
NO LIFE HALF LIVED

ਚੈੈਸਟਚੈੈਸਟ ਹਾਾਰਟਹਾਾਰਟ ਐਂਡਂਐਂਡਂ ਸਟੋ�ਕਸਟੋ�ਕ ਸਕਾਟਲਂੈਂਡਸਕਾਟਲਂੈਂਡ

COPD ਲੈਂਈਲੈਂਈ 
ਟੋੈਫ਼ਿ�ਕਟੋੈਫ਼ਿ�ਕ ਲੈਂਾਈਟਂਲੈਂਾਈਟਂ

ਕੋ�ਫ਼ਿ�ਕਕੋ�ਫ਼ਿ�ਕ ਅਬਸਟੋਕਫ਼ਿਟਵਅਬਸਟੋਕਫ਼ਿਟਵ ਪਲੈਂਮ�ਰੀਪਲੈਂਮ�ਰੀ ਫ਼ਿਡਸੀਜ਼ਫ਼ਿਡਸੀਜ਼ (Chronic  

Obstructive Pulmonary Disease) ਜਾਂਂਜਾਂਂ COPD ਉ�ਂਂਉ�ਂਂ  
ਫ਼ਿਸਹਾਤਫ਼ਿਸਹਾਤ ਸਫ਼ਿ�ਤੀਆਂਂਸਫ਼ਿ�ਤੀਆਂਂ ਦੇੇਦੇੇ ਗਰੱ� ਪਗਰੱ� ਪ �ੰ��ੰ�  ਫ਼ਿਦੇ� ਤਾਫ਼ਿਦੇ� ਤਾ ਫ਼ਿਗਆਂਫ਼ਿਗਆਂ �ਾਮ�ਾਮ ਹਾੈਹਾੈ ਜਾਂ�ਜਾਂ� ਹਾਵਾਹਾਵਾ ਮਾਰਗਂਮਾਰਗਂ  
�ੰ��ੰ�  ਲੈਂ� ਬੇਲੈਂ� ਬੇ ਸਮਂਸਮਂ ਦੇਾਦੇਾ �ੱਕਸਾ��ੱਕਸਾ� ਪਹਾੱ� ਚੈਾਉਂਦੇੀਆਂਂਪਹਾੱ� ਚੈਾਉਂਦੇੀਆਂਂ ਹਾ�।ਹਾ�। COPD ਫ਼ਿਵ� ਚੈਫ਼ਿਵ� ਚੈ, ਤੱਹਾਾਡੇਤੱਹਾਾਡ ੇ

ਹਾਵਾਹਾਵਾ ਮਾਰਗਮਾਰਗ ਤ�ਗਤ�ਗ ਹਾ�ਹਾ� ਜਾਂਂਦੇੇਜਾਂਂਦੇ ੇਹਾ�।ਹਾ�। ਇਸਇਸ �ਾਲੈਂ�ਾਲੈਂ ਹਾਵਾਹਾਵਾ ਦੇਾਦੇਾ ਸੱਤ� ਤਰਸੱਤ� ਤਰ ਰੰਪਰੰਪ  

ਫ਼ਿਵ� ਚੈਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਤੱਹਾਾਡੇਤੱਹਾਾਡ ੇਫੇੇਫੇਫ਼ਿ�ਆਂਂਫੇੇਫੇਫ਼ਿ�ਆਂਂ ਦੇੇਦੇੇ ਅ�ਦੇਰਅ�ਦੇਰ-ਬਾਹਾਰਬਾਹਾਰ ਜਾਂਾਣਾਾਜਾਂਾਣਾਾ ਔਖਾਾਔਖਾਾ ਹਾ�ਹਾ� ਜਾਂਂਦੇਾਜਾਂਂਦੇਾ ਹਾੈ।ਹਾੈ। 
COPD ਫ਼ਿਵ� ਚੈਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਸ਼ਾਾਮਲੈਂਸ਼ਾਾਮਲੈਂ ਹਾ�ਹਾ�:

ਕੋ� ਫ਼ਿ�ਕਕੋ� ਫ਼ਿ�ਕ ਬੋ�ਕਾਈਫ਼ਿਟਸਬੋ�ਕਾਈਫ਼ਿਟਸ: ਤੱਹਾਾਡ ੇਹਾਵਾ-ਮਾਰਗਂ ਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਲੈਂ� ਬੇ ਸਮਂ ਦੇੀ ਸ�ਜਾਂਸ਼ਾ 

ਫ਼ਿਜਾਂਸ ਕਰਕੇ ਬਲੈਂਗਮ ਬਹਾੱਤ ਫ਼ਿਜ਼ਆਂਦੇਾ ਬਣਾਦੇੀ ਹਾੈ। 

ਐਂਮ�ੀਸੀਮਾਐਂਮ�ੀਸੀਮਾ: ਤੱਹਾਾਡ ੇਫੇੇਫੇਫ਼ਿ�ਆਂਂ ਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਹਾਵਾ ਦੇੀਆਂਂ �ੈਲੈਂੀਆਂਂ �ੰ�  �ੱਕਸਾ� 

ਫ਼ਿਜਾਂਸ �ਾਲੈਂ ਤੱਹਾਾਡ ੇਖਾੰ� ਦੇੇ ਪੋਵਾਹਾ ਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਆਂਕਸੀਜਾਂ� ਫ਼ਿਲੈਂਜਾਂਾਉਣਾ ਦੇੀ  
ਤੱਹਾਾਡ ੇਫੇੇਫੇਫ਼ਿ�ਆਂਂ ਦੇੀ ਯੋ�ਗਤਾ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪਂਦੇਾ ਹਾੈ।

