
ਦਮ ੇਨੂੰ  ਹੁਣ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰੋ! 

ਦਮ ੇਦੇ ਨਾਲ ਿਜਉਣਾ 
ਬੱਿਚਆ  ਂਲਈ ਭਾਈਚਾਰਕ ਦਮਾ ਸੇਵਾ 

ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਭਾਈਚਾਰਕ ਦਮਾ ਸੇਵਾ ਦੇ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਸਰੋਤ� ਤ� ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਜਾਗਰ ਕਰਦਾ ਹੈ:

• ਦਮੇ ਨੰੂ ਹੁਣ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰੋ! ਦਮੇ ਦੇ ਨਾਲ ਿਜਉਣਾ ਿਕਤਾਬਚਾ (ਨਵੰਬਰ 2018) 

• ਿਡਵਾਈਸ ਦੀ ਿਵਆਿਖਆ (ਨਵੰਬਰ 2018) 

ਹੁਣ ਮ� ਆਪਣੇ ਦਮੇ ਨੰੂ

ਕਾਬ ੂਕਰ ਸਕਦੀ ਹ�!

https://ucalgary.ca/icancontrolasthma/
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ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਿਵੱਚ ਵਰਤੀ ਗਈ ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਨਾਮ (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਿਵੱਚ) Punjabi 

ਅਨੁਵਾਿਦਤ ਭਾਸ਼ਾ ਪੰਜਾਬੀ 

ਪੰਨਾ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਕਿਲੱਕ ਕਰਕੇ ਉਸ ਪੰਨ�  'ਤੇ ਜਾਓ।

ਸੂਚੀ

ਿਸਰਲੇਖ ਪੰਨਾ 
1. ਆਪਣੇ ਿਟ�ਗਰ ਤ� ਬਚੋ 4

2. ਜਾਣੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਿਕਵ� ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਉਹਨ�

ਨੰੂ ਕਦ� ਵਰਤਣਾ ਹੈ 5

3. ਸਹੀ ਤਕਨੀਕ ਨਾਲ ਸਹੀ ਉਪਕਰਨ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 5 

• ਸਪੇਸਰ ਅਤੇ ਮਾਸਕ ਦੇ ਨਾਲ
ਇਨਹੇਲਰ/"ਪਫਰ"

(4 ਸਾਲ ਤਕ)

6

• ਸਪੇਸਰ ਅਤੇ ਮਾਉਥਪੀਸ ਨਾਲ

ਇਨਹੇਲਰ/"ਪਫਰ"

(4+ ਸਾਲ)

7

• ਿਡਸਕਸ 8

• ਟਰਬੁਹੇਲਰ 9

• ਟਿਵਸਟਹੇਲਰ 10

• ਏਿਲਪਟਾ 11

• ਨ� ਜ਼ਲ ਸਪ�ੇ 12

4. ਆਪਣੀ ਕਾਰਵਾਈ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ

(ਉਦਾਹਰਨ: “ਛੋਟੀ ਿਜਹੀ ਦਮਾ ਕਾਰਵਾਈ ਯੋਜਨਾ”)
13

ਦਮੇ ਨੂੰ  ਹੁਣ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰੋ! 
ਦਮੇ ਦੇ ਨਾਲ ਿਜਉਣਾ 

ਬੱਿਚਆ  ਂਲਈ ਭਾਈਚਾਰਕ ਦਮਾ ਸੇਵਾ 

http://www.ucalgary.ca/icancontrolasthma
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ਦਮੇ ਕਾਰਨ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਖੰਘ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਵੇਲੇ ਘਰਰ ਘਰਰ ਦੀ ਆਵਾਜ਼, ਸਾਹ ਚੜ�ਨਾ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ 

ਜਕੜਨ ਵਰਗੇ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਦਮੇ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਧਾਰਨ ਕਦਮ ਇਹ ਹਨ:

1. ਜਦ ਵੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਿਟ�ਗਰ ਤ� ਬਚੋ

2. ਜਾਣੋ ਿਕ ਸਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਿਕਵ� ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਉਹਨ� ਨੰੂ

ਕਦ� ਵਰਤਣਾ ਹੈ

3. ਸਹੀ ਤਕਨੀਕ ਨਾਲ ਸਹੀ ਉਪਕਰਨ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ

4. ਆਪਣੀ ਕਾਰਵਾਈ ਯਜੋਨਾ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ

ਦਮਾ ਉਸ ਵਲੇੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ:

• ਿਦਨ ਦੇ ਸਮ� ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ

• ਰਾਤ ਦ ੇਸਮ� ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ

• ਆਮ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 'ਤੇ ਕੋਈ ਸੀਮਾ ਨਾ ਹੋਵੇ

• ਸਕੂਲ ਜ� ਕੰਮ ਤ� ਛੁੱ ਟੀ ਨਾ ਲੈਣੀ ਪਵੇ

• ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਂਕਸਰਤ ਨੰੂ ਛੱਡ ਕੇ ਰਾਹਤ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲੋੜ ਨਾ ਹੋਵੇ

ਆਪਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦਾ ਕੰਟਰੋਲ ਦਮੇ ਨੂੰ  ਨਾ ਿਦਓ।   

ਹੁਣ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਦਮੇ ਨੂੰ  ਕਾਬੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ! 

