
ਇਸ ਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਜਾਂ ਹਰੋ ਸਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ 
ਨਾਲ ਭਰ।ੋ

ਇਸ ਪਲਾਨ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਿਵੇਂ ਿਰੀਏ

ਇਸ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕ੍ਰਰਿਜ਼ ਦੇ ਦਰਵਾਜ਼,ੇ ਨੋਕਿਸ ਬੋਰਡ, ਵੈੱਡਸਾਈਡ ਿੇਬਲ ਵਰਗੇ ਸਕਸੇ ਸੌਖ਼ੇ ਥਾ ਂ
'ਤੇ ਰਖੋੱ।

ਇਸ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਮੋਬਾਈਲ ਫ਼ੋਨ ਜਾਂ ਿੈਬਲੇਿ 'ਤੇ ਰਖੋੱ ਤਾਂ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਜੱਥੇ ਵੀ ਹਵੋੋਂ, ਇਸ ਦੀ 
ਜਾਂਚ ਕਰ ਸਕੋਂ।

ਇਸ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪਕਰਵਾਰ, ਦਸੋਤੋ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਅਕਜਹੀ ਕਵਅਿਤੋੀ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਿਰੋ ਕਜਸ 
ਨਾਲ ਤੁੋਸੀਂ ਰਕਹਦੰੇ ਹੋ ਤੋਾਂ ਕਿ ਉਹ ਜਾਣ ਸਕਣ ਸਕ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਹਤ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾ ਂ
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਸਕਵੇਂ ਕੀਤੀ ਜਾਵ।ੇ

ਇਸ ਨੰੂ ਹਰਿੇ ਅਸਥਮਾ ਮੁਲਾਿਾਤੋ ‘ਤੋੇ ਨਾਲ ਲੈ ਿੇ ਜਾਓ।
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸਲਾਹ ਬਦਲਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਜਾਂ ਸਸਹਤ-
ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਪਲਾਨ ਨੂੰ  ਅੱਪਡਟੇ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਕਹ।ੋ

ਤੁੋਹਾਡਾ  
MART  
ਅਸਥਮਾ ਐਿਸ਼ਨ 
ਪਲਾਨ ਅਸਥਮਾ + ਲੰਗ UK ਨਾਲ ਵਾਧੂ ਸਲਾਹ + ਸਹਾਇਤੋਾ ਪਰਿਾਪਤੋ ਿਰੋ

ਆਪਣੇ ਅਸਥਮਾ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਬਾਰੇ ਰਸੈਪਾਇਰਟੇਰੀ 
ਨਰਸ ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ:ੋ  
0300 222 5800 
 (ਸਮੋ-ਸ਼ੁੱਿਰ, 9am–5pm)

ਸਾਡੀਆਂ ਰਸੈਪਾਇਰਟੇਰੀ ਨਰਸ ਮਾਹਰਾ ਂਨੂੰ  
WhatsApp ‘ਤ ੇਸਨੁੇਹਾ ਭਜੇ:ੋ  
07999 377 775

ਸਾਡੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਹਰੋ ਵਧੱ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰ:ੋ AsthmaAndLung.org.uk

ਸਾਡੇ ਔਨਲਾਈਨ ਜਾਂ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਸਹਾਇਤਾ 
ਸਮਹੂਾਂ ਸਵਚੱੋਂ ਸਕਸੇ ਇੱਕ ਸਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਵੋ:ੋ 
AsthmaAndLung.org.uk/
groups-support

ਤੁਹਾਡੇ ਅਸਥਮਾ ਬਾਰੇ ਖ਼ਬਰਾਂ ਅਤੇ ਸਝੁਾਵਾਂ ਵਾਸਤ ੇ
Facebook, Twitter ਅਤੇ Instagram ‘ਤ ੇ
ਸਾਨੂੰ  ਫਾਲੋ ਕਰ।ੋ

ਆਪਣੇ MART ਇਨਹੀਲਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸਕਵੇਂ ਕਰੀਏ ਇਹ ਜਾਣਨ ਵਾਸਤ ੇਸਾਡ ੇਇਨਹੀਲਰ 
ਵੀਡੀਓ ਵਖੋੇ: AsthmaAndLung.org.uk/inhaler-videos

ਨਾਮ ਅਤੋੇ ਕਮਤੋੀ:

1.