ਕਈ ਵਾਰ ਤੱਹਾਾਡੀ COPD ਅਚੈਾ�ਕ ਫ਼ਿਵਗ� ਸਕਦੇੀ ਹਾੈ। ਇਸ �ੰ�  ਭ�ਕ 

ਉੱਠਣਾਾ (flare-up) ਜਾਂਂ ਤੀਬਰ ਹਾ�ਣਾਾ (exacerbation) ਫ਼ਿਕਹਾਾ ਜਾਂਂਦੇਾ ਹਾੈ। 
ਕੱਝ ਮਾਮਫ਼ਿਲੈਂਆਂਂ ਫ਼ਿਵ� ਚੈ, ਤੱਹਾਾਡ ੇਫੇੇਫੇਫ਼ਿ�ਆਂਂ �ੰ�  ਹਾ�ਰ ਫ਼ਿਜ਼ਆਂਦੇਾ �ੱਕਸਾ� ਹਾ�ਣਾ 

ਤਂ ਰ�ਕਣਾ ਲੈਂਈ, ਫ਼ਿਜਾਂ� �ੀ ਜਾਂਲੈਂਦੇੀ ਹਾ� ਸਕੇ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲੈਂਾਜਾਂ ਦੇੀ ਲੈਂ�� ਹਾੱ� ਦੇੀ ਹਾੈ। 

ਮੇਰਾ �ਾਮ:    ਫ਼ਿਮਤੀ:

ਮੇਰੀਮੇਰੀ ਸਾਹਾਸਾਹਾ ਸਬ�ਧੀੀਸਬ� ਧੀੀ �ਰਸ�ਰਸ

�ਾਮ:   �� ਬਰ:

ਮੇਰਾਮੇਰਾ GP

�ਾਮ:   �� ਬਰ:

ਐਂਮਰਜਾਂਂਸੀ GP �� ਬਰ:

NHS 24 �� ਬਰ: 111

ਫ਼ਿਸਰ�ਫ਼ਿਸਰ� ਆਂਕਸੀਜਾਂ�ਆਂਕਸੀਜਾਂ� �ੈਰੇਪੀ�ੈਰੇਪੀ ਉਪਭ�ਗਤਾਵਂਉਪਭ�ਗਤਾਵਂ ਲੈਂਈਲੈਂਈ

ਮੇਰਾ ਆਂਮ ਆਂਕਸੀਜਾਂ� ਸੈਚੈੱਰੇਸ਼ਾ� ਪ�ਧੀਰ ਇਹਾ ਹਾੈ:

ਮੇਰੀ ਫ਼ਿ�ਰਧੀਾਰਤ ਆਂਕਸੀਜਾਂ� ਦੇਰ ਇਹਾ ਹਾੈ:

ਮੇਰੀਮੇਰੀ ਜਾਂਾਣਾਕਾਰੀਜਾਂਾਣਾਕਾਰੀ

COPD ਬਾਰੇਬਾਰੇ
ਚੈੈਸਟ ਹਾਾਰਟ ਐਂਡਂ ਸਟੋ�ਕ ਸਕਾਟਲਂੈਂਡ COPD 

 �ਾਲੈਂ ਜਾਂੀਵ� ਫ਼ਿਬਤਾ ਰਹਾ ੇਲੈਂ�ਕਂ ਲੈਂਈ ਵ� ਖਾ-ਵ� ਖਾ  

ਪੋਕਾਰ ਦੇਾ ਸਫ਼ਿਹਾਯੋ�ਗ ਪੋਦੇਾ� ਕਰਦੇਾ ਹਾੈ। ਇਸ  

ਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਸ਼ਾਾਮਲੈਂ ਹਾੈ:

•   �ਐਂਡਵਾਈਸ ਲੈਂਾਈ� �ਰਸਂ ਤਂ ਗੱਪਤ  

ਜਾਂਾਣਾਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਫ਼ਿਹਾਯੋ�ਗ

•   �ਛਾਾਤੀ ਸਬ�ਧੀੀ ਸਫ਼ਿ�ਤੀਆਂਂ ਬਾਰ ੇਛਾਪੀ ਹਾ�ਈ  

ਅਤੇ ਆਂ�ਲੈਂਾਈ� ਜਾਂਾਣਾਕਾਰੀ

•   �ਹਾਵਾ ਦੇੀ ਗੱਣਾਵ� ਤਾ ਅਤੇ ਮ�ਸਮ ਸਬ�ਧੀੀ ਟੈਕਸਟ 

ਚੈੇਤਾਵ�ੀ ਸੇਵਾ

•   �ਛਾਾਤੀ ਦੇੀ ਫ਼ਿਕਸੇ ਲੈਂ� ਬੇ ਸਮਂ ਦੇੀ ਤਰਲੈਂੀ� ਦੇੇ �ਾਲੈਂ 

ਜਾਂੀਵ� ਫ਼ਿਬਤਾ ਰਹਾ ੇਲੈਂ�ਕਂ ਲੈਂਈ ਸਫ਼ਿਹਾਯੋ�ਗੀ ਸਮੰਹਾ

ਵਧੀੇਰ ੇਜਾਂਾਣਾਕਾਰੀ ਲੈਂਈ: ਐਂਡਵਾਈਸ ਲੈਂਾਈ�  

�ਰਸਂ �ੰ�  0808 801 0899 'ਤੇ ਕਾਲੈਂ ਕਰ�, 
www.chss.org.uk/copd  'ਤੇ ਜਾਂਾਓ ਜਾਂਂ 
adviceline@chss.org.uk 'ਤੇ ਈਮੇਲੈਂ ਕਰ�।