ਸਧਾਰਨ ਕਦਮ� ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖੋ

1. ਆਪਣ ੇਿਟ�ਗਰ� ਤ�

ਬਚੋ 
+ 2. ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ 

ਲਵੋ 
+ 3. ਆਪਣੇ ਇਨਹੇਲਰ� ਨੂੰ

ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਰਤੋ 
= ਦਮੇ ‘ਤੇ ਕੰਟਰੋਲ 

ਹੁਣ ਮ� ਆਪਣੇ ਦਮੇ ਨੰੂ

ਕਾਬ ੂਕਰ ਸਕਦੀ ਹ�!

http://www.ucalgary.ca/icancontrolasthma
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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।ੇ

http://www.ucalgary.ca/icancontrolasthma


ਨਵੰਬਰ 2018  ਸਾਡੀ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ www.ucalgary.ca/icancontrolasthma 'ਤ ੇਜਾਓ   ਪੰਨਾ 5

2. ਆਪਣੀ ਦਵਾਈਆਂ ਲਵੋ - ਜਾਣੋ ਿਕ ਉਹ ਕੀ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਨੂੰ  ਕਦ� ਵਰਤਣਾ ਹੈ 

ਦਮੇ ਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆਂ ਕਈ ਸਾਲ� ਤ� ਵਰਤੀਆਂ ਜਾ ਰਹੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਪ�ਭਾਵੀ ਸਾਬਤ ਹੋਈਆਂ ਹਨ। 

ਸਾਹ ਰਾਹ� ਅੰਦਰ ਿਲਜਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਦੋ ਿਕਸਮ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਹਨ, "ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ" ਅਤ ੇ"ਰਾਹਤ ਪਹੰੁਚਾਉਣ 

ਵਾਲੀਆਂ।" 
ਕੰਟਰੋਲਰ • ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਕੋਰਟੀਕੋਸਟੇਰੋਇਡ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਾਹ ਨਾਲੀਆ ਂਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ

ਅਤੇ ਇਹਨ� ਿਵੱਚ ਸੋਜ ਅਤੇ ਬਲਗਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਉਹਨ� ਨੰੂ

ਿਟ�ਗਰ� ਦ ੇਪ�ਤੀ ਘੱਟ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਬਣਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ।

• ਆਪਣ ੇਦਮੇ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ, ਹਰ ਿਦਨ ਦਵਾਈ ਲਵ,ੋ ਉਸ ਵੇਲੇ ਵੀ

ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਵੇ

ਰਾਹਤ 

ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਵਾਲੇ 
• ਰਾਹਤ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆ ਂਅਸਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਾਹ ਨਾਲੀਆਂ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ

ਦੀਆ ਂਮਾਸ-ਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਅਰਾਮ ਿਦੰਦੀਆਂ ਹਨ ਤ� ਜੋ ਖੰਘ, ਘਰਰ ਘਰਰ ਦੀ ਆਵਾਜ਼, ਸਾਹ ਚੜ�ਨਾ ਜ�

ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਜਕੜਨ ਵਰਗੇ ਲੱਛਣ� ਨੰੂ ਰਾਹਤ ਪਹੰੁਚਾਈ ਜਾ ਸਕੇ।

• ਇਸ ਨੰੂ ਉਦ� ਵਰਤੋ ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵ ੇ

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਯੋਗ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 

ਗੱਲ� 

• ਜਦ� ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਦਵਾਈਆਂ ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਣ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਦੀ ਿਮਆਦ ਪੁਗ ਜਾਵੇ ਤ� ਜਾਣੋ

• ਜੇ ਵਾਲਵ ਗੁਆਚ ਗਏ ਹਨ ਜ� ਟੁੱ ਟ ਗਏ ਹਨ ਤ� ਸਪੇਸਰ ਨੰੂ ਬਦਲੋ 

• ਦਮੇ ਦੀ ਹਰੇਕ ਮੁਲਾਕਾਤ 'ਤ ੇਆਪਣੀਆ ਂਦਮੇ ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆ ਂਿਲਆਓ

ਕੰਟਰੋਲਰ ਰਾਹਤ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਵਾਲੇ 

ਸਾਹ ਨਾਲੀਆਂ ਸਾਹ ਨਾਲੀਆਂ 

ਸਧਾਰਨ ਸੱੁਜੀਆਂ ਅਤੇ ਬਲਗਮ ਸਧਾਰਨ “ਘੁੱ ਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ” 

3. ਆਪਣ ੇਇਨਹੇਲਰ ਦੀ ਤਕਨੀਕ ਪਤਾ ਕਰੋ

 ਸਹੀ ਤਕਨੀਕ ਨੰੂ ਵਰਤਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਤ� ਜੋ ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਦਵਾਈ ਤੁਹਾਡ ੇਫਫੇਿੜਆਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਸਕੇ

 ਦਮੇ ਦੀ ਹਰੇਕ ਅਪਾਇੰਟਮ�ਟ 'ਤੇ ਆਪਣੀ ਤਕਨੀਕ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰੋ

 ਡੈਮੋ ਦੇਖਣ ਲਈ ਸਾਡੀ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ https://ucalgary.ca/icancontrolasthma/devices 'ਤੇ ਜਾਓ

http://www.ucalgary.ca/icancontrolasthma
https://ucalgary.ca/icancontrolasthma/devices
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ਦਮੇ ਦੇ ਉਪਕਰਨ ਲਈ ਿਨਰਦਸ਼ੇ
ਮੀਟਰ ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਇਨਹੇਲਰ (MDI)/"ਪਫਰ"

ਸਪੇਸਰ ਅਤੇ ਮਾਸਕ ਨਾਲ ਇਨਹੇਲਰ/"ਪਫਰ" (4 ਸਾਲ� ਤਕ) 

1. ਖੋਲ�ੋ 2. ਿਹਲਾਓ 3. ਪਾਓ 4. ਹੇਠ� ਦਬਾਓ

5. ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਲਵੋ ਅਤੇ ਛੱਡੋ 6. ਯਾਦ ਦਹਾਨੀ 7. ਪਾਣੀ ਪੀਓ ਜ� ਦੰਦ� 'ਤ ੇ

ਬੁਰਸ਼ ਕਰ ੋ

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਵੀਡੀਓ • ਿਡਵਾਈਸ ਦੇ ਔਨਲਾਈਨ ਵੀਡੀਓ ਡੈਮ ੋਦਾ ਿਲੰਕ:

https://ucalgary.ca/icancontrolasthma/files/icancontrolasthma/inhaler_with_mask.swf
ਿਟੱਪਣੀ • ਿਬਨ� ਸਪੇਸਰ ਵਾਲੇ ਇਨਹੇਲਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਨਹ� ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ।

• ਫੇਫਿੜਆਂ ਤੱਕ ਦਵਾਈ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਉਥਪੀਸ ਵਾਲੇ ਸਪੇਸਰ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ।

ਮਾਸਕ ਦਾ ਆਕਾਰ • ਮਾਸਕ ਨਵਜਾਤ, ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਬਾਲਗ� ਦੇ ਆਕਾਰ ਿਵੱਚ ਆ�ਦੇ ਹਨ।
• ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਅੱਖ� ਨੰੂ ਢੱਕਣਾ ਨਹ� ਚਾਹੀਦਾ।
• ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਮਾਸਕ ਮੂੰ ਹ ਅਤੇ ਨੱਕ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਨਾਲ ਢੱਕਦਾ ਹੈ।

ਸਪੇਸਰ • ਜੇ ਵਾਲਵ ਗੁੰ ਮ ਹਨ ਜ� ਟੱੁਟ ਗਏ ਹਨ ਤ� ਸਪੇਸਰ ਨੰੂ ਬਦਲੋ।
• ਸਫ਼ਾਈ: ਗਰਮ ਸਾਬਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਭ� ਿਦਓ। ਇਸਨੰੂ ਸੁੱ ਕਣ ਿਦਓ।

ਖਾਲੀ ਹੈ? • ਇਸਨੰੂ ਛੰਡੋ। ਜੇ ਇਹ ਹਲਕਾ ਜਾਪਦਾ ਹੈ ਜ� ਤੁਸ� ਤਰਲ ਨੰੂ ਿਹੱਲਦੇ ਨਹ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਇਹ ਖਾਲੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ 
ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

• ਕੁਝ ਿਡਵਾਈਸ� ਿਵੱਚ ਕਾ�ਟਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। "0" ਦਾ ਭਾਵ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਖਾਲੀ ਹ।ੈ ਇਸ ਨੰੂ ਸੁੱ ਟ ਿਦਓ।

ਿਮਆਦ ਪੁਗ ਗਈ ਹ?ੈ • ਕੈਿਨਸਟਰ ਦੀ ਿਮਆਦ ਸਮਾਪਤੀ ਤਾਰੀਖ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਧਾਤ ਦੇ ਕੈਿਨਸਟਰ ਨੰੂ ਪਲਾਸਿਟਕ ਸਲੀਵ ਿਵੱਚ� ਬਾਹਰ ਿਖੱਚੋ।

ਯਾਦ-ਦਹਾਨੀ • MDI ਨੰੂ ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਲਈ ਪਲਾਸਿਟਕ ਸਲੀਵ 'ਤੇ ਢੱਕਣ ਵਾਪਸ ਲਗਾ ਿਦਓ।

ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਿਸਰਫ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਉਦੇਸ਼� ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ।  ਇਸ ਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ, ਿਹਦਾਇਤ�, ਅਤੇ/ਜ� ਇਲਾਜ ਦੀ ਜਗ�ਾ 'ਤੇ ਨਹ� ਵਰਿਤਆ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ।  ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਖਾਸ ਸੁਆਲ ਹਨ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਢੁਕਵ� ਿਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਵੋ। 
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ਦਮੇ ਦ ੇਉਪਕਰਨ ਲਈ ਿਨਰਦਸ਼ੇ 
ਮੀਟਰ ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਇਨਹੇਲਰ (MDI)/"ਪਫਰ"

