
>>

ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਦਮਾ  
ਕਾਬੂ ਵਿੱਚ ਹੈ?

ਆਪਣੇ ਦਮੇ ਨੂੰ ਸਮਝੋ 

ਦਮਾ ਤੁਹਾਡੇ ਫੇਫਵਿਆ ਂਵਿਚੱ ਸਾਹ ਨਾਲੀਆ ਂਵਿਚੱ ਸਜ਼ੋਸ਼ ਹਣੋ ਕਾਰਨ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਕਈ 
ਿਖੱ-ਿਖੱ ਤਰੀਵਕਆ ਂਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ ਲੱਛਣ ਬਦਲ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
ਦਮਾ ਇਕੱ ਲੰਬੀ-ਵਮਆਦ ਦੀ ਸਮਵੱਸਆ ਹ ੈਵਿਸ ਨੂੰ ਵਨਯਵਮਤ ਇਲਾਿ ਦੀ ਲੋਿ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਮੁਖੱ ਤੌਰ 
‘ਤੇ ਇਨਹਲੇਰ, ਤਾ ਂਿੋ ਵਦਨ-ਪ੍ਰਤੀ-ਵਦਨ ਦ ੇਲੱਛਣਾ ਂਨੂੰ ਰਵੋਕਆ ਿਾ ਸਕੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਮ ੇਦਾ ਦਰੌਾ 
ਪਣੈ ਦੀ ਸਭੰਾਿਨਾ ਨੂੰ ਘਟਾਇਆ ਿਾ ਸਕੇ। 

ਤਹੁਾਡ ੇਦਮੇ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਨੂੰ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ ਂਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਵਿਚੱ ਦਖ਼ਲ ਨਹੀਂ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਦਮੇ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਨੂੰ ਅਨੁਭਿ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਦਮਾ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ‘ਗਭੰੀਰ’ ਦਮਾ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਜੋ ਆਮ ਇਲਾਜਾ ਂ‘ਤੇ ਪ੍ਰਵਤਵਕਵਰਆ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਅਤ ੇਦਮੇ ਦੇ ਮਾਵਹਰ ਦੁਆਰਾ ਇਲਾਜ ਕਰਿਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ

ਬਕੇਾਬ ੂਦਮਾ ਕੀ ਹੁਦੰਾ ਹ?ੈ 

ਬਕੇਾਬ ੂਦਮੇ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਵਕ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹ ੈਅਤੇ 
ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਇਸਦੇ ਜਾਨਲੇਿਾ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਭੜਕਣ ਜਾ ਂਦਮੇ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡ ੇਬਕੇਾਬ ੂਦਮਾ ਹਣੋ ਦੇ 
ਲੱਛਣ ਹਨ: 

>> ਦਮੇ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਕਾਰਨ ਰਾਤ ਨੂੰ ਜਾਗ ਜਾਣਾ 
>> ਹਫ਼ਤ ੇਵਿਚੱ 3 ਜਾ ਂਿਧੱ ਿਾਰ ਦਮੇ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਣੋਾ 
>> ਹਫ਼ਤ ੇਵਿਚੱ 3 ਜਾ ਂਿਧੱ ਿਾਰ ਆਪਣ ੇਵਰਲੀਿਰ ਇਨਹਲੇਰ ਨੂੰ ਿਰਤਣਾ 
>> ਿਾਰ-ਿਾਰ ਦਮੇ ਦੇ ਦੌਰੇ ਪੈਣ ੇਜਾ ਂਛਾਤੀ ਵਿਚ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਹਣੋਾ।



 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣ ੇਦਮੇ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਨੂੰ ਕਾਬ ੂ
ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ 
ਆਪਣੀ ਦਮਾ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 
ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਵਨਯਵਮਤ ਦਮੇ ਦੀ ਦਿਾਈ ਨਾਲ 
ਨਿੇਂ ਜਾ ਂਿਖੱਰੇ ਦਮੇ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ 
ਹ।ੈ ਤਹੁਾਡੀ ਦਮਾ ਟੀਮ ਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ 
ਇਲਾਜ ਦੇ ਵਿਕਲਪਾ ਂ‘ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰੇਗੀ, ਜੇਕਰ 
ਤਹੁਾਡ ੇਦਮੇ ਦੇ ਲੱਛਣ ਵਿਗੜ ਜਾਦੇਂ ਹਨ ਤਾ ਂਕੀ 
ਕਰਨਾ ਹ ੈਅਤ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਇੱਕ ਵਲਖਤੀ ਵਿਅਕਤੀਗਤ 
ਦਮਾ ਕਾਰਜ ਯਜੋਨਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੇਗੀ।