 

ਅ� ਗੇਅ� ਗੇ ਦੇਾਦੇਾ ਸਫ਼ਿਹਾਯੋ�ਗਸਫ਼ਿਹਾਯੋ�ਗ

ਇਹਾ ਲੈਂੀ�ਲੈੈਂਟ ਤੱਹਾਾਡੀ COPD �ੰ�  ਫ਼ਿਜ਼ਆਂਦੇਾ 
ਵਧੀੀਆਂ ਢੰ�ਗ �ਾਲੈਂ ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਇਹਾ ਜਾਂਾਣਾ� 

ਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਤੱਹਾਾਡੀ ਮਦੇਦੇ ਕਰਦੇਾ ਹਾੈ ਫ਼ਿਕ ਜਾਂੇ ਤੱਸਂ 
ਫ਼ਿਬਮਾਰ ਹਾ� ਜਾਂਂਦੇ ੇਹਾ� ਤਂ ਕੀ ਕਰ�ਾ ਹਾੈ। ਟੋੈਫ਼ਿ�ਕ 

ਲੈਂਾਈਟ ਫ਼ਿਸਸਟਮ ਦੇੀ ਵਰਤਂ ਕਰ� ਤਂ ਪਫ਼ਿਹਾਲੈਂਂ 
ਆਂਪਣਾੇ GP ਜਾਂਂ ਸਾਹਾ-ਸਬ�ਧੀੀ �ਰਸ �ਾਲੈਂ 

ਫ਼ਿਵਚੈਾਰ-ਚੈਰਚੈਾ ਕਰ� ਅਤੇ ਇਹਾ ਪ�ਕਾ ਕਰ� 
ਫ਼ਿਕ ਜਾਂੇ ਤੱਹਾਾਡ ੇਲੈਂ� ਛਾਣਾ ਭ�ਕ ਉੱਠਦੇ ੇਹਾ� ਤਂ 
ਤੱਹਾਾ�ੰ�  ਪਤਾ ਹਾ�ਵੇ ਫ਼ਿਕ ਕੀ ਕਰ�ਾ ਹਾੈ। 

ਜਾਂ ੇਤੱਹਾਾਡ ੇਕ�ਲੈਂ ਪਫ਼ਿਹਾਲੈਂਂ ਤਂ ਹਾੀ ਆਂਪਣਾੀ ਖਾੱਦੇ  

ਦੇੀ ਸਵੈ-ਪੋਬ� ਧੀ� ਯੋ�ਜਾਂ�ਾ ਹਾੈ, ਤਂ ਟੋੈਫ਼ਿ�ਕ 

ਲੈਂਾਈਟਂ ਇਸਦੇੀ �ਂ �ਹਾਂ ਲਂੈਂਦੇੀਆਂਂ ਅਤੇ 
ਤੱਹਾਾ�ੰ�  ਇਸ ਯੋ�ਜਾਂ�ਾ ਦੇਾ ਇਸਤੇਮਾਲੈਂ ਕਰ�ਾ 
ਜਾਂਾਰੀ ਰ�ਖਾਣਾਾ ਚੈਾਹਾੀਦੇਾ ਹਾੈ।

ਇਸਇਸ ਲੈਂੀ�ਲੈੈਂਟਲੈਂੀ�ਲੈੈਂਟ ਬਾਰੇਬਾਰੇ

A121-Comms-COPD ਸਕਾਫ਼ਿਟਸ਼ਾਸਕਾਫ਼ਿਟਸ਼ਾ ਚੈੈਫ਼ਿਰਟੀਚੈੈਫ਼ਿਰਟੀ  (����  SC018761)ਅਕਤੰਬਰਅਕਤੰਬਰ 2019 ਫ਼ਿਵ� ਚੈਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਪੋਕਾਸ਼ਾਤਪੋਕਾਸ਼ਾਤ



ਮੈ�ੰ�ਮੈ�ੰ�   ਲੈਂ� ਗਦੇਾਲੈਂ� ਗਦੇਾ  ਹਾੈਹਾ ੈ ਫ਼ਿਕਫ਼ਿਕ  ਮਂਮਂ  ਬਹਾੱਤਬਹਾੱਤ  ਫ਼ਿਸਹਾਤਮ�ਦੇਫ਼ਿਸਹਾਤਮ�ਦੇ  ਹਾਂਹਾਂ

ਮ�ੰੈ�ਮ�ੰੈ�  ਲੈਂ� ਗਦੇਾਲੈਂ� ਗਦੇਾ ਹਾੈਹਾ ੈਫ਼ਿਕਫ਼ਿਕ ਮਰੇੀਮਰੇੀ ਹਾਾਲੈਂਤਹਾਾਲੈਂਤ ਫ਼ਿਵਗ�ਫ਼ਿਵਗ� ਰਹਾੀਰਹਾੀ ਹਾੈਹਾੈ

