾਂ ਿਖੱਚਦੇ ਦੇਖ
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕਈ ਵਾਰ ਇਹ ਛਾਤੀ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਇੱਕ ਿਚੰਤਾਜਨਕ ਸੰਕੇਤ
ਹੈ।

• ਟ�ੈਚਲ ਟੱਗ - ਇਹ ਉਦ� ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਗਰਦਨ ਹਵਾ ਦੀ ਪਾਈਪ ਦੇ ਉਪੱਰ ਿਖੱਚਦੀ ਹੈ। ਬੱਚੇ
ਆਪਣੇ ਿਸਰ ਨੰੂ ਵੀ ਝੁਕਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਨੰੂ ਚੌੜਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਕੀ ਉਹ ਬੋਲ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ? ਇਹ ਨੋਟ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਕੀ
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਪਣੇ ਆਮ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਬੋਲਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੈ - ਕੀ ਉਹ ਪੂਰੇ ਵਾਕਾਂ ਿਵੱਚ ਬੋਲ
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਕੀ ਉਹ ਿਸਰਫ ਇਕੱਲੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ - ਜਾਂ ਿਬਲਕੁਲ ਨਹੀ ਂਬੋਲ
ਰਹੇ ਹਨ?

ਪੀਕ ਐਕਸਪਾਇਰੀ ਫਲੋ ("ਪੀਕ ਫਲੋ") 

ਜਦ� ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤਕਨੀਕ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਸੀ ਂਪੀਕ ਫਲੋ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਾਂ। 

ਪੀਕ ਫਲੋ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਮਾਪ ਹੈ ਿਕ ਹਵਾ ਹਵਾ ਦੇ ਰਸਤੇ (ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਟਊਬਾਂ) ਰਾਹੀ ਂਿਕੰਨੀ 
ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਚਲਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਲੀਟਰ ਪ�ਤੀ ਿਮੰਟ (l/min) ਿਵੱਚ ਮਾਿਪਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਿਕਸਮਾਂ ਦੇ ਪੀਕ ਫਲੋ ਮੀਟਰ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਨਤੀਜ ੇਵਜ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਇੱਕ ਨੰਬਰ 
ਿਮਲੇਗਾ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਆਮ ਅਤੇ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਨੰਬਰ ਕੀ ਹਨ। 

ਅਸੀ ਂਅਕਸਰ ਪੀਕ ਫਲੋ ਨੰੂ ਇਹ ਮਾਪਣ ਲਈ ਇੱਕ ਟੈਸਟ ਵਜ� ਵਰਤਦ ੇਹਾਂ ਿਕ ਹਵਾ ਦੇ ਰਸਤੇ ਿਕੰਨੇ 
ਤੰਗ ਹਨ। ਅਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਿਕ ਜਦ� ਦਮਾ ਜਾਂ ਘਬਰਾਹਟ ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਿਕਸੇ ਿਟ�ਗਰਾ ਦੇ 
ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਦਂਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਹਵਾ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਸਖਤ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਜੇ ਹਵਾ ਦੇ ਰਸਤੇ ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਸੋਜ ਚੁੱਕੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹ ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਕਾਫ਼ੀ ਝੁਲਸਣ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਤੰਗ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਅਸੀ ਂਤੁਹਾਡੀ ਉਚਾਈ ਦੇ ਿਵਰੁੱਧ ਚੋਟੀ ਦੇ ਪ�ਵਾਹ ਨੰੂ ਮਾਪਦੇ ਹਾਂ, ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਿਕ ਅਸੀ ਂਤੁਹਾਡੇ ਤ� ਕੀ 
ਫਕੂਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਦ ੇਹਾਂ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣਾ ਿਨੱਜੀ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਜਾਣਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਦੱਸਣ 
ਲਈ ਘਰ ਿਵੱਚ ਪੀਕ ਫਲੋ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨੀਲੇ ਇਨਹੇਲਰ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 
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ਵੱਡੇ ਿਪ�ੰਟ ਅਤੇ ਹੋਰ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ 
ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਵਕਲਪਕ ਫਾਰਮਟੈਾਂ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਕਰਵਾਈ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ 
ਆਸਾਨ ਪੜ�ਨਾ ਜਾਂ ਵੱਡਾ ਿਪ�ੰਟ, ਅਤੇ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ 'ਤੇ ਿਵਕਲਪਕ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ, ਆਪਣੀ ਕਲੀਿਨਕੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ 

ਸਾਨੰੂ ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਕੀ ਸੋਚਦੇ ਹੋ 
ਸਾਨੰੂ ਟਵੀਟ ਕਰ ੋ@NHSBartsHealth  
facebook.com/bartshealth ਰਾਹੀ ਂਸਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ 
NHS ਚੋਣਾਂ ਬਾਰ ੇਫੀਡਬੈਕ ਛੱਡੋ www.nhs.uk 

ਮਰੀਜ਼ ਲਈ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸੰਪਰਕ ਸੇਵਾ (PALS) 
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਰੱਸਟ ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾਂ ਸਲਾਹ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ:ੋ www.bartshealth.nhs.uk/pals 

ਹਵਾਲਾ: BH/PIN/1201 
ਪ�ਕਾਸ਼ਨ ਿਮਤੀ: 26.04.2023 
ਸਾਡੇ ਸਾਰੇ ਮਰੀਜ਼ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਕਤਾਬਿਚਆਂ ਦੀ ਹਰ ਿਤੰਨ ਸਾਲਾ ਂਬਾਅਦ ਸਮੀਿਖਆ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

http://www.facebook.com/bartshealth
http://www.nhs.uk/
http://www.bartshealth.nhs.uk/pals