2.

3.

4.

ਸਾਡੀਆਂ ਰੈਸਪਾਇਰੇਟਰੀ ਨਰਸ ਮਾਹਰਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋ0300 222 5800 ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ੋ
WhatsApp 07999 377 775
(ਸੋਮਵਾਰ-ਸ਼ੁੱਕਰਵਾਰ, 9am–5pm)

ਅਸਥਮਾ ਸੰਬੰਧੀ ਸਵਾਲ

http://www.asthmaandlung.org.uk
http://www.asthmaandlung.org.uk/groups-support
http://www.asthmaandlung.org.uk/groups-support
http://www.asthmaandlung.org.uk/inhaler-videos
http://www.asthmaandlung.org.uk/inhaler-videos


ਮੇਰੇ ਅਸਥਮਾ ਕਿਰਿ ੱਗਰ
ਹਰ ਸਦਨ ਆਪਣੀਆਂ ਅਸਥਮਾ ਸੰਬੰਧੀ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਤੋਂ ਭਾਵ ਹੈ ਸਕ ਮੈਨੂੰ  ਇਹਨਾਂ ਸਟ੍ਰਗੱਰਾਂ 'ਤੇ ਪ੍ਰਤੀਸਕਸਰਆ ਕਰਨ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਸੰਭਵ ਹਵੋੇ ਤਾਂ ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਸਵਚੱ ਵੀ ਮਦਦ ਸਮਲ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਮੇਰੇ ਕਿਰਿ ੱਗਰ ਅਤੋੇ ਮੈਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਪਰਿਬੰਕਧਤੋ ਿਰਨ ਵਾਸਤੋੇ ਿੀ ਿਰਦਾ ਹਾਂ

ਮੇਰੀ ਅਸਥਮਾ ਸਮੀਕਿਆ 

ਮੈਨੂੰ  ਹਰ ਸਾਲ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਇੱਕ ਸਨਯਸਮਤ ਅਸਥਮਾ ਸਮੀਸਖਆ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ
ਮੈਂ ਇਹ ਲੈ ਕੇ ਆਵਾਂਗਾ/ਗੀ:

· ਮੇਰਾ MART ਅਸਥਮਾ ਐਕਸ਼ਨ ਪਲਾਨ ਇਹ ਵਖੇਣ ਵਾਸਤੇ ਸਕ ਕੀ ਇਸ ਨੂੰ  ਅੱਪਡਟੇ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ

· ਮੈਂ ਸਕਸੇ ਵੀ ਇਨਹੀਲਰ ਅਤੇ ਸਪੇਪਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਉਣੀ ਹੈ ਸਕ ਮੈਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸਹੀ ਢਗੰ ਨਾਲ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਰਹਾ/
ਹੀ ਹਾਂ ਜਾਂ ਨਹੀਂ।

· ਕਈੋ ਵੀ ਹਰੋ ਦਵਾਈਆਂ ਜੋ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਅਸਥਮਾ ਵਾਸਤੇ ਲੈਂਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ।

· ਜੇਕਰ ਮੈਂ ਸਕਸੇ ਇੱਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਮੇਰਾ ਪੀਕ ਫਲੋ ਮੀਟਰ

· ਮੇਰੇ ਅਸਥਮਾ ਬਾਰੇ ਕਈੋ ਵੀ ਸਵਾਲ

ਅਗਲੀ ਅਸਥਮਾ ਸਮੀਕਿਆ ਕਮਤੋੀ:  

GP/ਨਰਸ/ਕਸਹਤੋ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੇ ਸੰਪਰਿ ਵਰੇਵੇ

ਨਾਮ:  

ਫ਼ਨੋ ਨੰਬਰ:  

ਿਮੰ ਦੇ ਘੰਕਿਆਂ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਵਾਸਤੋੇ ਸੰਪਰਿ ਨੰਬਰ (ਆਪਣੀ GP ਸਰਜਰੀ  
ਨੂੰ  ਪੱੁਛੋ ਸਕ ਜੇਕਰ ਉਹ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹਣੋ ਤਾਂ ਸਕਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਹ)ੈ

