
NO LIFE HALF LIVED

ਚੈੈਸਟਚੈੈਸਟ ਹਾਾਰਟਹਾਾਰਟ ਐਂਡਂਐਂਡਂ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡ

COPD ਲਈਲਈ 
ਟ੍ਰੈੈ�ਫ਼ਿ�ਕਟ੍ਰੈੈ�ਫ਼ਿ�ਕ ਲਾਾਈਟਾਂਂਲਾਾਈਟਾਂਂ

ਕ੍ਰੋੋ�ਨਿ�ਕਕ੍ਰੋੋ�ਨਿ�ਕ ਅਬਸਟ੍ਰਰਕਟਿ�ਵਅਬਸਟ੍ਰਰਕਟਿ�ਵ ਪਲਮਨਰੀੀਪਲਮਨਰੀੀ ਡਿ�ਸੀੀਜ਼ਡਿ�ਸੀੀਜ਼ (Chronic  

Obstructive Pulmonary Disease) ਜਾਂਂਜਾਂਂ COPD ਉਨਂ੍ਹਾਂ�ਉਨਂ੍ਹਾਂ�  
ਸਿ�ਹਤਸਿ�ਹਤ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਦੇੇਦੇੇ ਗਰੁੱੱ� ਪਗਰੁੱੱ� ਪ ਨੰੂੰ�ਨੰੂੰ�  ਦਿੱ�ੱਤਾ ਾਦਿੱ�ੱਤਾ ਾ ਗਿ�ਆਗਿ�ਆ ਨਾਾਮਨਾਾਮ ਹੈੈਹੈੈ ਜੋੋਜੋੋ ਹਵਾਾਹਵਾਾ ਮਾਾਰਗਾਂਂਮਾਾਰਗਾਂਂ  
ਨੰੂੰ�ਨੰੂੰ�  ਲੰੰਬੇ ਲੰੰਬੇ  ਸਮੇਂਂਸਮੇਂਂ ਦਾਾਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ� ਚਾਾਉਂਦੀੀਆਂਂਪਹੁੰੰ� ਚਾਾਉਂਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।ਹਨ। COPD ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱ�ੱਚ , ਤੁੁਹਾਾਡੇੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ

ਹਵਾਾਹਵਾਾ ਮਾਾਰਗਮਾਾਰਗ ਤੰੰਗਤੰੰਗ ਹੋੋਹੋੋ ਜਾਂਂਦੇੇਜਾਂਂਦੇ ੇਹਨ।ਹਨ। ਇਸਇਸ ਨਾਾਲਨਾਾਲ ਹਵਾਾਹਵਾਾ ਦਾਾਦਾਾ ਸੁੁਤੰੰ ਤਰਸੁੁਤੰੰ ਤਰ ਰੂੂਪਰੂੂਪ  

ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱ�ੱਚ  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਦੇੇਦੇੇ ਅੰੰਦਰਅੰੰਦਰ-ਬਾਾਹਰਬਾਾਹਰ ਜਾਾਣਾਾਜਾਾਣਾਾ ਔਖਾਾਔਖਾਾ ਹੋੋਹੋੋ ਜਾਂਂਦਾਾਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।ਹੈੈ। 
COPD ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱ�ੱਚ  ਸ਼ਾਾਮਲਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨਹਨ:

ਕ੍ਰੌੌ� ਨਿ�ਕਕ੍ਰੌੌ� ਨਿ�ਕ ਬ੍ਰੌਂਂ�ਕਾਾਈਟਿ�ਸਬ੍ਰੌਂਂ�ਕਾਾਈਟਿ�ਸ: ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਹਵਾਾ-ਮਾਾਰਗਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ  ਲੰੰਬੇ  ਸਮੇਂਂ ਦੀੀ ਸੋੋਜਸ਼ 

ਜਿ�ਸ ਕਰਕੇੇ ਬਲਗਮ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਬਣਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਐਮਫ਼ੀੀਸੀੀਮਾਾਐਮਫ਼ੀੀਸੀੀਮਾਾ: ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ  ਹਵਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਥੈੈਲੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ 

ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਖੂੂਨ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਵਾਾਹ ਵਿੱ�ੱਚ  ਆਕਸੀੀਜਨ ਲਿ�ਜਾਾਉਣ ਦੀੀ  
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ 'ਤੇੇ ਅਸਰ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਕਈ ਵਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ COPD ਅਚਾਾਨਕ ਵਿ�ਗੜ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਭੜਕ 

ਉੱਠਣਾਾ (flare-up) ਜਾਂਂ ਤੀੀਬਰ ਹੋੋਣਾਾ (exacerbation) ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਕੁੁਝ ਮਾਾਮਲਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ , ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਹੋੋਰ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਹੋੋਣ 

ਤੋਂਂ ਰੋੋਕਣ ਲਈ, ਜਿੰ�ੰਨੀ ੀ ਜਲਦੀੀ ਹੋੋ ਸਕੇੇ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਇਲਾਾਜ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਮੇੇਰਾਾ ਨਾਾਮ:				    ਮਿ�ਤੀੀ:

ਮੇੇਰੀੀਮੇੇਰੀੀ ਸਾਾਹਸਾਾਹ ਸਬੰੰਧੀੀਸਬੰੰ ਧੀੀ ਨਰਸਨਰਸ

ਨਾਾਮ:			   ਨੰੰ ਬਰ:

ਮੇੇਰਾਾਮੇੇਰਾਾ GP

ਨਾਾਮ:			   ਨੰੰ ਬਰ:

ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ GP ਨੰੰ ਬਰ:

NHS 24 ਨੰੰ ਬਰ: 111

ਸਿ�ਰਫ਼ਸਿ�ਰਫ਼ ਆਕਸੀੀਜਨਆਕਸੀੀਜਨ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਥੈੈਰੇੇਪੀੀ ਉਪਭੋੋਗਤਾਾਵਾਂਂਉਪਭੋੋਗਤਾਾਵਾਂਂ ਲਈਲਈ

ਮੇੇਰਾਾ ਆਮ ਆਕਸੀੀਜਨ ਸੈੈਚੁੁਰੇੇਸ਼ਨ ਪੱੱਧਰ ਇਹ ਹੈੈ:

ਮੇੇਰੀੀ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਆਕਸੀੀਜਨ ਦਰ ਇਹ ਹੈੈ:

ਮੇੇਰੀੀਮੇੇਰੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ

COPD ਬਾਾਰੇੇਬਾਾਰੇੇ
ਚੈੈਸਟ ਹਾਾਰਟ ਐਂਡਂ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡ COPD 

 ਨਾਾਲ ਜੀੀਵਨ ਬਿ�ਤਾਾ ਰਹੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਵੱੱਖ -ਵੱੱਖ   

ਪ੍ਰਰਕਾਾਰ ਦਾਾ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ  

ਵਿੱ�ੱਚ  ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ:

•   �ਐਡਵਾਾਈਸ ਲਾਾਈਨ ਨਰਸਾਂਂ ਤੋਂਂ ਗੁੁਪਤ  

ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ

•   �ਛਾਾਤੀੀ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਬਾਾਰੇ ੇਛਪੀੀ ਹੋੋਈ  

ਅਤੇੇ ਆਨਲਾਾਈਨ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ

•   �ਹਵਾਾ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾ ਾ ਅਤੇੇ ਮੌੌਸਮ ਸਬੰੰਧੀੀ ਟੈੈਕਸਟ 

ਚੇੇਤਾਾਵਨੀੀ ਸੇੇਵਾਾ

•   �ਛਾਾਤੀੀ ਦੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਲੰੰਬੇ  ਸਮੇਂਂ ਦੀੀ ਤਰਲੀੀਫ਼ ਦੇੇ ਨਾਾਲ 

ਜੀੀਵਨ ਬਿ�ਤਾਾ ਰਹੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਸਹਿ�ਯੋੋਗੀੀ ਸਮੂੂਹ

ਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ: ਐਡਵਾਾਈਸ ਲਾਾਈਨ  

ਨਰਸਾਂਂ ਨੰੂੰ�  0808 801 0899 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ, 
www.chss.org.uk/copd  'ਤੇੇ ਜਾਾਓ ਜਾਂਂ 
adviceline@chss.org.uk 'ਤੇੇ ਈਮੇੇਲ ਕਰੋੋ।

 

ਅੱੱਗੇਅੱੱਗੇ ਦਾਾਦਾਾ ਸਹਿ�ਯੋੋਗਸਹਿ�ਯੋੋਗ

ਇਹ ਲੀੀਫ਼ਲੈਟ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ COPD ਨੰੂੰ�  ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ 
ਵਧੀੀਆ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਸਮਝਣ ਅਤੇੇ ਇਹ ਜਾਾਣਨ 

ਵਿੱ�ੱਚ  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋ ਜਾਂਂਦੇ ੇਹੋੋ ਤਾਂਂ ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ। ਟ੍ਰੈੈ�ਫ਼ਿ�ਕ 

ਲਾਾਈਟ ਸਿ�ਸਟਮ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ 
ਆਪਣੇੇ GP ਜਾਂਂ ਸਾਾਹ-ਸਬੰੰਧੀੀ ਨਰਸ ਨਾਾਲ 

ਵਿ�ਚਾਾਰ-ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਇਹ ਪੱੱਕਾਾ ਕਰੋੋ 
ਕਿ� ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲੱੱਛਣ  ਭੜਕ ਉੱਠਦੇ ੇਹਨ ਤਾਂਂ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਕਿ� ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ। 

ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋੋਲ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਤੋਂਂ ਹੀੀ ਆਪਣੀੀ ਖੁੁਦ  

ਦੀੀ ਸਵੈੈ-ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ  ਯੋੋਜਨਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ ਟ੍ਰੈੈ�ਫ਼ਿ�ਕ 

ਲਾਾਈਟਾਂਂ ਇਸਦੀੀ ਥਾਂਂ ਨਹੀਂਂ ਲਂੈਂਦੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਸ ਯੋੋਜਨਾਾ ਦਾਾ ਇਸਤੇੇਮਾਾਲ ਕਰਨਾਾ 
ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਇਸਇਸ ਲੀੀਫ਼ਲੈਟਲੀੀਫ਼ਲੈਟ ਬਾਾਰੇੇਬਾਾਰੇੇ

A121-Comms-COPD ਸਕਾਾਟਿ�ਸ਼ਸਕਾਾਟਿ�ਸ਼ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ  (ਨੰੰਨੰੰ  SC018761)ਅਕਤੂੂਬਰਅਕਤੂੂਬਰ 2019 ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱ�ੱਚ  ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਤਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਤ



ਮੈੈਨੰੂੰ�ਮੈੈਨੰੂੰ�   ਲੱੱ ਗਦਾਾਲੱੱ ਗਦਾਾ  ਹੈੈਹੈ ੈ ਕਿ�ਕਿ�  ਮੈਂਂਮੈਂਂ  ਬਹੁੁਤਬਹੁੁਤ  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ  ਹਾਂਂਹਾਂਂ

ਮੈਨੰੈੂੰ�ਮੈਨੰੈੂੰ�  ਲੱੱ ਗਦਾਾਲੱੱ ਗਦਾਾ ਹੈੈਹੈ ੈਕਿ�ਕਿ� ਮੇਰੇੀੀਮੇਰੇੀੀ ਹਾਾਲਤਹਾਾਲਤ ਵਿ�ਗੜਵਿ�ਗੜ ਰਹੀੀਰਹੀੀ ਹੈੈਹੈੈ

ਜੇੇਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲੱੱਛਣ ਲੱੱਛਣ  ਹਰੇੇਹਰੇ ੇਜ਼ੋੋਨਜ਼ੋੋਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱ�ੱਚ  ਹਨਹਨ ਤਾਂਂਤਾਂਂ ਇਸਦਾਾਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬਮਤਲਬ ਹੈੈਹੈੈ ਕਿ�ਕਿ� ਉਹਉਹ ਕੰੰਟਰੋੋਲਕੰੰ ਟਰੋੋਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱ�ੱਚ  ਹਨ।ਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�   
ਆਪਣੀੀਆਪਣੀੀ ਆਮਆਮ ਦਵਾਾਈਦਵਾਾਈ ਲੈੈਣਾਾਲੈੈਣਾਾ ਅਤੇੇਅਤੇੇ ਸਾਾਹਸਾਾਹ ਲੈੈਣਲੈੈਣ ਅਤੇੇਅਤੇੇ ਛਾਾਤੀੀਛਾਾਤੀੀ ਨੰੂੰ�ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਫ਼ਸਾਾਫ਼ ਕਰਨਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਕਸਰਤਾਂਂਕਸਰਤਾਂਂ ਨੰੂੰ�ਨੰੂੰ�  ਆਮਆਮ ਵਾਂਂਗਵਾਂਂਗ  

ਜਾਾਰੀੀਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣਾਾਰੱੱਖ ਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।ਹੈੈ।

ਇਸਇਸ 'ਤੇੇਤੇੇ ਨਜ਼ਰਨਜ਼ਰ ਰੱੱਖੋੋਰੱੱਖੋੋ  ਕਿ�ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ� ਦਾਾਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ।ਹੈੈ। ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲੱੱਛਣਾਂ ਂ ਵਿੱ�ੱਚ  ਸੁੁਧਾਾਰ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ ਆਪਣੀੀ ਆਮ ਦਵਾਾਈ ਲੈੈਣੀੀ 
ਅਤੇੇ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਅਤੇੇ ਛਾਾਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਫ਼ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਕਸਰਤਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਆਮ ਵਾਂਂਗ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖੋੋ। ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲੱੱਛਣਾਂ ਂ ਵਿੱ�ੱਚ  24-48 

ਘੰੰਟਿ� ਆਂਂ ਬਾਾਅਦ ਸੁੁਧਾਾਰ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ ਲਾਾਲ ਜ਼ੋੋਨ ਲਈ ਹਦਾਾਇਤਾਂਂ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ।

ਜਦੋਂਂਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡੀੀਤੁੁਹਾਾਡੀੀ COPD ਸਥਿ�ਰਸਥਿ�ਰ ਹੁੰੰ� ਦੀੀਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈਹੈੈ ਅਤੇੇਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂਤੁੁਸੀਂਂ ਬਹੁੁਤਬਹੁੁਤ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਮਹਿ�ਸੂੂਸਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇਕਰਦੇ ੇ 

ਹੋੋਹੋੋ ਤਾਂਂਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂਤੁੁਸੀਂਂ ਹਰੇੇਹਰੇ ੇਜ਼ੋੋਨਜ਼ੋੋਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱ�ੱਚ  ਹੁੰੰ� ਦੇੇਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹੋੋਹੋੋ।। 

10 ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਂ, ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਰਾਾਤ ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ  ਇੰੰਨੀੀ ਤਕਲੀੀਫ਼ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈ:ੈ    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ਮੈਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਰੁੁਕੇੇ ਇੰੰਨੀੀਆਂਂ ਪੌੌੜੀੀਆਂ ਂਚੜ੍ਹਹ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ:

ਮੈਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਰੁੁਕੇੇ ਇੰੰਨੀੀ ਦੂੂਰੀੀ ਤੱੱਕ ਤੁੁਰ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ:  	                                             ਤੋਂਂ

ਇਨਂ੍ਹਾਂ� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਨਾਾਲ ਮੇੇਰੀੀ ਸਾਾਹ ਦੀੀ ਤਕਲੀੀਫ਼ ਵਧਦੀੀ ਹੈੈ: 

ਮੇੇਰਾਾ ਥੁੱੱ� ਕ (ਬਲਗਮ, ਕਫ਼ ਜਾਂਂ ਥੁੱੱ� ਕ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਖੰੰਘਦੇੇ  
ਹੋੋਏ ਬਾਾਹਰ ਕਢਦੇੇ ਹੋੋ) ਇਸ ਰੰੰਗ ਦਾਾ ਹੈ:ੈ 

