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Achoo!
ਪੜਾਅ 1 – ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਵਸੱਧਾ ਵਿਠਾਓ।

ਪੜਾਅ 2 – ਨੀਲੇ/ਸਲੇਟੀ ਰੰਗ ਦੇ ਪਫਰ ਨੰੂ
ਵਿਲਾਓ, 1 ਪੱਫ ਸਪੇਸਰ ਵਿੱਚ ਪਾਓ, ਸਪੇਸਰ
ਤੋਂ 4 ਿਾਰ ਸਾਿ ਲਓ। ਇਿ ਪ੍ਰਵਕ੍ਰਆ 4 ਿਾਰ
ਦੁਿਰਾਉ।

ਪੜਾਅ 3 – 4 ਵਿੰਟ ਤਕ ਉਡੀਕ ਕਰੋ ਅਤੇ
ਜੇਕਰ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿਿਤਰ ਿਵਿਸੂਸ ਨਿੀਂ
ਕਰਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਪੜਾਅ 2 ਦੁਿਰਾਉ।

ਪੜਾਅ 4 –ਜੇਕਰ ਵਿਅਕਤੀ ਵਫਰ ਿੀ 
ਵਿਿਤਰ ਿਵਿਸੂਸ ਨਿੀਂ ਕਰਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ 
000 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਦੌਰਾਨ 
ਿਰ 4 ਵਿੰਟ ਿਾਅਦ ਪੜਾਅ 2 ਦੁਿਰਾਉ।

ਥੰਡਰਸਟੋਰਮ ਅਸਥਮਾ
(THUNDERSTORM
ASTHMA) ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?

ਖਤਰਾ ਕਕਹੜ ੇਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?
ਤੁਹਾਨੰੂ ਥੰਡਰਸਟੋਰਮ ਅਸਥਮਾ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ:

• ਦਮੇ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ ਹੈ (ਜਾਂ ਪਕਹਲਾਂ ਕਦ ੇਦਮੇ
ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ ਰਕਹ ਚੁੱ ਕੀ ਹੈ)

• ਬਸੰਤ ਦੇ ਮੌਸਮ ਦੌਰਾਨ ਹੇਅ
ਫੀਵਰ ਰਕਹੰਦਾ ਹੈ (ਨੱਕ
ਤੇ ਅਸਰ ਪਾਉਣ ਵਾਲੀ
ਐਲਰਜੀ)।

ਜੇਕਰ ਪਰਾਗ ਦੇ ਮੌਸਮ ਕਵੱਚ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਕਮੀ
ਮਕਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਛਾਤੀ ਕਵੱਚ
ਘੁਟਣ ਮਕਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ
ਜੋਰ-ਜੋਰ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਜਾਂ
ਖੰਘਦੇ ਹੋ – ਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਕ ਤੁਸੀਂ
ਅਸਥਮਾ ਤੋਂ ਪੀਕੜਤ ਹੋਵ ੇਕਜਸਦਾ ਕਨਦਾਨ ਨਹੀਂ
ਕੀਤਾ ਕਗਆ ਹੈ।

ਅਸਥਮਾ ਫਸਟ-ਏਡ ਨਾਲ ਕਕਸੇ ਦੀ ਜਾਨ ਬੱਚ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਫਸਟ-ਏਡ ਦੇਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਅਸਥਮਾ ਦੇ 
ਗੰਭੀਰ ਹੋ ਜਾਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਨਾ ਕਰੋ।
ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਿੈ ਵਕ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਅਸਥਿੇ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈ ਵਰਿਾ ਿੈ...

ਇਸ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਨੰ ੂ ਸੁਲਭ ਫਾਰਿੇਟ ਵਿੱਚ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 
1300 761 874 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ, ਜੇਕਰ ਲੋੜੀਂਦਾ ਿੋਿੇ ਤਾਂ 
ਨੈ ਸ਼ਨਲ ਵਰਲੇ ਸੇਿਾ ਨੰ ੂ 13 36 77 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰਕੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਜਾਂ environmental.healthunit@
dhhs.vic.gov.au ਤੇ ਈ-ਿੇਲ ਕਰੋ।  
ਵਿਕਟੋਰੀਆ ਦੀ ਸਰਕਾਰ, 1 Treasury Place, Melbourne ਦੁਆਰਾ 
ਅਵਧਕਾਰਤ ਅਤੇ ਪ੍ਰਕਾਵਸ਼ਤ।
© ਵਿਕਟੋਰੀਆ ਰਾਜ, Department of Health and Human Services,
ਅਗਸਤ 2020.
Waratah Group, Port Melbourne (1807022) ਦੁਆਰਾ ਵਪ੍ਰੰਟ ਕੀਤਾ ਵਗਆ
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4 STEPS OF ASTHMA FIRST AID