ਸਪੇਸਰ ਅਤੇ ਮਾਉਥਪੀਸ ਨਾਲ ਇਨਹਲੇਰ/"ਪਫਰ" (4+ ਸਾਲ) 

1. ਖੋਲ�ੋ 2. ਿਹਲਾਓ 3. ਪਾਓ 4. ਹੇਠ� ਦਬਾਓ

5. ਅੰਦਰ ਡੂੰ ਘਾ ਸਾਹ ਲਵ ੋਅਤ ੇਰੋਕ ਕ ੇਰੱਖ ੋ 6. ਯਾਦ ਦਹਾਨੀ 7. ਪਾਣੀ ਪੀਓ ਜ� ਦੰਦ� 'ਤ ੇਬਰੁਸ਼ ਕਰੋ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਵੀਡੀਓ • ਿਡਵਾਈਸ ਦੇ ਔਨਲਾਈਨ ਵੀਡੀਓ ਡੈਮੋ ਦਾ ਿਲੰਕ:

https://ucalgary.ca/icancontrolasthma/files/icancontrolasthma/inhaler_with_spacer_1.swf

ਿਟੱਪਣੀਆਂ • ਿਬਨ� ਸਪੇਸਰ ਵਾਲੇ ਇਨਹੇਲਰ ਨੂੰ  ਵਰਤਣ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਨਹ� ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ।
• ਮਾਉਥਪੀਸ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਦੰਦ� ਿਵਚਕਾਰ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੁੱ ਲ�� ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰੋ (ਿਜਵ� ਿਕ ਸਟ�ਾ ਨੰੂ ਚੂਸ ਰਹੇ ਹੋਵੋ)।
• *ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣਾ ਸਾਹ ਰੋਕ ਨਹ� ਸਕਦੇ ਹੋ ਤ� 6 ਸਧਾਰਨ ਸਾਹ ਲਵੋ।

ਸਪੇਸਰ • ਜੇ ਵਾਲਵ ਗੁੰ ਮ ਹਨ ਜ� ਟੁੱ ਟ ਗਏ ਹਨ ਤ� ਸਪੇਸਰ ਨੰੂ ਬਦਲੋ।
• ਸੀਟੀ:  ਸੀਟੀ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰਨ ਦੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।
• ਸਫ਼ਾਈ: ਗਰਮ ਸਾਬਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਭ� ਿਦਓ। ਇਸਨੰੂ ਸੱੁਕਣ ਿਦਓ।

ਖਾਲੀ ਹ?ੈ • ਇਸਨੰੂ ਛੰਡੋ। ਜੇ ਇਹ ਹਲਕਾ ਜਾਪਦਾ ਹੈ ਜ� ਤੁਸ� ਤਰਲ ਨੰੂ ਿਹੱਲਦੇ ਨਹ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਇਹ ਖਾਲੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਬਦਲਣ
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

• ਕੁਝ ਿਡਵਾਈਸ� ਿਵੱਚ ਕਾ�ਟਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। "0" ਦਾ ਭਾਵ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਖਾਲੀ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਸੱੁਟ ਿਦਓ।
ਿਮਆਦ ਪੁਗ 
ਗਈ ਹੈ?

• ਕੈਿਨਸਟਰ ਦੀ ਿਮਆਦ ਸਮਾਪਤੀ ਤਾਰੀਖ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਧਾਤ ਦ ੇਕੈਿਨਸਟਰ ਨੰੂ ਪਲਾਸਿਟਕ ਸਲੀਵ ਿਵੱਚ� ਬਾਹਰ ਿਖੱਚੋ।

ਯਾਦ-ਦਹਾਨੀ • MDI ਨੰੂ ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਲਈ ਪਲਾਸਿਟਕ ਸਲੀਵ 'ਤੇ ਢੱਕਣ ਵਾਪਸ ਲਗਾ ਿਦਓ।

ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਿਸਰਫ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਉਦੇਸ਼� ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ।  ਇਸ ਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ, ਿਹਦਾਇਤ�, ਅਤੇ/ਜ� ਇਲਾਜ ਦੀ ਜਗ�ਾ 'ਤੇ ਨਹ� ਵਰਿਤਆ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ।  ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਖਾਸ ਸੁਆਲ ਹਨ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਢੁਕਵ� ਿਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਵੋ। 
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ਦਮੇ ਦ ੇਉਪਕਰਨ ਲਈ ਿਨਰਦਸ਼ੇ 
        ਸੱੁਕੇ ਪਾਊਡਰ ਦਾ ਇਨਹੇਲਰ

       ਿਡਸਕਸ (6+ ਸਾਲ) 

1. ਬੰਦ 2. ਦਬਾ ਕੇ ਖੋਲ�ੋ 3. ਿਖਸਕਾਓ ਅਤ ੇ

ਕਿਲੱਕ ਕਰ ੋ

4. ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ੋ 5. ਅੰਦਰ ਡੂੰ ਘਾ ਸਾਹ ਲਵੋ ਅਤ ੇ