ਜਾਂੇਜਾਂ ੇਤੱਹਾਾਡੇਤੱਹਾਾਡ ੇਲੈਂ� ਛਾਣਾਲੈਂ� ਛਾਣਾ ਹਾਰੇਹਾਰ ੇਜ਼��ਜ਼�� ਫ਼ਿਵ� ਚੈਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਹਾ�ਹਾ� ਤਂਤਂ ਇਸਦੇਾਇਸਦੇਾ ਮਤਲੈਂਬਮਤਲੈਂਬ ਹਾੈਹਾੈ ਫ਼ਿਕਫ਼ਿਕ ਉਹਾਉਹਾ ਕ�ਟਰ�ਲੈਂਕ� ਟਰ�ਲੈਂ ਫ਼ਿਵ� ਚੈਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਹਾ�।ਹਾ�। ਤੱਹਾਾ�ੰ�ਤੱਹਾਾ�ੰ�   
ਆਂਪਣਾੀਆਂਪਣਾੀ ਆਂਮਆਂਮ ਦੇਵਾਈਦੇਵਾਈ ਲੈੈਂਣਾਾਲੈੈਂਣਾਾ ਅਤੇਅਤੇ ਸਾਹਾਸਾਹਾ ਲੈੈਂਣਾਲੈੈਂਣਾ ਅਤੇਅਤੇ ਛਾਾਤੀਛਾਾਤੀ �ੰ��ੰ�  ਸਾ�ਸਾ� ਕਰ�ਕਰ� ਵਾਲੈਂੀਆਂਂਵਾਲੈਂੀਆਂਂ ਕਸਰਤਂਕਸਰਤਂ �ੰ��ੰ�  ਆਂਮਆਂਮ ਵਂਗਵਂਗ  

ਜਾਂਾਰੀਜਾਂਾਰੀ ਰ�ਖਾਣਾਾਰ� ਖਾਣਾਾ ਚੈਾਹਾੀਦੇਾਚੈਾਹਾੀਦੇਾ ਹਾੈ।ਹਾੈ।

ਇਸਇਸ 'ਤੇਤੇ �ਜ਼ਰ�ਜ਼ਰ ਰ�ਖਾ�ਰ� ਖਾ� ਫ਼ਿਕਫ਼ਿਕ ਤੱਹਾਾ�ੰ�ਤੱਹਾਾ�ੰ�  ਫ਼ਿਕਵਂਫ਼ਿਕਵਂ ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ ਹਾੱ� ਦੇਾਹਾੱ� ਦੇਾ ਹਾੈ।ਹਾੈ। ਜਾਂ ੇਤੱਹਾਾਡ ੇਲੈਂ� ਛਾਣਾਂ ਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਸੱਧੀਾਰ ਹਾੱ� ਦੇਾ ਹਾ,ੈ ਤਂ ਆਂਪਣਾੀ ਆਂਮ ਦੇਵਾਈ ਲੈੈਂਣਾੀ 
ਅਤੇ ਸਾਹਾ ਲੈੈਂਣਾ ਅਤੇ ਛਾਾਤੀ �ੰ�  ਸਾ� ਕਰ� ਵਾਲੈਂੀਆਂਂ ਆਂਪਣਾੀਆਂਂ ਕਸਰਤਂ �ੰ�  ਆਂਮ ਵਂਗ ਜਾਂਾਰੀ ਰ�ਖਾ�। ਜਾਂ ੇਤੱਹਾਾਡ ੇਲੈਂ� ਛਾਣਾਂ ਫ਼ਿਵ� ਚੈ 24-48 

ਘੰ� ਫ਼ਿਟਆਂਂ ਬਾਅਦੇ ਸੱਧੀਾਰ �ਹਾਂ ਹਾੱ� ਦੇਾ ਹਾ,ੈ ਤਂ ਲੈਂਾਲੈਂ ਜ਼�� ਲੈਂਈ ਹਾਦੇਾਇਤਂ 'ਤੇ ਜਾਂਾਓ।

ਜਾਂਦੇਂਜਾਂਦੇ ਂਤੱਹਾਾਡੀਤੱਹਾਾਡੀ COPD ਸਫ਼ਿ�ਰਸਫ਼ਿ�ਰ ਹਾੱ� ਦੇੀਹਾੱ� ਦੇੀ ਹਾੈਹਾੈ ਅਤੇਅਤੇ ਤੱਸਂਤੱਸਂ ਬਹਾੱਤਬਹਾੱਤ ਫ਼ਿਸਹਾਤਮ�ਦੇਫ਼ਿਸਹਾਤਮ�ਦੇ ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ ਕਰਦੇੇਕਰਦੇ ੇ 

ਹਾ�ਹਾ� ਤਂਤਂ ਤੱਸਂਤੱਸਂ ਹਾਰੇਹਾਰ ੇਜ਼��ਜ਼�� ਫ਼ਿਵ� ਚੈਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਹਾੱ� ਦੇੇਹਾੱ� ਦੇੇ ਹਾ�ਹਾ�।। 

10 ਫ਼ਿਵ� ਚੈਂ, ਮੈ�ੰ�  ਰਾਤ �ੰ�  ਸਾਹਾ ਲੈੈਂਣਾ ਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਇ��ੀ ਤਕਲੈਂੀ� ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ ਹਾੱ� ਦੇੀ ਹਾ:ੈ    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ਮਂ ਫ਼ਿਬ�ਂ ਰੱਕੇ ਇ��ੀਆਂਂ ਪ��ੀਆਂ ਂਚੈ�ਂ ਸਕਦੇਾ/ਸਕਦੇੀ ਹਾਂ:

ਮਂ ਫ਼ਿਬ�ਂ ਰੱਕੇ ਇ��ੀ ਦੇੰਰੀ ਤ�ਕ ਤੱਰ ਸਕਦੇਾ/ਸਕਦੇੀ ਹਾਂ:                                               ਤਂ

ਇ�ਂਂ ਚੈੀਜ਼ਂ �ਾਲੈਂ ਮੇਰੀ ਸਾਹਾ ਦੇੀ ਤਕਲੈਂੀ� ਵਧੀਦੇੀ ਹਾੈ: 

ਮੇਰਾ �ੱ� ਕ (ਬਲੈਂਗਮ, ਕ� ਜਾਂਂ �ੱ� ਕ ਜਾਂ� ਤੱਸਂ ਖਾ�ਘੰਦੇੇ  
ਹਾ�ਏ ਬਾਹਾਰ ਕਢੰਦੇੇ ਹਾ�) ਇਸ ਰ�ਗ ਦੇਾ ਹਾ:ੈ 

ਮਂ ਖਾ�ਘੰਦੇੇ ਸਮਂ ਇ��ੀ �ੱ� ਕ ਬਾਹਾਰ ਕਢੰਦੇਾ/ਕਢੰਦੇੀ ਹਾਂ (ਛਾ�ਟਾ ਜਾਂਂ ਵ�ਡਾ ਚੈਮਚੈਾ):

ਮੇਰੀ ਭੱ� ਖਾ ਆਂਮ ਤ�ਰ 'ਤੇ ਇਸ ਤਰਂਂ ਹਾੈ: 

ਜਾਂੇਜਾਂ ੇਤੱਹਾਾ�ੰ�ਤੱਹਾਾ�ੰ�  ਲੈਂ� ਗਦੇਾਲੈਂ� ਗਦੇਾ ਹਾੈਹਾੈ ਫ਼ਿਕਫ਼ਿਕ ਤੱਹਾਾਡੇਤੱਹਾਾਡ ੇਲੈਂ� ਛਾਣਾਲੈਂ� ਛਾਣਾ ਫ਼ਿਵਗ�ਫ਼ਿਵਗ� ਰਹਾੇਰਹਾ ੇਹਾ�ਹਾ� ਅਤੇਅਤੇ ਤੱਸਂਤੱਸਂ ਠੀਕਠੀਕ ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ �ਹਾਂ�ਹਾਂ  
ਕਰਦੇੇਕਰਦੇ ੇਹਾ�ਹਾ� ਤਂਤਂ ਤੱਸਂਤੱਸਂ ਐਂਬਂਰਐਂਬਂਰ ਜ਼��ਜ਼�� ਫ਼ਿਵ� ਚੈਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਹਾ�।ਹਾ�।
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ਜਾਂਦੇਂਜਾਂਦੇ ਂਤੱਸਂਤੱਸਂ ਐਂਬਂਰਐਂਬਂਰ ਜ਼��ਜ਼�� ਫ਼ਿਵ� ਚੈਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਹਾੱ� ਦੇੇਹਾੱ� ਦੇੇ ਹਾ�ਹਾ� ਤਂਤਂ ਤੱਹਾਾ�ੰ�ਤੱਹਾਾ�ੰ�  ਇਸਇਸ ਤਰਂਂਤਰਂਂ ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ  
ਹਾ�ਹਾ� ਸਕਦੇਾਸਕਦੇਾ ਹਾੈਹਾੈ:
• �ਤੱਹਾਾ�ੰ�  ਆਂਪਣਾੇ �ੀਲੇੈਂ (ਫ਼ਿਰਲੈਂੀਵਰ) ਇ�ਹਾੇਲੈਂਰ ਦੇੀ ਵਰਤਂ ਵਧੀੇਰ ੇਵਾਰ ਕਰ�ੀ ਪੈ 
ਰਹਾੀ ਹਾੈ

• �ਤੱਹਾਾ�ੰ�  �ਵਂ-�ਵਂ ਖਾ�ਘੰ ਹਾ�ਈ ਹਾੈ ਜਾਂਂ ਤੱਹਾਾ�ੰ�  ਫ਼ਿਜ਼ਆਂਦੇਾ ਖਾ�ਘੰ ਹਾ� ਰਹਾੀ ਹਾੈ
• ਤੱਹਾਾ�ੰ�  ਆਂਮ �ਾਲਂੈਂ ਫ਼ਿਜ਼ਆਂਦੇਾ ਸਾਹਾ ਚੈ�ਂਦੇਾ ਹਾੈ ਅਤੇ ਵਧੀੇਰ ੇਘੰਰਘੰਰਾਹਾਟ ਹਾੱ� ਦੇੀ ਹੈਾ
• �ਤੱਸਂ ਖਾ�ਘੰਦੇੇ ਸਮਂ ਫ਼ਿਜ਼ਆਂਦੇਾ �ੱ� ਕ ਬਾਹਾਰ ਕ�ਢੰ ਰਹਾ ੇਹਾ� ਜਾਂਂ ਤੱਸਂ ਖਾ�ਘੰਣਾ ਸਮਂ ਆਂਮ 
ਤ�ਰ 'ਤੇ ਫ਼ਿਜਾਂ� �ਾ �ੱ� ਕ ਬਾਹਾਰ ਕਢੰਦੇੇ ਹਾ�, ਉੱ�ਾ �ਹਾਂ ਕ�ਢੰ ਰਹਾ ੇਹਾ�

