
ਨਵੰਬਰ 2018  ਸਾਡੀ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ www.ucalgary.ca/icancontrolasthma 'ਤ ੇਜਾਓ   ਪੰਨਾ 4

1. ਆਪਣੇ ਿਟ�ਗਰ� ਤ� ਬਚੋ

ਦਮਾ ਦੇ ਿਟ�ਗਰ  ਤੁਸ� ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ? 

ਤਮਾਕੂ ਦਾ ਧੰੂਆਂ ਤਮਾਕੂਨ� ਸ਼ੀ ਨਾ ਕਰੋ। ਕਦੇ ਵੀ ਆਪਣੇ ਘਰ ਜ� ਕਾਰ ਿਵੱਚ ਿਸਗਰਟ ਪੀਣ ਦੀ ਆਿਗਆ 

ਨਾ ਿਦਓ।

ਸਰਦੀ ਅਤ ੇਫਲੂ ਅਕਸਰ ਹੱਥ ਧੋਵੋ। ਜ਼ਕੁਾਮ ਜ� ਫਲੂ ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਸੰਕੇਤ 'ਤੇ ਹੀ ਆਪਣੀ ਦਮਾ ਕਾਰਵਾਈ 

ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ� ਦੀ 

ਿਸੱਕਰੀ

ਫਰ, ਵਾਲ� ਜ� ਖੰਭ� ਵਾਲੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ� ਤ� ਬਚੋ। 

ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ� ਨੰੂ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਧੋਵ।ੋ

ਪਰਾਗ ਪਰਾਗ ਦੇ ਮੌਸਮ (ਬਸੰਤ ਅਤੇ ਪਤਝੜ) ਦੌਰਾਨ ਿਖੜਕੀਆ ਂਬੰਦ ਕਰੋ। 

ਆਪਣੀ ਕਾਰ ਜ� ਘਰ ਿਵਚ ਏਅਰ ਕੰਿਡਸ਼ਿਨੰਗ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। 

ਤਾਜ਼ੇ ਕੱਟ ੇਗਏ ਘਾਹ ਤ� ਬਚੋ।

�ਲੀ ਬਸੰਤ ਅਤੇ ਪਤਝੜ ਿਵੱਚ ਸੜ ਰਹੇ ਪੱਿਤਆ,ਂ ਬਗੀਚੇ ਦੀ ਰਿਹੰਦ-ਖੰੂਹਦ ਅਤ ੇਭੂਰੇ ਘਾਹ 

ਤ� ਬਚੋ। 

ਆਪਣ ੇਘਰ ਿਵੱਚ ਨਮੀ ਨੰੂ 50% ਤ� ਘੱਟ ਰੱਖੋ। 

ਗੁਸਲਖਾਿਨਆਂ ਅਤ ੇਬੇਸਮ�ਟ� ਨੰੂ ਸੱੁਕਾ ਰੱਖੋ।

ਧੂੜ ਦੇ ਕਣ ਿਬਸਤਰੇ ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਧੋਵ।ੋ 

ਅਕਸਰ ਵੈਿਕਊਮ ਅਤੇ ਡਸਿਟੰਗ ਕਰੋ। 

ਸਰ�ਾਿਣਆ ਂਅਤ ੇਗੱਿਦਆਂ ਲਈ ਕੀਟ-ਰੋਧਕ ਿਗ਼ਲਾਫ਼� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।

ਤੇਜ ਗੰਧ ਜਦ� ਤੁਸ� ਕਰ ਸਕੋ, ਵਾਸ਼ਪ� ਅਤੇ ਰਸਾਇਣ� ਤ� ਬਚ।ੋ

ਮੌਸਮ ਮੌਸਮ ਿਵੱਚ ਬਦਲਾਵ ਦਮੇ ਨੰੂ ਿਟ�ਗਰ (ਸ਼ੁਰੂ) ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜਦ� ਬਾਹਰਲਾ ਮੌਸਮ ਤੁਹਾਡਾ ਦਮਾ ਿਟ�ਗਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੋਵੇ ਤ� ਅੰਦਰ ਰਹੋ।

ਹਵਾ ਦਾ ਦੂਸ਼ਣ ਜਦ� ਹਵਾ ਦੀ ਕੁਆਿਲਟੀ ਤੁਹਾਡਾ ਦਮਾ ਿਟ�ਗਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੋਵੇ ਤ� ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ 

ਰਹੋ। 

ਕ�ਪਫਾਇਰ ਦੇ ਧੰੁਏ ਂਤ� ਬਚ।ੋ

ਭਾਵਨਾਵ� ਤਣਾਉਪੂਰਨ ਸਿਥਤੀਆਂ ਤ� ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਤਣਾਉ 'ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣਾ ਿਸੱਖੋ।

ਗਤੀਿਵਧੀ
ਚੰਗੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਿਨਯਿਮਤ ਤਰੌ 'ਤ ੇਕਸਰਤ ਕਰੋ। 

ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤ� 10-15 ਿਮੰਟ ਪਿਹਲ� ਆਪਣੀ ਰਾਹਤ ਦਣੇ ਵਾਲੀ ਦੀ ਦਵਾਈ ਦੀ 

ਵਰਤੋ ਕਰੋ, ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵ।ੇ
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