ਰੋਕ ਕੇ ਰੱਖ ੋ

6. ਕੁਰਲੀ ਕਰਕੇ ਥੁੱ ਕ ਿਦਓ 7.  ਦਬਾ ਕੇ ਬੰਦ ਕਰੋ

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਵੀਡੀਓ • ਿਡਵਾਈਸ ਦੇ ਔਨਲਾਈਨ ਵੀਡੀਓ ਡੈਮੋ ਦਾ ਿਲੰਕ:

https://ucalgary.ca/icancontrolasthma/files/icancontrolasthma/diskus_1.swf

ਿਟੱਪਣੀ • ਮਾਉਥਪੀਸ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਦੰਦ� ਿਵਚਕਾਰ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੁੱ ਲ�� ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰੋ (ਿਜਵ� ਿਕ ਸਟ�ਾ ਨੰੂ ਚੂਸ ਰਹੇ ਹੋਵੋ)।

ਖਾਲੀ ਹੈ? • ਿਖੜਕੀ ਿਵੱਚ ਅੰਕ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਉਲਟੇ ਕ�ਮ ਿਵੱਚ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਕਰਦੇ ਹਨ - "0" ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਇਹ

ਖਾਲੀ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਸੱੁਟ ਿਦਓ।

ਿਮਆਦ ਪੁਗ ਗਈ ਹੈ? • ਿਡਵਾਈਸ ਦੇ ਿਪਛਲੇ ਪਾਸੇ ਿਮਆਦ ਪੁਗਣ ਦੀ ਿਮਤੀ ਦੇਖੋ।

ਯਾਦ-ਦਹਾਨੀਆਂ • ਿਡਸਕਸ ਨੰੂ ਸੱੁਕਾ ਰੱਖੋ।

• ਿਡਵਾਈਸ ਿਵੱਚ ਸਾਹ ਨਾ ਛੱਡੋ।

• ਵਰਤਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦਓ।
• ਸਫ਼ਾਈ: ਮਾਉਥਪੀਸ ਨੰੂ ਖੁਸ਼ਕ ਿਟਸ਼ੂ ਜ� ਕੱਪੜੇ ਨਾਲ ਪੰੂਝ ਕੇ ਸਾਫ ਕਰੋ।

ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਿਸਰਫ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਉਦੇਸ਼� ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ।  ਇਸ ਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ, ਿਹਦਾਇਤ�, ਅਤੇ/ਜ� ਇਲਾਜ ਦੀ ਜਗ�ਾ 'ਤੇ ਨਹ� ਵਰਿਤਆ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ।  ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਖਾਸ ਸੁਆਲ ਹਨ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਢੁਕਵ� ਿਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਵੋ। 
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ਦਮੇ ਦ ੇਉਪਕਰਨ ਲਈ ਿਨਰਦਸ਼ੇ 
ਸੱੁਕੇ ਪਾਊਡਰ ਦਾ ਇਨਹੇਲਰ

ਟਰਬਹੁੇਲਰ (6+ ਸਾਲ) 

1. ਬੰਦ 2. ਘੁੰ ਮਾ ਕ ੇਖੋਲ�ੋ 3.  ਘੁੰ ਮਾਓ 4. ਕਿਲੱਕ ਕਰੋ

5. ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ੋ 6. ਅੰਦਰ ਡੂੰ ਘਾ ਸਾਹ ਲਵ ੋਅਤ ੇ

ਰੋਕ ਕੇ ਰੱਖ ੋ

7. ਕੁਰਲੀ ਕਰਕੇ ਥੁੱ ਕ ਿਦਓ 8.  ਘੁੰ ਮਾ ਕ ੇਬੰਦ ਕਰ ੋ

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਵੀਡੀਓ ਿਡਵਾਈਸ ਦੇ ਔਨਲਾਈਨ ਵੀਡੀਓ ਡੈਮੋ ਦਾ ਿਲੰਕ:

https://ucalgary.ca/icancontrolasthma/files/icancontrolasthma/turbuhaler_1.swf 

ਿਟੱਪਣੀ • ਮਾਉਥਪੀਸ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਦੰਦ� ਿਵਚਕਾਰ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੁੱ ਲ�� ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰੋ (ਿਜਵ� ਿਕ ਸਟ�ਾ ਨੰੂ ਚੂਸ ਰਹੇ ਹੋਵੋ)।

ਖਾਲੀ ਹ?ੈ • ਜਦ� 20 ਖੁਰਾਕ� ਬੱਚ ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ ਤ� ਿਡਵਾਈਸ ਦੀ ਿਖੜਕੀ ਲਾਲ ਿਦਖਾਈ ਦੇਣੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ।
• ਜਦ� ਿਖੜਕੀ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਲਾਲ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ, ਤ� ਇਹ ਖਾਲੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਸੱੁਟ ਿਦਓ।
• ਕੁਝ ਿਡਵਾਈਸ� ਿਵੱਚ ਿਖੜਕੀ ਖਾਲੀ ਹੋਣ 'ਤੇ "0" ਵੀ ਿਦਖਾ�ਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਸੱੁਟ ਿਦਓ।