ਨਾਮ:  

ਫ਼ਨੋ ਨੰਬਰ:  

ਉਦਾਹਰਨ ਵਾਸਤ:ੇ ਹੇ ਫੀਵਰ  - ਮੈੈਂ ਐਂਟੀਹਹਸਟਾਮੈਾਈਨ ਲੈੈਂਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ; ਪ੍੍ਰਦੂਸ਼ਣ  - ਮੈੈਂ ਰੁੱਝੇ ਹੋਏ ਰੋਡਾਂ ਤੋੋਂ 
ਬਚਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ

ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਅਸਥਮਾ ਿਅੇਰ:

ਇਸ ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਦੇ ਨੇਮ ਨਾਲ:

· ਮੈਨੂੰ  ਸਦਨ ਦੇ ਦਰੌਾਨ ਅਸਥਮਾ ਦੇ ਕੁਝ ਲੱਛਣ ਜਾਂ ਕਈੋ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹਣੋੇ ਚਾਹੀਦੇ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਰਾਤ ਸਮੇਂ 
(ਘਰਘਰਾਹਟ, ਸੀਨੇ ਸਵਚੱ ਜਕੜਨ, ਸਾਂਹ ਫੁਲੱਣਾ, ਖੰਘ)

· ਮੈਨੂੰ  ਉਹ ਸਭ ਕੁਝ ਕਰਨ ਸਵਚੱ ਸਮਰਥੱ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਦੇ ਜੀਵਨ ਸਵਚੱ ਆਮ ਵਾਂਗ ਕਮੰ 
ਕਰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ (ਕਮੰ ਕਰਨਾ, ਸਰਗਰਮ ਰਸਹਣਾ, ਸਮਾਜੀਕਰਨ)।

· ਮੇਰਾ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਸਰਵਵਤੋਮ ਪੀਕ ਫਲੋ ਸਕਰੋ ਹ:ੈ   

 ਲਏ ਜਾਣ ਦੀ ਸਮਤੀ  

ਮੇਰੀ ਰਿੱ-ਰਿਾਓ ਅਤੋੇ ਰਲੀਵਰ ਥੈਰਪੇੀ (MART) ਇਨਹੀਲਰ ਇਸ ਨੂੰ  ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ (ਇਨਹੀਲਰ ਦਾ ਨਾਮ)

ਮੈਨੰੂ ਵਧੀਆ ਮਕਹਸੂਸ ਹਣੋ 'ਤੋੇ ਵੀ ਹਰ ਕਦਨ ਆਪਣਾ MART ਇਨਹੀਲਰ ਲੈਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹ।ੈ

ਮੈਨੂੰ  ਸਵਰੇੇ  ਪਫ਼ (ਕ`ਸ਼) 

ਅਤੇ  ਪਫ਼ (ਕਸ਼) ਲੈਣਾ ਪੈਂਦਾ/ਦੇ ਹ/ੈਹਨ।

ਜੇਿਰ ਮੈਨੰੂ ਅਸਥਮਾ ਦੇ ਲੱਛਣ ਕਮਲਦੇ ਹਨ ਤੋਾਂ ਮੈਂ ਆਪਣੇ MART ਇਨਹੀਲਰ ਨੰੂ ਕਰਲੀਵਰ ਇਨਹੀਲਰ ਵਜੋਂ 
ਵਰਤੋੋਂ ਿਰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ।

ਮੈਂ ਆਪਣੇ MART ਇਨਹੀਲਰ ਦਾ ਇੱਕ ਕਸ਼ ਲੈਂਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਜੇਕਰ: 

· ਮੈਂ ਘਰਘਰਾਹਟ ਕਰ ਸਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਵੋਾਂ

· ਮੇਰੀ ਛਾਤੀ ਸਵਚੱ ਜਕੜਨ ਹਵੋੇ

· ਮੈਨੂੰ  ਸਾਂਹ ਲੈਣ ਸਵਚੱ ਤਕਲੀਫ਼ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ

· ਮੈਨੂੰ  ਖੰਘ ਆ ਰਹੀ ਹੈ

ਮੈਂ ਸਦਨ ਸਵਚੱ ਅਕਧਿਤੋਮ  ਕਸ਼ ਲੈਂਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ (ਮੇਰੇ ਸਵਰੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਕਸ਼ਾਂ ਸਮੇਤ)।

ਹਰੋ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੋੇ ਉਡਿਰਣ (ਉਦਾਹਰਨ ਵਾਸਤੋ,ੇ ਸਪੇਸਰ, ਪੀਿ ੍ਰਲੋ ਮੀਿਰ) ਕਜਹਨਾਂ ਦੀ ਮੈਂ ਹਰ ਕਦਨ ਆਪਣੇ 
ਅਸਥਮਾ ਵਾਸਤੋੇ ਵਰਤੋੋਂ ਿਰਦਾ/ਦੀ ਹਾ:ਂ

1.



2. ਜਦੋਂ ਮੇਰੀ ਕਸਹਤੋ ਬਹਤੁੋ ਖ਼ਰਾਬ ਹੁਦੰੀ ਹ:ੈ
ਜੇਿਰ ਮੈਨੰੂ ਇਹਨਾਂ ਕਵਚੱੋੋਂ ਿਈੋ ਵੀ ਅਨੁਭਵ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹਵੋੇ ਤੋਾਂ ਮੇਰਾ ਅਸਥਮਾ ਕਵਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹ:ੈ

· ਮੇਰੇ ਲੱਛਣ ਹਰੋ ਸਜ਼ਆਦਾ ਸਵਗੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ (ਘਰਘਰਾਹਟ, ਛਾਤੀ ਸਵਚੱ ਜਕੜਨ, ਸਾਂਹ ਫੁਲੱਣਾ, ਖੰਘ)

· ਮੇਰੇ ਲੱਛਣ ਮੈਨੂੰ  ਰਾਤ ਨੂੰ  ਸੌਂਣ ਨਹੀਂ ਦੇ ਰਹੇ ਹਨ।

· ਮੇਰੇ ਲੱਛਣ ਮੇਰੇ ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਜੀਵਨ (ਕਮੰ ਕਰਨਾ, ਸਰਗਰਮ ਰਸਹਣਾ, ਸਮਲਣਾ-ਜੁਲਣਾ) ਨੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।

· ਮੇਰਾ ਪੀਕ ਫਲੋ ਸਕਰੋ ਹਠੇਾਂ ਚਲਾ ਸਗਆ ਹ:ੈ

ਜੇਿਰ ਮੇਰਾ ਅਸਥਮਾ ਕਵਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹ:ੈ
ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਅਸਥਮਾ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਨਾਲ ਸਨਪਟਣ ਵਾਸਤੇ ਜ਼ਰਰੂਤ ਅਨਸੁਾਰ ਆਪਣੇ MART ਇਨਹੀਲਰ ਦਾ ਇੱਿ ਕਸ਼ 
ਲੈਣਾ ਜਾਰੀ ਰਖੱ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ,ਂ ਇੱਕ ਸਦਨ ਸਵਚੱ ਅਕਧਿਤੋਮ  ਕਸ਼ ਤਕੱ (ਮੇਰੇ ਸਵਰੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਕਸ਼ 
ਸਮੇਤ)।

ਬਹਤੁੋ ਜ਼ਰਰੂੀ! ਆਪਣੇ ਡਾਿਿਰ, ਨਰਸ ਜਾਂ ਹਰੋ ਕਸਹਤੋ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ ਜੇਿਰ:

· ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣੇ MART ਇਨਹੀਲਰ ਦੀ ਅਕਧਿਤੋਮ ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਖੁ਼ਰਾਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਲੱਛਣਾ ਸਵਚੱ ਸਧੁਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਰਹਾ ਹ।ੈ ਜਾਂ

