
اسے کیسے استعمال کریں
آپ کا تحریری دمہ کا منصوبہ عمل آپ کے دمہ پر قابو پا�ن م�ی آپ کی مدد 

۔ اس کا زیادہ سے زیادہ فائدہ اٹھا�ن کے ل�ی آپ یوں کر سک�ت ہ�ی  کر سکتا �ہ
کہ:

، – اپ�ن فریــــج کے     اسے تلاش کر�ن م�ی آسان کسی جگہ پر رکھ�ی
ن پر۔ دروازے پر، نوٹس بورڈ پر یا سرہا�ن م�ی

  اس کا ایک فوٹو اپ�ن موبائل یا ٹیبلٹ پر رکھ�ی – تاکہ آپ جہاں 
۔ آپ اسے فیملی مم�ب یا دوست  بھی ہوں اسے چیک کر سک�ی

، تاکہ وہ جان ل�ی کہ اگر آپ کے دمہ کی  کو بھی بھیج سک�ت ہ�ی
۔ علامات بگڑ جائ�ی تو کیا کرنا �ہ

 سے چیک کریں – اسے پوری طرح پڑھ�ن کے ل�ی اپ�ن 
گ

  اسے باقاعد�
۔ کیا  کیلنڈر پر یا اپ�ن فون پر ایک ماہانہ یاد دہا�ن کا نوٹ رکھ�ی

؟ کیا  آپ اپ�ن دمہ کی یومیہ دوائ�ی استعمال کرنا یاد رکھ ر�ہ ہ�ی
آپ کو معلوم �ہ کہ اگر آپ کی علامات بگڑ جائ�ی تو کیا کرنا 

؟ �ہ

  اسے دمہ � تمام اپائنٹمنٹس م�ی لے جائ�ی – بشمول ہسپتال کی 
۔ آپ کے GP یا استھما نرس اگر آپ کی تبدیلیوں  اپائنٹمنٹس م�ی

۔ کے مدنظر مشورہ دیں تو ان سے اسے اپ ڈیٹ کر�ن کو کہ�ی

ٹری  اپ�ن دمہ کا نظم کر�ن کے بارے م�ی ریسپ�ی
  :  نرس اسپیشلسٹ سے پوچھ�ی

0300 222 5800

یں، مشورہ پائ�ی اور معلومات ڈاؤن لوڈ  خ�ب
کریں:

AsthmaAndLung.org.uk

وں اور تجاویز کے  اپ�ن دمہ کے بارے م�ی خ�ب
ل�ی ہم�ی facebook پر فالو کریں:

facebook.com/AsthmaLungUK

 )Asthma + Lung UK( استھاما + لنگ یوکے
سے مشورہ + تعاون حاصل کریں

ہمارے اسپیشلسٹ استھما نرس کو 
 WhatsApp پر میسیج کریں: 

 07378 606728

ڈ  ن انگلینڈ اور ویلز م�ی رجس�ٹ ، ن�ی یشن نم�ب 01863614 �ہ ن کمپ�ن کا رجس�ٹ استھما اینڈ لنگ یوکے، ضمانت کے ذریعے محدود ایک رفاہی کمپ�ن �ہ ن�ی
۔ ن م�ی 1177 �ہ ی�ٹ نم�ب 326730، اسکاٹ لینڈ م�ی SC038415 اور آئل آف م�ی چ�ی

ا ردعمل کم کر�ن  ے دمہ کی دوا روزانہ لی�ن سے ان محرکات کے تئ�ی م�ی م�ی
۔
گ

ن کر�ن سے بھی مدد ملے کی ۔ جہاں ممکن ہو ان سے پرہ�ی
گ

م�ی مدد ملے کی

ے دمہ کے محرکات م�ی

الرجیوں والے لوگوں کو زیادہ محتاط رہنا ہوتا �ہ کیونکہ دمہ کے حملے 
۔ مزید شدید ہو سک�ت ہ�ی

ے دمہ کا جائزہ  م�ی
۔ م�ی لے  مجھے کم از کم ایک معمول کا دمہ کا جائزہ ہر سال کروانا چاہ�ی

کر آؤں گا:

ورت �ہ ·   اپنا منصوبہ عمل یہ دیکھ�ن کے ل�ی کہ آیا اسے اپ ڈیٹ کر�ن کی �ن
·   اپ�ن پاس موجود کو�ئ انہیلر یا اسپیسر، یہ چیک کر�ن کے ل�ی کہ آیا م�ی 

ین طری�ت سے استعمال کر رہا ہوں انہ�ی صحیح سے اور بہ�ت

·   اگر م�ی پیک فلو می�ٹ استعمال کرتا ہوں تو اسے
ے دمہ کے بارے م�ی کو�ئ سوالات اور اس پر قابو پا�ن کا طریقہ۔ ·   م�ی