ਮੈਂਂ ਖੰੰਘਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਇੰੰਨੀੀ ਥੁੱੱ� ਕ ਬਾਾਹਰ ਕਢਦਾਾ/ਕਢਦੀੀ ਹਾਂਂ (ਛੋੋਟਾਾ ਜਾਂਂ ਵੱੱਡਾਾ ਚਮਚਾਾ):

ਮੇੇਰੀੀ ਭੁੱੱ� ਖ ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਹੈੈ: 

ਜੇੇਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੱੱ ਗਦਾਾਲੱੱ ਗਦਾਾ ਹੈੈਹੈੈ ਕਿ�ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲੱੱਛਣ ਲੱੱਛਣ  ਵਿ�ਗੜਵਿ�ਗੜ ਰਹੇੇਰਹੇ ੇਹਨਹਨ ਅਤੇੇਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂਤੁੁਸੀਂਂ ਠੀੀਕਠੀੀਕ ਮਹਿ�ਸੂੂਸਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂਨਹੀਂਂ  
ਕਰਦੇੇਕਰਦੇ ੇਹੋੋਹੋੋ ਤਾਂਂਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂਤੁੁਸੀਂਂ ਐਂਬਂਰਐਂਬਂਰ ਜ਼ੋੋਨਜ਼ੋੋਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱ�ੱਚ  ਹੋੋ।ਹੋੋ।

ਚੰੰਗੀ

ੀ

ਮਾ
ਾੜੀ
ੀ

ਜਦੋਂਂਜਦੋਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂਤੁੁਸੀਂਂ ਐਂਬਂਰਐਂਬਂਰ ਜ਼ੋੋਨਜ਼ੋੋਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱ�ੱਚ  ਹੁੰੰ� ਦੇੇਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹੋੋਹੋੋ ਤਾਂਂਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਸਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂੂਸਮਹਿ�ਸੂੂਸ  
ਹੋੋਹੋੋ ਸਕਦਾਾਸਕਦਾਾ ਹੈੈਹੈੈ:
•	 �ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਨੀੀਲੇੇ (ਰਿ�ਲੀੀਵਰ) ਇਨਹੇੇਲਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਵਧੇੇਰੇ ੇਵਾਾਰ ਕਰਨੀੀ ਪੈੈ 
ਰਹੀੀ ਹੈੈ

•	 �ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਨਵੀਂਂ-ਨਵੀਂਂ ਖੰੰਘ ਹੋੋਈ ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਖੰੰਘ ਹੋੋ ਰਹੀੀ ਹੈੈ
•	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਮ ਨਾਾਲਂੋਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਾਾਹ ਚੜ੍ਹਹਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਵਧੇੇਰੇ ੇਘਰਘਰਾਾਹਟ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ
•	 �ਤੁੁਸੀਂਂ ਖੰੰਘਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਥੁੱੱ� ਕ ਬਾਾਹਰ ਕੱੱਢ ਰਹੇ ੇਹੋੋ ਜਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਖੰੰਘਣ ਸਮੇਂਂ ਆਮ 
ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਜਿੰ�ੰਨਾ ਾ ਥੱੁੱ� ਕ ਬਾਾਹਰ ਕਢਦੇੇ ਹੋੋ, ਉੱਨਾਾ ਨਹੀਂਂ ਕੱੱਢ ਰਹੇ ੇਹੋੋ

•	 �ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਥੁੱੱ� ਕ ਦਾਾ ਰੰੰਗ ਬਦਲ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ ਹਰਾਾ ਦਿੱ�ੱ ਸਦਾਾ ਹੈੈ
•	 �ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭੁੱੱ� ਖ ਆਮ ਨਾਾਲਂੋਂ ਘੱੱਟ ਹੈੈ
•	 �ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਗਿੱ�ੱਟੇ ੇ ਵਿੱ�ੱਚ  ਨਵੀਂਂ ਸੋੋਜ ਹੈ ੈਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਗਿੱ�ੱਟੇ ੇ ਦੀੀ ਸੋੋਜ ਆਮ ਨਾਾਲਂੋਂ ਬਦਤਰ ਹੈੈ
•	 �ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਵਿੱ�ੱਚ  ਊਰਜਾਾ ਘੱੱਟ ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਆਮ ਨਾਾਲਂੋਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਥਕਾਾਵਟ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ

ਐਂਬਂਰਐਂਬਂਰ ਜ਼ੋੋਨਜ਼ੋੋਨ ਦਾਾਦਾਾ ਮਤਲਬਮਤਲਬ ਹੈੈਹੈੈ ਕਿ�ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹਇਹ ਕਰਨਾਾਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈਹੈੈ:

•	 �ਆਪਣੇੇ�ਆਪਣੇੇ ਨੀੀਲੇੇਨੀੀਲੇੇ (ਰਿ�ਲੀੀਵਰਰਿ�ਲੀੀਵਰ) ਇਨਹੇੇਲਰਇਨਹੇੇਲਰ ਦੀੀਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂਵਰਤੋਂਂ ਨੰੂੰ�ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਓਵਧਾਾਓ 

•	 �ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ�ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਾਾਰਵਾਾਰ ਅਰਾਾਮਅਰਾਾਮ ਕਰੋੋਕਰੋੋ

•	 �ਆਪਣੀੀਆਂਂ�ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਸਾਾਹਸਾਾਹ ਲੈੈਣਲੈੈਣ ਦੀੀਆਂਂਦੀੀਆਂਂ ਤਕਨੀੀਕਾਂਂਤਕਨੀੀਕਾਂਂ ਦੀੀਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋਕਰੋੋ

•	 �ਆਪਣੀੀ�ਆਪਣੀੀ ਛਾਾਤੀੀਛਾਾਤੀੀ ਸਾਾਫ਼ਸਾਾਫ਼ ਕਰਨਕਰਨ ਦੀੀਆਂਂਦੀੀਆਂਂ ਕਸਰਤਾਂਂਕਸਰਤਾਂਂ ਦੀੀਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋਕਰੋੋ

•	 �ਬਹੁੁਤ�ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਤਰਲਤਰਲ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਪੀੀਓਪੀੀਓ ਅਤੇੇਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱ�ੱਚ  ਪਾਾਣੀੀਪਾਾਣੀੀ  
ਦੀੀਦੀੀ ਕਮੀੀਕਮੀੀ ਹੋੋਣਹੋੋਣ ਤੋਂਂਤੋਂਂ ਬਚੋੋਬਚੋੋ

•	 �ਅਕਸਰ�ਅਕਸਰ ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ�ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� ਮਾਾਤਰਾਾਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱ�ੱਚ  ਖਾਾਓਖਾਾਓ

ਮੇੇਰੀੀਮੇੇਰੀੀ ਤਬੀੀਅਤਤਬੀੀਅਤ ਬਹੁੁਤਬਹੁੁਤ ਖਰਾਾਬਖਰਾਾਬ ਲੱੱ ਗਲੱੱ ਗ ਰਹੀੀਰਹੀੀ ਹੈੈਹੈੈ

GP ਦਾਾ ਫ਼ੋੋਨ ਨੰੰ ਬਰ:

ਸਾਾਹ-ਸਬੰੰਧੀੀ ਟੀੀਮ ਦਾਾ ਫ਼ੋੋਨ ਨੰੰ ਬਰ:

GP ਦਾਾ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਫ਼ੋੋਨ ਨੰੰ ਬਰ:

ਕੰੰਮਕਾਾਜੀੀ ਘੰੰਟਿ� ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਦਾਾ ਫ਼ੋੋਨ ਨੰੰ ਬਰ: NHS 24 ਨੰੂੰ�  111 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ

ਜੇੇਜੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂਤੁੁਸੀਂਂ ਇੰੰਨੇਇੰੰਨੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਬਿ�ਮਾਾਰਬਿ�ਮਾਾਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇਕਰਦੇ ੇਹੋੋਹੋੋ ਕਿ�ਕਿ� ਡਾਾਕਟਰਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂਜਾਂਂ ਨਰਸਨਰਸ ਦਾਾਦਾਾ ਫ਼ੋੋਨਫ਼ੋੋਨ ਆਉਣਆਉਣ 

ਦੀੀਦੀੀ ਉਡੀੀਕਉਡੀੀਕ ਨਹੀਂਂਨਹੀਂਂ ਕਰਕਰ ਸਕਦੇੇਸਕਦੇੇ ਹੋੋਹੋੋ, ਤਾਂਂਤਾਂਂ 999 'ਤੇੇਤੇੇ ਕਾਾਲਕਾਾਲ ਕਰੋੋ।ਕਰੋੋ।

ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋੋਲ ਰੈੈਸਕਿ�ਊ (ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ  ਇਲਾਾਜ ਦਾਾ) ਪੈੈਕ ਹੈ ੈਤਾਂਂ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਉਸ 
ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਂ ਦਵਾਾਈ ਲੈੈਣੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨੀੀ ਪਵੇੇ। ਜੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣਾਾ ਰੈੈਸਕਿ�ਊ ਪੈੈਕ ਲੈੈਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰ ਦਿੰ�ੰ ਦੇੇ ਹੋੋ, 
ਤਾਂਂ ਆਪਣੇੇ GP ਜਾਂਂ ਸਾਾਹ-ਸਬੰੰਧੀੀ ਟੀੀਮ ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਣ ਲਈ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ।
•	� ਰੈੈਸਕਿ�ਊਰੈੈਸਕਿ�ਊ ਪੈੈਕਪੈੈਕ ਐਂਟਂੀੀਬਾਾਇਓਟਿ�ਕਐਂਟਂੀੀਬਾਾਇਓਟਿ�ਕ:

	 �ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਥੱੁੱ� ਕ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵੱੱਧ  ਗਈ ਹੈ ੈਜਾਂਂ ਰੰੰਗ ਬਦਲ ਗਿ�ਆ ਹੈ ੈਤਾਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂ
ਐਂਟਂੀੀਬਾਾਇਓਟਿ�ਕ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਲੈੈਣੀੀਆਂਂ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰ ਦਿ�ਓ।

•	 �ਰੈੈਸਕਿ�ਊ�ਰੈੈਸਕਿ�ਊ ਪੈੈਕਪੈੈਕ ਪ੍ਰੈੈ�ਡਨਿ�ਸੋੋਲੋੋਨਪ੍ਰੈੈ�ਡਨਿ�ਸੋੋਲੋੋਨ (ਸਟੀੀਰੌੌਇਡਸਟੀੀਰੌੌਇਡ) ਦੀੀਦੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕਖੁੁਰਾਾਕ:

	 �ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਬਹੁੁਤ ਹੀੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਾਾਹ ਚੜ੍ਹਹ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂ 
ਸਟੀੀਰੌੌਇਡ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਲੈੈਣੀੀਆਂਂ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ।

ਜੇੇਜੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂਤੁੁਸੀਂਂ 24-48 ਘੰੰਟਿ� ਆਂਂਘੰੰਟਿ� ਆਂਂ ਤੋਂਂਤੋਂਂ ਐਂਬਂਰਐਂਬਂਰ ਜ਼ੋੋਨਜ਼ੋੋਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱ�ੱਚ  ਰਹੇੇਰਹੇ ੇਹੋੋਹੋੋ ਅਤੇੇਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਤਬੀੀਅਤਤਬੀੀਅਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱ�ੱਚ  ਕੋੋਈਕੋੋਈ ਸੁੁਧਾਾਰਸੁੁਧਾਾਰ ਵੀੀਵੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਨਹੀਂਂਨਹੀਂਂ ਹੋੋਹੋੋ ਰਿ�ਹਾਾਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈਹੈੈ ਤਾਂਂਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂਤੁੁਸੀਂਂ ਲਾਾਲਲਾਾਲ ਜ਼ੋੋਨਜ਼ੋੋਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱ�ੱਚ  ਹੋੋ।ਹੋੋ। ਇਹਇਹ ਸਮਾਂਂਸਮਾਂਂ ਆਪਣੇੇਆਪਣੇੇ GP ਨੰੂੰ�ਨੰੂੰ�  ਚੌੌਕਸਚੌੌਕਸ ਕਰਨਕਰਨ ਜਾਂਂਜਾਂਂ ਸਾਾਹਸਾਾਹ-ਸਬੰੰਧੀੀਸਬੰੰ ਧੀੀ ਟੀੀਮਟੀੀਮ 
ਨਾਾਲਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨਕਰਨ ਦਾਾਦਾਾ ਹੈੈ।ਹੈੈ।