ਿਮਆਦ ਪੁਗ ਗਈ ਹੈ? • ਿਡਵਾਈਸ 'ਤੇ ਿਮਆਦ ਸਮਾਪਤੀ ਦੀ ਿਮਤੀ ਦੇਖਣ ਲਈ ਢੱਕਣ ਨੰੂ ਹਟਾਓ।

ਯਾਦ-ਦਹਾਨੀਆਂ • ਟਰਬੁਹੇਲਰ ਨੰੂ ਸੱੁਕਾ ਰੱਖੋ। 
• ਿਡਵਾਈਸ ਿਵੱਚ ਸਾਹ ਨਾ ਛੱਡੋ।
• ਵਰਤਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਢੱਕਣ ਵਾਪਸ ਲਗਾ ਿਦਓ।
• ਸਫ਼ਾਈ: ਮਾਉਥਪੀਸ ਨੰੂ ਖੁਸ਼ਕ ਿਟਸ਼ੂ ਜ� ਕੱਪੜੇ ਨਾਲ ਪੰੂਝ ਕੇ ਸਾਫ ਕਰੋ।

ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਿਸਰਫ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਉਦੇਸ਼� ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ।  ਇਸ ਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ, ਿਹਦਾਇਤ�, ਅਤੇ/ਜ� ਇਲਾਜ ਦੀ ਜਗ�ਾ 'ਤੇ ਨਹ� ਵਰਿਤਆ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ।  ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਖਾਸ ਸੁਆਲ ਹਨ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਢੁਕਵ� ਿਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਵੋ। 
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ਦਮੇ ਦ ੇਉਪਕਰਨ ਲਈ ਿਨਰਦਸ਼ੇ 
ਸੱੁਕੇ ਪਾਊਡਰ ਦਾ ਇਨਹੇਲਰ

ਟਿਵਸਟਹੇਲਰ (6+ ਸਾਲ) 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਿਟੱਪਣੀ • ਮਾਉਥਪੀਸ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਦੰਦ� ਿਵਚਕਾਰ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੁੱ ਲ�� ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰੋ (ਿਜਵ� ਿਕ ਸਟ�ਾ ਨੰੂ ਚੂਸ ਰਹੇ ਹੋਵੋ)।

ਖਾਲੀ ਹੈ? • ਿਖੜਕੀ ਿਵੱਚ ਅੰਕ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਹਰ ਵਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਢੱਕਣ ਖੋਲ�ਣ ਤੇ ਉਲਟੇ ਕ�ਮ ਿਵੱਚ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਕਰਦੇ

ਹਨ।

• ਜਦ� ਇਹ ਖਾਲੀ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਲਾਕ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤਸੁ� ਢੱਕਣ ਨੰੂ ਘੁੰ ਮਾ ਨਹ� ਸਕੋਗੇ। ਇਸ ਨੰੂ ਸੱੁਟ ਿਦਓ।

ਿਮਆਦ ਪੁਗ ਗਈ ਹੈ? • ਿਮਆਦ ਪੁਗਣ ਦੀ ਿਮਤੀ ਢੱਕਣ 'ਤੇ ਹੈ।

ਯਾਦ-ਦਹਾਨੀਆਂ • ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਲੱਕ ਸੁਣਾਈ ਨਹ� ਿਦੰਦਾ ਢੱਕਣ ਨੰੂ ਘੁੰ ਮਾਓ।

• ਿਡਵਾਈਸ ਿਵੱਚ ਸਾਹ ਨਾ ਛੱਡੋ।

• ਟਿਵਸਟਹੇਲਰ ਨੰੂ ਸੱੁਕਾ ਰੱਖੋ।

• ਸਫ਼ਾਈ: ਮਾਉਥਪੀਸ ਨੰੂ ਖੁਸ਼ਕ ਿਟਸ਼ੂ ਜ� ਕੱਪੜੇ ਨਾਲ ਪੰੂਝ ਕੇ ਸਾਫ ਕਰੋ।

ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਿਸਰਫ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਉਦੇਸ਼� ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ।  ਇਸ ਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ, ਿਹਦਾਇਤ�, ਅਤੇ/ਜ� ਇਲਾਜ ਦੀ ਜਗ�ਾ 'ਤੇ ਨਹ� ਵਰਿਤਆ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ।  ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਖਾਸ ਸੁਆਲ ਹਨ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਢੁਕਵ� ਿਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਵੋ। 

1. ਬੰਦ 2. ਘੁੰ ਮਾ ਕ ੇਢੱਕਣ ਲਾਹ ੋ 3.  ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ੋ

4. ਅੰਦਰ ਡੂੰ ਘਾ ਸਾਹ ਲਵ ੋਅਤ ੇਰੋਕ

ਕੇ ਰੱਖ ੋ

5. ਬੰਦ ਕਰਨ ਲਈ ਢੱਕਣ ਘੁੰ ਮਾਓ 6.  ਕੁਰਲੀ ਕਰ ੋਅਤੇ ਥੁੱ ਕ

ਿਦਓ 
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ਦਮੇ ਦ ੇਉਪਕਰਨ ਲਈ ਿਨਰਦਸ਼ੇ 
ਸੱੁਕੇ ਪਾਊਡਰ ਦਾ ਇਨਹੇਲਰ