ے دمہ کے جائزے � تاریــــخ:  م�ی

GP/دمہ سے متعلق نرس کا رابطہ

نام: 

 : فون نم�ب

فاضل اوقات م�ی رابطہ نم�ب )اپ�ن GP سرجری سے پوچھ�ی کہ جب ان کا 
) دف�ت بند ہو تو کس کو کال کی جا�ئ

نام: 

 : فون نم�ب

آخری جائزہ اور اپ ڈیٹ شدہ: 2021؛ اگلا جائزہ 2024۔

اسے اپ�ن GP یا نرس � مدد سے پُر کریں:

دمہ سے متعلق سوالات ہیں:
۔ ی نرس اسپیلسٹ سے پوچھ�ی ی�ٹ اپ�ن ریسپ�ی

 0300 222 5800  WhatsApp 07378 606728 کال کریں
)پ�ی تا جمعہ، 9 ب�ب صبح تک 5 ب�ب شام(

نام اور تاریــــخ:

بالغوں کے 
لیے دمہ سے 

متعلق لائحہ 
عمل

https://www.asthmaandlung.org.uk/
https://www.facebook.com/asthmalunguk


: ے دمہ کا اچھی نظم ہو رہا �ہ م�ی

·  اس یومیہ معمول سے مجھے کو�ئ علامت پیش نہ�ی آ�ن کی توقع/نشانہ 
۔ رکھنا چاہ�ی

تک کو�ئ علامت نہ�ی تھی یا مجھے ریلیور  ·  اگر مجھے کم از کم 12 ہف�ت
ی  ورت نہ�ی تھی تو، م�ی اپ�ن GP یا استھما نرس سے م�ی انہیلر کی �ن

دوا کاجائزہ لی�ن کو کہہ سکتا ہوں مبادا وہ خوراک کم کریں۔ 

  : ین پیک فلو �ہ ا ذا�ت بہ�ت ·  م�ی

ا دمہ کا یومیہ معمول: م�ی

ا پریوین�ٹ انہیلر )نام/رنگ داخ کریں(: م�ی

مجھے اپنا پریوین�ٹ انہیلر روزانہ لینا پڑتا �ہ چا�ہ م�ی ٹھیک بھی محسوس 
کر رہا ہوں۔

م�ی  پف صبح م�ی لیتا ہوں

م�ی   پف رات م�ی لیتا ہوں۔

ا ریلیور انہیلر )نام/رنگ داخل کریں(: م�ی

ورت ہو�ت �ہ م�ی اپنا ریلیور انہیلر �ف تب لیتا ہوں جب مجھے �ن

م�ی اپ�ن ریلیور انہیلر کے  پف لیتا ہوں اگر ان نشانیوں م�ی سے 
: کو�ئ پیش آ�ت ہ�ی

ی چھا�ت م�ی جکڑن محسوس  • مجھے گھرگھراہٹ ہو رہی �ہ    •  م�ی
ہو�ت �ہ

• مجھے سانس لینا مشکل معلوم پڑ ر ہا �ہ    • مجھے کھانسی آ رہی �ہ

( جو م�ی اپ�ن دمہ  دیگر دوائ�ی اور ڈیوائسرن )جیسے اسپیسر، پیک فلو می�ٹ
کے ل�ی روزانہ استعمال کرتا ہوں:

ہر روز دمہ � دیکھ بھال:

: ا دمہ بگڑ رہا �ہ اگر مجھے ان م�ی سے کسی کا سامنا ہو رہا ہو تو م�ی

 ،
گ

ی چھا�ت م�ی تن� )گھرگھراہٹ، م�ی ی علامات واپس آ رہی ہ�ی ·  م�ی
دم محسوس کرنا، کھانسی(۔ �ب

· م�ی رات م�ی بیدار ہو جا رہا ہوں۔ 
ی دن بہ دن کی سرگرمیوں م�ی خلل ڈال رہی ہ�ی  ی علامات م�ی ·  م�ی

(۔ )جیسے کام پر، ورزش کر�ت ہو�ئ

ن بار یا اس سے زائد ریلیور انہیلر استعمال کر رہا ہوں۔  ·  م�ی ہف�ت م�ی ت�ی
 : ا پیک فلو گھٹ کر کم ہو جاتا �ہ ·  م�ی

م�ی ابھی اپ�ن دمہ پر قاپو پا�ن کے ل�ی کیا کر سکتا ہوں؟

اگر م�ی اپنا پریوین�ٹ انہیلر استعمال کرتا رہا ہوں تو، م�ی اسے دوبارہ 
وع کروں گا یا اگر م�ی اسے استعمال کرتا رہا   سے استعمال کرنا سرش

گ
باقاعدکی
ہوں تو: 