· ਤੁਸੀਂ ਸਨਯਸਮਤ ਤਰੌ 'ਤੇ ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸਦਨਾਂ ਸਵਚੱ ਆਪਣੇ MART ਇਨਹੀਲਰ ਦੀ ਵਾਧੂ ਖੁ਼ਰਾਕ ਦੀ  
ਵਰਤੋਂ  ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਤਕੱ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦਆੁਰਾ ਸਲਾਹ
ਸਦਤੱੀ ਗਈ ਹ)ੈ ਜਾਂ

·ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਅਸਥਮਾ ਨੂੰ  ਲੈ ਕੇ ਸਚੰਸਤਤ ਹ।ੋ

ਜੇਿਰ ਮੇਰਾ ਅਸਥਮਾ ਕਵਗੜ ਜਾਵੇ ਤੋਾਂ ਿੀ ਿਰਨਾ ਚੋਾਹੀਦਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਮੇਰੇ ਡਾਿਿਰ, ਅਸਥਮਾ ਨਰਸ ਜਾ ਂ
ਕਸਹਤੋ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਤੋੋਂ ਹਰੋ ਸਲਾਹ:

3. ਜਦੋਂ ਮੈਨੰੂ ਅਸਥਮਾ ਦਾ ਦਰੌਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਤੋਾ:ਂ
ਜੇਿਰ ਮੈਨੰੂ ਇਹਨਾਂ ਕਵਚੱੋੋਂ ਿਈੋ ਵੀ ਅਨੁਭਵ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹਵੋੇ ਤੋਾਂ ਮੈਨੰੂ ਅਸਥਮਾ ਦਾ ਦਰੌਾ ਪੈ ਸਿਦਾ ਹ:ੈ

· ਮੇਰਾ MART ਇਨਹੀਲਰ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹਵੋ।ੇ

· ਮੈਨੂੰ  ਚੱਲਣ ਜਾਂ ਗੱਲ ਕਰਨ ਸਵਚੱ ਸਮੱਸਸਆ ਆ ਰਹੀ ਹਵੋ।ੇ

· ਮੈਨੂੰ  ਸਾਂਹ ਲੈਣ ਸਵਚੱ ਮਸ਼ੁਕਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹਵੋ।ੇ

· ਮੈਨੂੰ  ਬਹਤੁ ਘਰਘਰਾਹਟ ਹੋ ਰਹੀ ਹਵੋ,ੇ ਜਾਂ ਮੇਰੀ ਛਾਤੀ ਬਹਤੁ ਕਸੀ ਹਈੋ ਹਵੋੇ ਜਾਂ ਮੈਨੂੰ  ਖੰਘ ਆ ਰਹੀ ਹਵੋ।ੇ

· ਮੇਰਾ ਪੀਕ ਫਲੋ ਸਕਰੋ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹ:ੈ

ਅਸਥਮਾ ਦੇ ਦਰੌੇ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਵੋਂ ਅਤੇ ਅੱਗੇ ਅਸਥਮਾ ਦੇ ਦਰੌੇ ਨੂੰ  ਰਕੋਣ ਵਾਸਤੇ ਇਸ ਸਲਾਹ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰ:ੋ

· ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਸਵਖੇ ਅਸਥਮਾ ਦੇ ਦਰੌੇ ਨਾਲ ਲੜ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਅੱਜ ਹੀ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਨੂੰ  ਸਮਲੋ।

· ਜੇਕਰਤੁਹਾਡਾ ਹਸਪਤਾਲ ਸਵਖੇ ਇਲਾਜ ਹਇੋਆ ਸੀ, ਛੁਟੱੀ ਸਮਲਣ ਦੇ 48 ਘੰਸਟਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂ
ਨਸਰ ਨੂੰ  ਸਮਲੋ।

· ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਬਹਤਰ ਮਸਹਸਸੂ ਕਰਨ ਲੱਗੋਂ ਤਾਂ ਵੀ ਉਹਨਾਂ ਦਆੁਰਾ ਦਸੱੀਆਂ ਗਈਆਂ ਕਈੋ ਵੀ ਦਵਾਈਆਂ ਖ਼ਤਮ ਕਰ।ੋ