ਏਿਲਪਟਾ 

1. ਿਖਸਕਾ ਕ ੇਖੋਲ�ੋ  ਅਤੇ 

“ਕਿਲੱਕ” ਦੀ ਅਵਾਜ਼ ਸੁਣੋ 

2. ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ੋ 3.  ਅੰਦਰ ਡੂੰ ਘਾ ਸਾਹ ਲਵੋ 

ਅਤੇ ਰੋਕ ਕ ੇਰੱਖ ੋ

4. ਹਵਾ ਦੀਆਂ ਮੋਰੀਆਂ

ਨੂੰ  ਬੰਦ ਨਾ ਕਰੋ।  

5. ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ੋ 6.  ਇਨਹੇਲਰ ਨੂੰ  ਬੰਦ

ਕਰ ੋ

7. ਕੁਰਲੀ ਕਰ,ੋ ਗਰਾਰਾ

ਕਰੋ ਅਤੇ ਥੁੱ ਕ ਿਦਓ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਿਟੱਪਣੀ • ਮਾਉਥਪੀਸ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਦੰਦ� ਿਵਚਕਾਰ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੁੱ ਲ�� ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰੋ।

ਖਾਲੀ ਹੈ? • ਿਖੜਕੀ ਿਵੱਚ ਅੰਕ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਉਲਟੇ ਕ�ਮ ਿਵੱਚ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਕਰਦੇ ਹਨ

• "0" ਦਾ ਭਾਵ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਖਾਲੀ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਸੱੁਟ ਿਦਓ।

ਿਮਆਦ ਪੁਗ 

ਗਈ ਹ?ੈ 
• ਿਡਵਾਈਸ ਦੇ ਿਪਛਲੇ ਪਾਸੇ ਿਮਆਦ ਪੁਗਣ ਦੀ ਿਮਤੀ ਦੇਖੋ।

ਯਾਦ-ਦਹਾਨੀਆਂ • ਿਡਵਾਈਸ ਨੰੂ ਸੱੁਕਾ ਰੱਖੋ। 

• ਿਡਵਾਈਸ ਿਵੱਚ ਸਾਹ ਨਾ ਛੱਡੋ।
• ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਵਾਰ ਲਵੋ - ਹਰ ਰੋਜ਼ ਉਸੇ ਸਮ� 'ਤੇ।

• ਹਵਾ ਦੀਆਂ ਮੋਰੀਆ ਂਨੰੂ ਆਪਣੀ �ਗਲੀਆਂ ਨਾਲ ਬੰਦ ਨਾ ਕਰੋ।
• ਸਫ਼ਾਈ: ਮਾਉਥਪੀਸ ਨੰੂ ਖੁਸ਼ਕ ਿਟਸ਼ੂ ਜ� ਕੱਪੜੇ ਨਾਲ ਪੰੂਝ ਕੇ ਸਾਫ ਕਰੋ।

ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਿਸਰਫ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਉਦੇਸ਼� ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ।  ਇਸ ਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ, ਿਹਦਾਇਤ�, ਅਤੇ/ਜ� ਇਲਾਜ ਦੀ ਜਗ�ਾ 'ਤੇ ਨਹ� ਵਰਿਤਆ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ।  ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਖਾਸ ਸੁਆਲ ਹਨ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਢੁਕਵ� ਿਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਵੋ। 
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ਦਮੇ ਦ ੇਉਪਕਰਨ ਲਈ ਿਨਰਦਸ਼ੇ 
ਿਛੜਕਾਅ

ਨ� ਜ਼ਲ ਸਪ� ੇ(ਸਾਰੀਆ ਂਉਮਰ�) 

3. ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਲ�ਦ ੇਹਏੋ ਹਠੇ�

ਦਬਾਓ, ਸੁੰ ਘ  ੋਨਾ 

4. ਯਾਦ-ਦਹਾਨੀ 5. ਢੱਕਣ ਵਾਪਸ ਲਗਾ

ਿਦਓ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਿਮਆਦ ਪੁਗ ਗਈ ਹੈ? • ਲੇਬਲ ‘ਤੇ ਿਮਆਦ ਪੁਗਣ ਦੀ ਿਮਤੀ ਦੇਖੋ।

ਯਾਦ-ਦਹਾਨੀਆਂ • ਕਦਮ 3:

o ਨ� ਜ਼ਲ ਸਪ�ੇ ਦੇ ਿਸਰੇ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆ ਂਨਾਸ� ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ।
o ਸੀਰੇ ਨੂੰ  ਉਸੇ ਪਾਸੇ ਆਪਣੇ ਕੰਨ ਵੱਲ ਕਰੋ।

o ਦੂਜੀ ਨਾਸ ਨੰੂ ਆਪਣੀ �ਗਲ ਨਾਲ ਬੰਦ ਕਰੋ।

o ਆਪਣੇ ਸਪਰੇਅ ਤ� ਬਾਅਦ ਕੁਝ ਿਮੰਟ� ਲਈ ਸੰੁਘ ੋਨਾ ਜ� ਨੱਕ ਨਾ ਸੁਣਕੋ ਤ� ਜੋ ਵਾਸ਼ਪ ਨੰੂ ਸਮਾਉਣ ਦਾ ਮੌਕਾ

ਿਮਲੇ।

o ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਦੇ ਹੇਠ� ਿਟਸ਼ੂ ਪਕੜ ਕੇ ਰੱਖੋ।