ے پریوین�ٹ انہیلر کی خوراک بڑھا کر  پف   ·  م�ی
ا پیک  ی علامات ختم ہو جائ�ی اور م�ی بار روزانہ کریں یہاں تک کہ م�ی

۔ ین پر آ جا�ئ ے ذا�ت بہ�ت فلو م�ی

ورت )ہر چار گھن�ٹ پر  پف  ا ریلیور انہیلر حسب �ن ·  م�ی
تک( ۔

۔ ے ساتھ رکھ�ی ا ریلیور انہیلر م�ی ·  جب م�ی باہر ہوں تو م�ی

جب م�ی بدتر محسوس کروں

ے GP سے مشورہ  ا دمہ بدتر �ہ تو کیا کرنا �ہ اس بارے م�ی م�ی اگر م�ی
ائڈ ٹیبلٹس(۔ )جیسے MART یا ریسکیو اسٹ�ی

فوری! اگر آپ کو اپنا ریلیور انہیلر ہر چار گھن�ٹ پر ایک بار 
سے زیادہ درکار �ہ تو، اپ کو اب ایک ہنگامی کارروا�ئ کر�ن کی 

۔ ۔ سیکشن 3 دیکھ�ی ورت �ہ �ن

فوری! 24 گھن�ٹ کے اندر ڈاک�ٹ یا نرس کو دکھائ�ی اگر کسی بھی 
وقت آپ بدتر ہو جا�ت ہ�ی یا سات دنوں کے بعد آپ بہ�ت نہ�ی 

۔ ہو�ئ ہ�ی

اگر مجھے ان م�ی سے کسی کا سامنا ہو رہا ہو تو مجھ پر دمہ کا حملہ 
: ہو رہا �ہ

ا ریلیور انہیلر مدد نہ�ی کر رہا �ہ یا مجھے ہر چار گھن�ٹ سے زیادہ  ·  م�ی
۔ ورت پڑ رہی �ہ اس کی �ن

۔ مجھے چلنا یا بات کرنا مشکل معلوم پڑتا �ہ  ·
۔ مجھے سانس لینا مشکل معلوم پڑتا �ہ  ·

·  مجھے زیادہ گھرگھراہٹ ہو رہی �ہ یا مجھے چھا�ت م�ی زیادہ جکڑن 
۔ ، یا مجھے زیادہ کھانسی آ رہی �ہ �ہ

 : ا پیک فلو کم �ہ م�ی  ·

دمہ کے دورے کے بعد

·  اگر آپ گھر پر اپ�ن دمہ کے دورے سے نمٹ�ت ہ�ی تو، آج ہی اپ�ن GP سے 
۔ مل�ی

·  اگر آپ کا علاج ہسپتال م�ی ہوا تھا تو، ڈسچارج ہو�ن سے 48 گھن�ٹ 
۔ کے اندر اپ�ن GP سے مل�ی

·  انہوں �ن آپ کو جو کو�ئ دوا تجویز کی �ہ اسے پورا کریں، چا�ہ آپ 
وع کریں۔ بہ�ت محسوس کرنا سرش

۔  اپ�ن GP سے مل�ی
ً
·   اگر علاج کے بعد آپ بہ�ت نہ�ی ہو�ت ہ�ی تو، فورا

: دمہ کے حملے م�ی

دمہ کا حملہ ہو�ن پر کیا کریں

: اگر م�ی MART پر ہوں دمہ کا دورہ پڑ�ن پر کیا کیا جا�ئ

سیدھے ہو کر بیٹھ�ی – پرسکون رہ�ن کی کوشش کریں۔   .1
 نیلا( 10 

ً
2.   ہر 60-30  سیکنڈ پر اپ�ن ریلیور انہیلر کا ایک پف )عموما

۔ پف تک ل�ی
3.   اگر آپ کو کسی مرحلے پر بدتر محسوس ہوتا �ہ یا 10 پف کے بعد 

بھی آپ کو بہ�ت محسوس نہ�ی ہوتا �ہ تو ایمبولنس کے ل�ی 999 پر 
کال کریں۔

4.   اگر ایمبولس 10 منٹ کے بعد نہ�ی پہن�چ �ہ اور آپ کی علامات بگڑ 
۔ رہی ہ�ی تو، مرحلہ 2 کو دہرائ�ی

، اور  5.   اگر مرحلہ 2 کو دہرا�ن کے بعد آپ کی علامات بہ�ت نہ�ی ہ�ی
ایمبولنس ابھی تک نہ�ی پہن�چ �ہ تو، فوراً 999 سے دوبارہ رابطہ 

کریں۔

 MART اہم بات: دمہ کے دورے سے متعلق یہ مشورہ آپ پر لاگو نہ�ی ہوتا �ہ اگر آپ
۔ انہیلر استعمال کر�ت ہ�ی
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