Call emergency assistance immediately. Dial Triple Zero (000):

Sit the person upright 

Give 4 separate puffs of blue/grey reliever puffer 

– Shake puffer

– Put 1 puff into spacer

– Take 4 breaths from spacer

Repeat until 4 puffs have been taken

Remember: shake, 1 puff, 4 breaths 

OR give 2 separate doses of a Bricanyl inhaler (age 6 & over)  

or a Symbicort inhaler (over 12)

Wait 4 minutes 

If there is no improvement, give 4 more  

separate puffs of blue/grey reliever as above 

OR give 1 more dose of Bricanyl or Symbicort inhaler

If there is still no improvement dial  

Triple Zero (000) for an ambulance 

Keep giving 4 separate puffs every 4 minutes  

until emergency assistance arrives 

OR 1 dose of Bricanyl or Symbicort every 4 minutes –  

up to 3 more doses of Symbicort

Protect yourself this pollen season. 

Managing asthma and allergies matters. 

Visit betterhealth.vic.gov.au or call  

1800 ASTHMA (1800 278 462) for more information. 

• If the person is not breathing.

• If the person’s asthma suddenly becomes 

worse, or is not improving.

• If the person is having an asthma attack 

and a reliever is not available.

• If you are not sure if it’s asthma.

• If the person is known to have anaphylaxis – follow their 

Anaphylaxis Action Plan, then give Asthma First Aid.  

Blue/grey reliever medication is unlikely to harm, even 

if the person does not have asthma.
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4 STEPS OF ASTHMA FIRST AID

Call emergency assistance immediately. Dial Triple Zero (000):

Sit the person upright 

Give 4 separate puffs of blue/grey reliever puffer 
– Shake puffer
– Put 1 puff into spacer
– Take 4 breaths from spacer

Repeat until  puffs have been taken

Remember: shake, 1 puff, 4 breaths 
OR give 2 separate doses of a Bricanyl inhaler (age 6 & over)  
or a Symbicort inhaler (over 12)

Wait 4 minutes 
If there is no improvement, give 4 more  
separate puffs of blue/grey reliever as above 
OR give 1 more dose of Bricanyl or Symbicort inhaler

If there is still no improvement dial  
Triple Zero (000) for an ambulance 
Keep giving 4 separate puffs every 4 minutes  
until emergency assistance arrives 
OR 1 dose of Bricanyl or Symbicort every 4 minutes –  
up to 3 more doses of Symbicort

Protect yourself this pollen season. 
Managing asthma and allergies matters. 
Visit betterhealth.vic.gov.au or call  
1800 ASTHMA (1800 278 462) for more information. 

• If the person is not breathing.

• If the person’s asthma suddenly becomes 
worse, or is not improving.

• If the person is having an asthma attack 
and a reliever is not available.

• If you are not sure if it’s asthma.

• If the person is known to have anaphylaxis – follow their 
Anaphylaxis Action Plan, then give Asthma First Aid.  
Blue/grey reliever medication is unlikely to harm, even 
if the person does not have asthma.
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ਥੰਡਰਸਟੋਰਮ ਅਸਥਮਾ
(THUNDERSTORM
ASTHMA) ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?
ਥੰਡਰਸਟੋਰਮ ਅਸਥਮਾ ਦਮੇ ਦੀ ਉਹ ਬੀਮਾਰੀ ਹੈ ਕਜਸਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ
ਹਵਾ ਕਵੱਚ ਘਾਹ ਦੇ ਪੋਲਨ (ਪਰਾਗ) ਦੀ ਵਾਧੂ ਮਾਤਰਾ ਹੋਣ (ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ
ਅਕਤੂਬਰ ਅਤੇ ਦਸੰਬਰ ਦੇ ਅਖੀਰ ਕਵੱਚਕਾਰ) ਦੀ ਸਕਥਤੀ ਕਵੱਚ ਖਾਸ
ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਤੂਫਾਨ ਕਰਕ ੇਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

ਇਸਦੇ ਫਲਸਰੂਪ ਲੋਕਾਂ ਕਵੱਚ ਜੋਰ-ਜੋਰ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣ, ਸਾਹ ਦੀ
ਕਮੀ ਮਕਹਸੂਸ ਹੋਣ, ਅਤੇ ਖੰਘਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਛਾਤੀ ਕਵੱਚ ਘੁਟਣ ਦੀ
ਸਮੱਕਸਆ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਇਹ ਅਚਾਨਕ, ਗੰਭੀਰ ਅਤੇ ਇੱਥ ੇਤੱਕ ਕੀ ਜਾਨਲੇਵਾ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਈ ਲਈ
www.betterhealth.vic.gov.au/thunderstormasthma