• ਇਹ ਸਪਰੇਅ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਕਈ ਹਫਿਤਆਂ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਲਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ।

• ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਗਏ ਅਨੁਸਾਰ ਵਰਤ�।
• ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤੇ, ਿਸੱਧੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਤ� ਦਰੂ ਸਟੋਰ ਕਰੋ।
• ਸਫ਼ਾਈ: ਤੁਹਾਡੇ ਨ� ਜ਼ਲ ਸਪਰੇਅ ਦੇ ਨਾਲ ਆਈਆਂ ਿਹਦਾਇਤ� ਦੇਖੋ।

ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਿਸਰਫ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਉਦੇਸ਼� ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ।  ਇਸ ਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ, ਿਹਦਾਇਤ�, ਅਤੇ/ਜ� ਇਲਾਜ ਦੀ ਜਗ�ਾ ‘ਤੇ ਨਹ� ਵਰਿਤਆ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ।  ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਖਾਸ ਸੁਆਲ ਹਨ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਢੁਕਵ� ਿਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਵੋ। 

1. ਆਪਣਾ ਨੱਕ ਸੁਣਕ ੋ 2. ਿਹਲਾਓ ਅਤੇ ਢੱਕਣ ਹਟਾਓ
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ਕੰਟਰੋਲਰ (ਰੋਜ਼ਾਨਾ)

ਰਾਹਤ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ (ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ)

ਦਵਾਈ
/

ਖੁਰਾਕ
/

ਰੰਗ

ਦਵਾਈ
/

ਖੁਰਾਕ
/

ਰੰਗ

ਦਵਾਈ ਖੁਰਾਕ ਰੰਗ

ਕੰਟਰੋਲਰ  (# of days )

ਐਬੂਂਲ�ਸ ਬੁਲਾਓ:
•

•

• ੂ

ਐਮਰਜ�ਸੀ 'ਤੇ ਜਾਓ ਜੇ:
•

•

•

• ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਖਾਣ ਜ� ਪੀਣ ਤ� ਮਨ� � ਕਰਦੇ ਹਨ

ਜਲਦੀ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਿਮਲੋ ਜੇ:

• ਤੁਹਾਡੇ ਦਮੇ ਦੇ ਲ ੱਛਣ ਹੋਰ ਦਵਾਈ ਦੇ ਨਾਲ ਵੀ ਿਬਹਤਰ ਨਹ  ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ

•

          ਦਵਾਈ                       ਖੁਰਾਕ                             ਰੰਗ

ਹਤ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ (ਹਰ 4 ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ) 

/ /

/ /
ਦਵਾਈ ਖੁਰਾਕ ਰੰਗ

ਦਵਾਈ ਖੁਰਾਕ/ / ਰੰਗ

ਜੇ 2-3 ਿਦਨ� ਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ� ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤ� ਿਕਸੇ 
ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਿਮਲੋ

JU
LY

 2
01

6

ਲਈ ਥੋੜ�ਾ ਦਮਾ ਕਾਰਜ ਯੋਜਨਾ: ਯੋਜਨਾ: _______________________________________ ਤਾਰੀਖ:_______________________________

ਗੋਲ:  __________________________________________________________________________________________________________

Questions or concerns? In Alberta, call for the 24/7 health information and advice line 

/ /

Pu
nj

ab
i

ਬਹੁਤ ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣ - ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣਾ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਣੀ, ਬੋਲਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਣੀ, ਨੀਲੇ-ਸਲੇਟੀ ਰੰਗ ਦੇ ਬੁੱ ਲ� ਜ� 
�ਗਲੀਆਂ ਦੇ ਨਹੁੰ

ਮਦਦ ਦੇ ਪਹੁੰ ਚਣ ਤੱਕ ਹਰ ਕੁਝ ਿਮੰਟ� ਬਾਅਦ ਰਾਹਤ 
ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਿਦਓ

ਮਦਦ ਦੇ ਪਹੁੰ ਚਣ ਤੱਕ ਸ਼�ਤ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਕੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ
ਿਦਲਾਸਾ ਿਦਓ

ਗਰਦਨ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਿਹੱਸੇ 'ਤੇ, ਪਸਲੀਆਂ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਜ� ਛਾਤੀ ਦੀ 
ਹੱਡੀ ਦੇ ਹਠੇ� ਵਾਲੇ ਿਹੱਸੇ, ਿਵੱਚ ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਿਖੱਚ ਪ�ਦੀ ਹੈ

ਬੱਿਚਆਂ ਿਵੱਚ ਖੇਡਣ ਜ� ਇਧਰ-ਉਧਰ ਜਾਣ ਲਈ ਕੋਈ 
ਊਰਜਾ ਨਹ� ਬਚਦੀ

ਰਾਹਤ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਦਾ ਅਸਰ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 3 ਘੰਟੇ ਵੀ ਨਹ� 
ਰਿਹੰਦਾ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰਾਹਤ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਦੀ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਲਦੀ-ਜਲਦੀ ਲੋੜ ਪ�ਦੀ ਹੈ

www.ucalgary.ca/icancontrolasthma
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