ਲਾਾਲਲਾਾਲ ਜ਼ੋੋਨਜ਼ੋੋਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱ�ੱਚ  ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਹੇੇਠਾਂਂਹੇੇਠਾਂਂ ਦੱੱਸੇੇਦੱੱਸੇ ੇ ਗੰੰਭੀੀਰਗੰੰਭੀ ੀਰ  
ਲੱੱਛਣਾਂ ਂਲੱੱਛਣਾਂ ਂ ਵੱੱਲਵੱੱਲ ਧਿ�ਆਨਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣਦੇੇਣ ਦੀੀਦੀੀ ਲੋੋੜਲੋੋੜ ਹੁੰੰ� ਦੀੀਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈਹੈੈ:

•	 �ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਬੇੇਹੱੱਦ  ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਾਾਹ ਚੜ੍ਹਹਦਾਾ  
ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ  ਤਕਲੀੀਫ਼ ਹੋੋ ਰਹੀੀ ਹੈੈ

•	 �ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੁੁਸਤ ਜਾਂਂ ਬੌਂਂਦਲੇ ਹੋੋਏ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  
ਕਰਦੇ ੇਹੋੋ

•	 �ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ  ਦਰਦ ਹੈੈ

•	 �ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੈੈ

ਜੇੇਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਨਂ੍ਹਾਂ�ਇਨਂ੍ਹਾਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਂਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਂ ਕੋੋਈਕੋੋਈ ਵੀੀਵੀੀ ਲੱੱਛਣ ਲੱੱਛਣ  ਹਨਹਨ  
ਅਤੇੇਅਤੇੇ/ਜਾਂਂਜਾਂਂ ਆਪਣੇੇਆਪਣੇੇ ਰੈੈਸਕਿ�ਊਰੈੈਸਕਿ�ਊ ਪੈੈਕਪੈੈਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱ�ੱਚ  ਪਈਪਈ ਦਵਾਾਈਦਵਾਾਈ 
ਲੈੈਣਲੈੈਣ ਦੇੇਦੇੇ 48 ਘੰੰਟਿ� ਆਂਂਘੰੰਟਿ� ਆਂਂ ਬਾਾਅਦਬਾਾਅਦ ਵੀੀਵੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂਤੁੁਸੀਂਂ ਬਿ�ਹਤਰਬਿ�ਹਤਰ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂਨਹੀਂਂ ਕਰਕਰ ਰਹੇੇਰਹੇ ੇਹੋੋਹੋੋ, ਤਾਂਂਤਾਂਂ ਆਪਣੇੇਆਪਣੇੇ GP  
ਜਾਂਂਜਾਂਂ NHS 24 ਨਾਾਲਨਾਾਲ ਤੁੁਰੰੰ ਤਤੁੁਰੰੰ ਤ ਸੰੰਪਰਕਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋਕਰੋੋ ਜਾਂਂਜਾਂਂ 
ਐਂਬਂੂੂਲਂੈਂਸਐਂਬਂੂੂਲਂੈਂਸ ਲਈਲਈ 999 'ਤੇੇਤੇੇ ਕਾਾਲਕਾਾਲ ਕਰੋੋ।ਕਰੋੋ।