• �ਤੱਹਾਾਡ ੇ�ੱ� ਕ ਦੇਾ ਰ�ਗ ਬਦੇਲੈਂ ਫ਼ਿਗਆਂ ਹੈਾ ਅਤੇ ਇਹਾ ਹਾਰਾ ਫ਼ਿਦੇ� ਸਦੇਾ ਹਾੈ
• �ਤੱਹਾਾਡੀ ਭੱ� ਖਾ ਆਂਮ �ਾਲਂੈਂ ਘੰ�ਟ ਹਾੈ
• �ਤੱਹਾਾਡ ੇਫ਼ਿਗ� ਟੇ ਫ਼ਿਵ� ਚੈ �ਵਂ ਸ�ਜਾਂ ਹਾ ੈਜਾਂਂ ਤੱਹਾਾਡ ੇਫ਼ਿਗ� ਟੇ ਦੇੀ ਸ�ਜਾਂ ਆਂਮ �ਾਲਂੈਂ ਬਦੇਤਰ ਹਾੈ
• �ਤੱਹਾਾਡ ੇਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਊਰਜਾਂਾ ਘੰ�ਟ ਹਾੈ ਜਾਂਂ ਆਂਮ �ਾਲਂੈਂ ਫ਼ਿਜ਼ਆਂਦੇਾ �ਕਾਵਟ ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ ਹਾੱ� ਦੇੀ ਹਾੈ

ਐਂਬਂਰਐਂਬਂਰ ਜ਼��ਜ਼�� ਦੇਾਦੇਾ ਮਤਲੈਂਬਮਤਲੈਂਬ ਹਾੈਹਾੈ ਫ਼ਿਕਫ਼ਿਕ ਤੱਹਾਾ�ੰ�ਤੱਹਾਾ�ੰ�  ਇਹਾਇਹਾ ਕਰ�ਾਕਰ�ਾ ਚੈਾਹਾੀਦੇਾਚੈਾਹਾੀਦੇਾ ਹਾੈਹਾੈ:

• �ਆਂਪਣਾੇ�ਆਂਪਣਾੇ �ੀਲੇੈਂ�ੀਲੇੈਂ (ਫ਼ਿਰਲੈਂੀਵਰਫ਼ਿਰਲੈਂੀਵਰ) ਇ�ਹਾੇਲੈਂਰਇ�ਹਾੇਲੈਂਰ ਦੇੀਦੇੀ ਵਰਤਂਵਰਤਂ �ੰ��ੰ�  ਵਧੀਾਓਵਧੀਾਓ 

• �ਫ਼ਿਜ਼ਆਂਦੇਾ�ਫ਼ਿਜ਼ਆਂਦੇਾ ਵਾਰਵਾਰ ਅਰਾਮਅਰਾਮ ਕਰ�ਕਰ�

• �ਆਂਪਣਾੀਆਂਂ�ਆਂਪਣਾੀਆਂਂ ਸਾਹਾਸਾਹਾ ਲੈੈਂਣਾਲੈੈਂਣਾ ਦੇੀਆਂਂਦੇੀਆਂਂ ਤਕ�ੀਕਂਤਕ�ੀਕਂ ਦੇੀਦੇੀ ਵਰਤਂਵਰਤਂ ਕਰ�ਕਰ�

• �ਆਂਪਣਾੀ�ਆਂਪਣਾੀ ਛਾਾਤੀਛਾਾਤੀ ਸਾ�ਸਾ� ਕਰ�ਕਰ� ਦੇੀਆਂਂਦੇੀਆਂਂ ਕਸਰਤਂਕਸਰਤਂ ਦੇੀਦੇੀ ਵਰਤਂਵਰਤਂ ਕਰ�ਕਰ�

• �ਬਹਾੱਤ�ਬਹਾੱਤ ਸਾਰੀਆਂਂਸਾਰੀਆਂਂ ਤਰਲੈਂਤਰਲੈਂ ਚੈੀਜ਼ਂਚੈੀਜ਼ਂ ਪੀਓਪੀਓ ਅਤੇਅਤੇ ਸਰੀਰਸਰੀਰ ਫ਼ਿਵ� ਚੈਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਪਾਣਾੀਪਾਣਾੀ  
ਦੇੀਦੇੀ ਕਮੀਕਮੀ ਹਾ�ਣਾਹਾ�ਣਾ ਤਂਤਂ ਬਚੈ�ਬਚੈ�

• �ਅਕਸਰ�ਅਕਸਰ ���ਂੀ���ਂੀ ਮਾਤਰਾਮਾਤਰਾ ਫ਼ਿਵ� ਚੈਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਖਾਾਓਖਾਾਓ

ਮੇਰੀਮੇਰੀ ਤਬੀਅਤਤਬੀਅਤ ਬਹਾੱਤਬਹਾੱਤ ਖਾਰਾਬਖਾਰਾਬ ਲੈਂ� ਗਲੈਂ� ਗ ਰਹਾੀਰਹਾੀ ਹਾੈਹਾੈ

GP ਦੇਾ ��� �� ਬਰ:

ਸਾਹਾ-ਸਬ�ਧੀੀ ਟੀਮ ਦੇਾ ��� �� ਬਰ:

GP ਦੇਾ ਐਂਮਰਜਾਂਂਸੀ ��� �� ਬਰ:

ਕ�ਮਕਾਜਾਂੀ ਘੰ� ਫ਼ਿਟਆਂਂ ਤਂ ਬਾਹਾਰ ਦੇਾ ��� �� ਬਰ: NHS 24 �ੰ�  111 'ਤੇ ਕਾਲੈਂ ਕਰ�

ਜਾਂੇਜਾਂ ੇਤੱਸਂਤੱਸਂ ਇ� �ੇਇ� �ੇ ਫ਼ਿਜ਼ਆਂਦੇਾਫ਼ਿਜ਼ਆਂਦੇਾ ਫ਼ਿਬਮਾਰਫ਼ਿਬਮਾਰ ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ ਕਰਦੇੇਕਰਦੇ ੇਹਾ�ਹਾ� ਫ਼ਿਕਫ਼ਿਕ ਡਾਕਟਰਡਾਕਟਰ ਜਾਂਂਜਾਂਂ �ਰਸ�ਰਸ ਦੇਾਦੇਾ ������ ਆਂਉਣਾਆਂਉਣਾ 

ਦੇੀਦੇੀ ਉਡੀਕਉਡੀਕ �ਹਾਂ�ਹਾਂ ਕਰਕਰ ਸਕਦੇੇਸਕਦੇੇ ਹਾ�ਹਾ�, ਤਂਤਂ 999 'ਤੇਤੇ ਕਾਲੈਂਕਾਲੈਂ ਕਰ�।ਕਰ�।

ਜਾਂ ੇਤੱਹਾਾਡ ੇਕ�ਲੈਂ ਰੈਸਫ਼ਿਕਊ (ਘੰਰ ਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਇਲੈਂਾਜਾਂ ਦੇਾ) ਪੈਕ ਹਾ ੈਤਂ ਹਾ� ਸਕਦੇਾ ਹਾੈ ਫ਼ਿਕ ਤੱਹਾਾ�ੰ�  ਉਸ 
ਫ਼ਿਵ� ਚੈਂ ਦੇਵਾਈ ਲੈੈਂਣਾੀ ਸ਼ਾੱਰੰ ਕਰ�ੀ ਪਵੇ। ਜਾਂ ੇਤੱਸਂ ਆਂਪਣਾਾ ਰੈਸਫ਼ਿਕਊ ਪੈਕ ਲੈੈਂਣਾਾ ਸ਼ਾੱਰੰ ਕਰ ਫ਼ਿਦੇ� ਦੇੇ ਹਾ�, 
ਤਂ ਆਂਪਣਾੇ GP ਜਾਂਂ ਸਾਹਾ-ਸਬ�ਧੀੀ ਟੀਮ �ੰ�  ਦੇ�ਸਣਾ ਲੈਂਈ ਉ�ਂਂ �ਾਲੈਂ ਸ�ਪਰਕ ਕਰ�।
•  ਰੈਸਫ਼ਿਕਊਰੈਸਫ਼ਿਕਊ ਪੈਕਪੈਕ ਐਂਟਂੀਬਾਇਓਫ਼ਿਟਕਐਂਟਂੀਬਾਇਓਫ਼ਿਟਕ:

  ਜਾਂ ੇਤੱਹਾਾਡੇ �ੱ� ਕ ਦੇੀ ਮਾਤਰਾ ਵ� ਧੀ ਗਈ ਹਾ ੈਜਾਂਂ ਰ�ਗ ਬਦੇਲੈਂ ਫ਼ਿਗਆਂ ਹਾ ੈਤਂ ਆਂਪਣਾੀਆਂ ਂ
ਐਂਟਂੀਬਾਇਓਫ਼ਿਟਕ ਦੇਵਾਈਆਂਂ ਲੈੈਂਣਾੀਆਂਂ ਸ਼ਾੱਰੰ ਕਰ ਫ਼ਿਦੇਓ।

• �ਰੈਸਫ਼ਿਕਊ�ਰੈਸਫ਼ਿਕਊ ਪੈਕਪੈਕ ਪੈੋਡਫ਼ਿ�ਸ�ਲੈਂ��ਪੈੋਡਫ਼ਿ�ਸ�ਲੈਂ�� (ਸਟੀਰ�ਇਡਸਟੀਰ�ਇਡ) ਦੇੀਦੇੀ ਖਾੱਰਾਕਖਾੱਰਾਕ:

 �ਜੇਾਂ ਤੱਹਾਾ�ੰ�  ਬਹਾੱਤ ਹਾੀ ਫ਼ਿਜ਼ਆਂਦੇਾ ਸਾਹਾ ਚੈ�ਂ ਫ਼ਿਰਹਾਾ ਹਾੈ ਤਂ ਆਂਪਣਾੀਆਂ ਂ 
ਸਟੀਰ�ਇਡ ਦੇਵਾਈਆਂਂ ਲੈੈਂਣਾੀਆਂਂ ਸ਼ਾੱਰੰ ਕਰ�।