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਵਕ ਤਸੁੀਂ ਵਨਯਵਮਤ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਦਮੇ 
ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਿਾਉਂਦੇ ਹ,ੋ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਤਹੁਾਡੀ ਦਮੇ 
ਦੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸਾਲਾਨਾ ਅਧਾਰ ‘ਤ।ੇ ਆਪਣ ੇਦਮੇ ਨੂੰ 
ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਲਈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਹਰ ਰੋਜ਼ 
ਆਪਣ ੇਇਨਹਲੇਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ,ੈ 
ਵਸਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਵਨਯਵਮਤ 
ਤਰੌ ‘ਤ ੇਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 

ਆਪਣੀ ਦਮਾ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ-
ਨਾਲ, ਤਸੁੀਂ ਅਸਥਮਾ ਯਕੇੂ ਦ ੇਅਸਥਮਾ ਟਲੂ 
(ਹਠੇਾ ਂਵਲੰਕ ਦੇਖੋ) ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਤਾ ਂ
ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਦਮੇ ਨੂੰ ਵਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਮਝਣ 
ਅਤ ੇਇਹ ਜਾਣਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ ਵਕ ਕੀ 
ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਦਮਾ ਟੀਮ ਨਾਲ ਵਕਸੇ ਮਾਹਰ ਕੋਲ 
ਰੈਫਰ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਦਮੇ ਨੂੰ ਵਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਸਮਝਦੇ ਹ,ੋ ਅਤ ੇਜੇਕਰ ਇਹ ਬਕੇਾਬ ੂਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਹੁਾਡੇ 
ਦਮੇ ਨੂੰ ਕਾਬ ੂਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕੋਲ ਵਿਕਲਪ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਦਮ ੇਸਬੰਧੰੀ ਿੀਿ ਵਿਵਿਆਨ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਵਕਸੇ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਚੱ ਵਕਸੇ ਮਾਹਰ 
ਨੂੰ ਵਮਲਣ ਲਈ ਭਵੇਜਆ ਜਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਦਮੇ ਦੇ 
ਜੀਿ-ਵਿਵਗਆਨਕ ਇਲਾਜ ਲਈ ਯਗੋ ਹ ੋਸਕਦੇ 
ਹ।ੋ ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦਮੇ ਦੇ 
ਇਲਾਜਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਲਏ ਜਾਦੇਂ ਹਨ। ਉਹ ਸਰੀਰ ਵਿਚੱ 
ਰਸਵਤਆ ਂਅਤੇ ਸੈੱਲਾ ਂਨੂੰ ਰੋਕ ਕੇ, ਜੋ ਫੇਫਵੜਆ ਂਦੀ 
ਸੋਜ਼ਸ਼ ਅਤ ੇਬਕੇਾਬ ੂਦਮੇ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ, ਦਮੇ 
ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਅਤੇ ਦਮੇ ਦੇ ਹਮਵਲਆ ਂਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਵਿਚੱ 
ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਿੱ ੇਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਮੇ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹ ੋਰਹ ੇਹਨ ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ 
ਦਮੇ ਦੇ ਦੌਰੇ ਪੈ ਰਹ ੇਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਤਜਿੀਜ਼ ਕੀਤਾ 
ਦਮੇ ਦਾ ਇਲਾਜ ਲੈਣ ਦੇ ਬਾਿਜੂਦ ਤੁਹਾਨੂੰ ਗਭੰੀਰ 
ਦਮਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਲਈ ਕੀ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਇਸ ਬਾਰ ੇਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਅਿੱ ਹੀ ਆਪਣੀ 
ਦਮਾ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸਪੰਰਕ ਕਰ।ੋ ਹਰੋ ਇਲਾਿ 
ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ ਦਮ ੇਦ ੇਪ੍ਰਬਧੰਨ ਵਿੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਿਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸ ਿੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਿਾਓ: 
www.asthma.org.uk/advice/severe-asthma/ 
could-you-have-severe-asthma/
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