· ਜੇਕਰ ਇਲਾਜ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਥਤੀ ਸਵਚੱ ਸਧੁਾਰ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਰਤੰ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਜਾਂ ਹਰੋ 
ਸਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਸਮਲੋ।

ਜੇਿਰ ਤੁੋਹਾਡੇ ਿਲੋ ਆਪਣਾ MART ਇਨਹੀਲਰ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੋੇ ਤੁੋਹਾਨੰੂ ਨੀਲੇ ਕਰਲੀਵਰ ਇਨਹੀਲਰ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ 
ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤੋਾਂ ਅਕਧਿਤੋਮ 10 ਿਸ਼ ਤੋਿੱ ਹਰ 30–60 ਸਕਿਿੰ ਕਵਚੱੋ ਇੱਿ ਖ਼ਰੁਾਿ ਲਵੋ ਅਤੋੇ ਐਬੂਂਲੈਂਸ ਵਾਸਤੋ ੇ
999 'ਤੋੇ ਿਾਲ ਿਰ।ੋ

ਅਸਥਮਾ ਦਾ ਦਰੌਾ ਪੈਣ ‘ਤੋੇ ਿੀ ਿਰੀਏ
1. ਸਸੱਧਾ ਬੈਠੋ – ਸ਼ਾਂਤ ਰਸਹਣ ਦੀ ਕਸੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ
2. ਆਪਣੇ MART ਇਨਹੀਲਰ ਦਾ ਇੱਿ ਿਸ਼ ਹਰਿੇ 1 ਤੋੋਂ 3 ਕਮੰਿ ਕਵਚੱੋ ਛੇ ਿਸ਼ ਤੋਿੱ ਲਵ।ੋ
3. ਜੇਕਰ ਸਕਸੇ ਵੀ ਪੁਆਇੰਟ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਥਤੀ ਹਰੋ ਸਜ਼ਆਦਾ ਸਵਗੜਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਛੇ ਕਸ਼ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਤੁਸੀਂ 

ਚੰਗਾ ਸਮਹਸਸੂ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਤੋਾਂ ਇੱਿ ਐਬੂਂਲੈਂਸ ਵਾਸਤੋੇ 999 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ

4. ਜੇਕਰ ਐਬੂਂਲੈਂਸ 10 ਸਮੰਟਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਨਹੀਂ ਪਹੁਚੰੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾ ਸਵਚੱ ਸਧੁਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਰਹਾ ਹੈ ਤੋਾ ਂ
ਿਦਮ 2 ਦਹੁਰਾਓ।

5. ਜੇਕਰ ਕਦਮ 2 ਦਹੁਰਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਸਵਚੱ ਸਧੁਾਰ ਨਹੀਂ ਆ ਸਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਐਬੂਂਲੈਂਸਅਜੇ ਤਕੱ 
ਨਹੀਂ ਪਹੁਚੰੀ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁੋਰਤੰੋ 999 ‘ਤੋੇ ਦਬੁਾਰਾ ਸੰਪਰਿ ਿਰ।ੋ

ਅਸਥਮਾ ਅਤੇ ਲੰਗ UK, ਕਪੰਨੀ ਰਸਜਸਟ੍ਰਸ਼ੇਨ ਨੰਬਰ 01863614 ਨਾਲ ਗਾਰਟੰੀ ਦਆੁਰਾ ਸੀਸਮਤ, ਇੰਗਲੈਂਡ ਅਤੇ ਵਲੇਜ਼ ਸਵਖੇ ਚੈਸਰਟੀ ਨੰਬਰ 326730 ਨਾਲ, ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਸਵਖੇ SC038415 ਅਤੇ ਆਇਲ ਆਫ਼ ਮੈਨ ਸਵਖੇ 1177 ਨਾਲ ਪੰਜੀਸਕਰਤ ਇੱਕ ਚੈਰੀਟਬੇਲ ਕਪੰਨੀ ਹ।ੈਆਖ਼ਰੀ ਵਾਰ ਸਮੀਸਖਆ ਕੀਤੀ ਅਤੇ ਅੱਪਡਟੇ ਕੀਤੀ 2023; ਅਗਲੀ ਸਮੀਸਖਆ 2026