ਤੁਸੀਂ ਥੰਡਰਸਟੋਰਿ ਅਸਥਿਾ ਤੋਂ ਪੀਵੜਤ ਿੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਿੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਿੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ
ਸ਼ਾਇਦ ਅਸਥਿਾ ਜਾਂ ਿੇਅ ਫੀਿਰ
ਨਾਲ ਪੀਵੜਤ ਿੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲਿਾਤ ਕਰੋ।

ਦਿਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਠੀਕ ਨਾਲ ਵਕਿੇਂ ਅਤੇ ਕਦੋਂ ਕਰਨੀ ਿੈ, ਇਿ ਵਸੱਖੋ।

ਅਸਥਿਾ ਫਸਟ-ਏਡ (ਦਿੇ ਦੀ ਿੁੱ ਢਲੀ
ਡਾਕਟਰੀ ਸਿਾਇਤਾ) ਵਸੱਖੋ ਅਤੇ
ਜੇਕਰ ਅਸਥਿਾ ਸੰਿੰਧੀ ਤੁਿਾਡੀ
ਕਾਰਿਾਈ ਯੋਜਨਾ ਿੈ ਤਾਂ ਇਿ
ਯਕੀਨੀ ਿਣਾਓ ਵਕ ਤੁਸੀਂ
ਇਿ ਸਿਝਦੇ ਿੋ ਵਕ ਅਸਥਿੇ
ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਿੋਣ ਜਾਂ ਇਸਦਾ
ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਵਿੱਚ
ਤੁਿਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ
ਿੈ।

Protect your

Managing asthma and allergies matters. 

Visit betterhealth.vic.gov.au or call 

1800 ASTHMA (1800 278 462) for more information. 
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ਘਾਹ ਦੇ ਪਰਾਗ ਦੇ ਮੌਸਮ ਲਈ ਕਤਆਰ ਰਹੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਅਸਥਿਾ ਨਾਲ ਪੀਵੜਤ
ਿੋ, ਤਾਂ ਨੇਿੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ
ਨਾਲ ਿੁਲਾਕਾਤ ਕਰੋ। ਅਸਥਿਾ ਸੰਿੰਧੀ
ਆਪਣੀ ਕਾਰਿਾਈ ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਨਿੀਨੀਕਰਨ
ਕਰੋ, ਆਪਣੀ ਵਨਿਾਰਕ (ਵਰਲੀਿਰ) ਦਿਾ ਆਪਣੇ
ਨਾਲ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਵਕਸੇ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਿੇਅ ਫੀਿਰ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿੇਅ ਫੀਿਰ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰਦੇ ਿੋ, ਤਾਂ ਸਰਿੋਤਿ ਇਲਾਜ ਅਤੇ
ਥੰਡਰਸਟੋਰਿ ਅਸਥਿਾ ਦੇ ਆਪਣੇ ਖਤਰ ੇਲਈ
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਫਾਰਿਾਵਸਸਟ ਨਾਲ
ਿੁਲਾਕਾਤ ਕਰੋ। ਵਨਿਾਰਕ ਦਿਾਿਾਂ
ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਉਪਲਿਧ ਰੱਖੋ।

http://emergency.vic.
gov.au/prepare/ 
#thunderstorm-
asthma-forecast 
ਵੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ
ਥੰਡਰਸਟੋਰਮ ਅਸਥਮਾ
ਦੀ ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਪੂਰਵ

ਅਨੁਮਾਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ।

ਘਾਿ ਦੇ ਪਰਾਗ ਦੇ ਿੌਸਿ ਵਿੱਚ
ਤੂਫਾਨਾਂ ਦੀ ਚਪੇਟ ਵਿੱਚ
ਆਉਣ ਤੋਂ ਆਪਣਾ ਿਚਾਓ
ਕਰੋ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਤੂਫਾਨ
ਦੇ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਵਿਲਾਂ ਿਾਲੇ
ਿੁੱ ਵਲਆਂ ਤੋਂ। ਅੰਦਰ ਰਿੋ
ਅਤੇ ਿੂਿੇ ਅਤੇ ਵਖੜਕੀਆਂ
ਿੰਦ ਰੱਖੋ।