ਜਾਂੇਜਾਂ ੇਤੱਸਂਤੱਸਂ 24-48 ਘੰ� ਫ਼ਿਟਆਂਂਘੰ� ਫ਼ਿਟਆਂਂ ਤਂਤਂ ਐਂਬਂਰਐਂਬਂਰ ਜ਼��ਜ਼�� ਫ਼ਿਵ� ਚੈਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਰਹਾੇਰਹਾ ੇਹਾ�ਹਾ� ਅਤੇਅਤੇ ਤੱਹਾਾ�ੰ�ਤੱਹਾਾ�ੰ�  ਤਬੀਅਤਤਬੀਅਤ ਫ਼ਿਵ� ਚੈਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਕ�ਈਕ�ਈ ਸੱਧੀਾਰਸੱਧੀਾਰ ਵੀਵੀ ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ 
�ਹਾਂ�ਹਾਂ ਹਾ�ਹਾ� ਫ਼ਿਰਹਾਾਫ਼ਿਰਹਾਾ ਹਾੈਹਾੈ ਤਂਤਂ ਤੱਸਂਤੱਸਂ ਲੈਂਾਲੈਂਲੈਂਾਲੈਂ ਜ਼��ਜ਼�� ਫ਼ਿਵ� ਚੈਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਹਾ�।ਹਾ�। ਇਹਾਇਹਾ ਸਮਂਸਮਂ ਆਂਪਣਾੇਆਂਪਣਾੇ GP �ੰ��ੰ�  ਚੈ�ਕਸਚੈ�ਕਸ ਕਰ�ਕਰ� ਜਾਂਂਜਾਂਂ ਸਾਹਾਸਾਹਾ-ਸਬ�ਧੀੀਸਬ� ਧੀੀ ਟੀਮਟੀਮ 
�ਾਲੈਂ�ਾਲੈਂ ਸ�ਪਰਕਸ�ਪਰਕ ਕਰ�ਕਰ� ਦੇਾਦੇਾ ਹਾੈ।ਹਾੈ।

ਲੈਂਾਲੈਂਲੈਂਾਲੈਂ ਜ਼��ਜ਼�� ਫ਼ਿਵ� ਚੈਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਤੱਹਾਾ�ੰ�ਤੱਹਾਾ�ੰ�  ਹਾੇਠਂਹਾੇਠਂ ਦੇ�ਸੇਦੇ� ਸੇ ਗ�ਭੀਰਗ� ਭੀਰ  
ਲੈਂ� ਛਾਣਾਂਲੈਂ� ਛਾਣਾਂ ਵ�ਲੈਂਵ�ਲੈਂ ਫ਼ਿਧੀਆਂ�ਫ਼ਿਧੀਆਂ� ਦੇੇਣਾਦੇੇਣਾ ਦੇੀਦੇੀ ਲੈਂ��ਲੈਂ�� ਹਾੱ� ਦੇੀਹਾੱ� ਦੇੀ ਹਾੈਹਾੈ:

• �ਤੱਹਾਾ�ੰ�  ਬੇਹਾ� ਦੇ ਫ਼ਿਜ਼ਆਂਦੇਾ ਸਾਹਾ ਚੈ�ਂਦੇਾ  
ਹਾੈ ਜਾਂਂ ਸਾਹਾ ਲੈੈਂਣਾ ਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਤਕਲੈਂੀ� ਹਾ� ਰਹਾੀ ਹਾੈ

• �ਤੱਸਂ ਸੱਸਤ ਜਾਂਂ ਬ�ਦੇਲੇੈਂ ਹਾ�ਏ ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ  
ਕਰਦੇ ੇਹਾ�

• �ਤੱਹਾਾਡੀ ਛਾਾਤੀ ਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਦੇਰਦੇ ਹਾੈ

• �ਤੱਹਾਾਡਾ ਤਾਪਮਾ� ਬਹਾੱਤ ਫ਼ਿਜ਼ਆਂਦੇਾ ਹਾੈ

ਜਾਂੇਜਾਂ ੇਤੱਹਾਾ�ੰ�ਤੱਹਾਾ�ੰ�  ਇ�ਂਂਇ�ਂਂ ਫ਼ਿਵ� ਚੈਂਫ਼ਿਵ� ਚੈਂ ਕ�ਈਕ�ਈ ਵੀਵੀ ਲੈਂ� ਛਾਣਾਲੈਂ� ਛਾਣਾ ਹਾ�ਹਾ�  
ਅਤੇਅਤੇ/ਜਾਂਂਜਾਂਂ ਆਂਪਣਾੇਆਂਪਣਾੇ ਰੈਸਫ਼ਿਕਊਰੈਸਫ਼ਿਕਊ ਪੈਕਪੈਕ ਫ਼ਿਵ� ਚੈਫ਼ਿਵ� ਚੈ ਪਈਪਈ ਦੇਵਾਈਦੇਵਾਈ 
ਲੈੈਂਣਾਲੈੈਂਣਾ ਦੇੇਦੇੇ 48 ਘੰ� ਫ਼ਿਟਆਂਂਘੰ� ਫ਼ਿਟਆਂਂ ਬਾਅਦੇਬਾਅਦੇ ਵੀਵੀ ਤੱਸਂਤੱਸਂ ਫ਼ਿਬਹਾਤਰਫ਼ਿਬਹਾਤਰ 
ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ �ਹਾਂ�ਹਾਂ ਕਰਕਰ ਰਹਾੇਰਹਾ ੇਹਾ�ਹਾ�, ਤਂਤਂ ਆਂਪਣਾੇਆਂਪਣਾੇ GP  
ਜਾਂਂਜਾਂਂ NHS 24 �ਾਲੈਂ�ਾਲੈਂ ਤੱਰ� ਤਤੱਰ� ਤ ਸ�ਪਰਕਸ�ਪਰਕ ਕਰ�ਕਰ� ਜਾਂਂਜਾਂਂ 
ਐਂਬਂੰਲਂੈਂਸਐਂਬਂੰਲਂੈਂਸ ਲੈਂਈਲੈਂਈ 999 'ਤੇਤੇ ਕਾਲੈਂਕਾਲੈਂ ਕਰ�।ਕਰ�।




