
ਥੰੰਡਰਸਟੌੌਰਮ ਦਮਾਾ ਕੀੀ ਹੈੈ?

ਕੁੱੱ�ਝ ਥੰੰਡਰਸਟੌੌਰਮ ਘਾਾਹ ਦੇੇ ਪਰਾਾਗ ਦੀੀਆਂ ਂਡੋੋਡੀੀਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਤੋੋੜ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਐਲਰਜਨ ਨਿੱ�ੱਕਲਦੇ ੇਹਨ ਜੋੋ ਦਮੇੇ ਦੇੇ ਦੌੌਰੇੇ ਦਾਾ 
ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਇਸਨੰੂੰ�  ਥੰੰਡਰਸਟੌੌਰਮ ਦਮਾਾ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਇਹ ਬਹੁੁਤ ਘੱੱਟ ਵਾਾਪਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਪਰ ਇਹ ਘਾਾਹ ਦੇੇ ਪਰਾਾਗ 
ਦੇੇ ਮੌੌਸਮ (ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਅਕਤੂੂਬਰ ਤੋਂ ਂਦਸੰੰਬਰ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ) ਦੌੌਰਾਾਨ ਹੋੋ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਕਿ�ਸਨੰੂੰ�  ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੈੈ:  

•	 ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਜਿ�ਸਨੰੂੰ�  ਦਮਾਾ ਹੈੈ (ਮੌੌਜੂੂਦਾਾ, ਪੁੁਰਾਾਣਾਾ ਜਾਂਂ� 
ਅਣਪਛਾਾਤਾਾ/ਅਣਜਾਾਣ)।

•	 ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਜਿ�ਸਨੰੂੰ�  ਬਸੰੰਤ ਰੁੱੱ�ਤ ਦੌੌਰਾਾਨ ਮੌੌਸਮੀੀ ਘਾਾਹੀੀ 
ਬੁੁਖ਼ਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।



ਇਸ ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਨ ਨੰੂੰ�  ਪਹੁੰੰ�ਚਯੋੋਗ ਫਾਾਰਮੈੈਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 1300 761 874  
'ਤੇੇ ਫੋ਼ੋਨ ਕਰੋੋ, ਜੇੇਕਰ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਨੈੈਸ਼ਨਲ ਰੀੀਲੇੇਅ ਸਰਵਿ�ਸ 13 36 77 ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋ,ੋ 
ਜਾਂਂ� climate.publichealth@health.vic.gov.au 'ਤੇੇ ਈਮੇੇਲ ਕਰੋੋ।

ਵਿ�ਕਟੋੋਰੀੀਆ ਸਰਕਾਾਰ, 1 ਟ੍ਰੇੇ�ਜ਼ਰੀੀ ਪਲੇੇਸ, ਮੈੈਲਬੌੌਰਨ ਦੁੁਆਰਾਾ ਅਧਿ�ਕਾਾਰਤ ਅਤੇੇ 
ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਿ�ਤ। © ਵਿ�ਕਟੋੋਰੀੀਆ ਸਰਕਾਾਰ, ਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਭਾਾਗ, ਸਤੰੰਬਰ 2024।  
https://www.health.vic.gov.au/about/our-campaigns 
ਤੋਂਂ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ
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ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ betterhealth.vic.gov.au/thunderstorm-asthma 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ।

ਖ਼ਤਰਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਜਾਾਣੋੋ। ਤਿ�ਆਰ ਰਹੋੋ। ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰਹੋੋ।

ਥੰੰਡਰਸਟੌੌਰਮ (ਬਿ�ਜਲੀੀ ਵਾਾਲੇੇ 
ਤੂੂਫ਼ਾਾਨ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲਾਾ) 
ਦਮਾਾ ਜਾਾਨਲੇੇਵਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ

Punjabi | ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ

http://betterhealth.vic.gov.au/thunderstorm-asthma


ਘਾਾਹ ਦੇ ੇਪਰਾਾਗ ਦੇ ੇਮੌੌਸਮ ਦੌੌਰਾਾਨ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰਹੋੋ

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਥੰੰਡਰਸਟੌੌਰਮ ਦਮੇ ੇਤੋਂ ਂਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਹੋੋਣ ਦੀੀਆਂ ਂ
ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਇਸ ਮੌੌਸਮ ਦੌੌਰਾਾਨ ਥੰੰਡਰਸਟੌੌਰਮ ਤੋਂਂ ਬਚੋੋ, ਖ਼ਾਾਸ ਕਰ ਥੰੰਡਰਸਟੌੌਰਮ ਤੋਂ ਂ
ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਚੱੱਲਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਤੇੇਜ਼ ਹਨੇੇਰੀੀਆਂ ਂਤੋਂਂ।

ਘਰ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਚਲੇੇ ਜਾਾਓ, ਦਰਵਾਾਜ਼ੇੇ ਅਤੇ ੇਖਿ�ੜਕੀੀਆਂ ਂਬੰੰਦ ਕਰ ਲਵੋੋ 
ਅਤੇੇ ਏਅਰ ਕੰੰਡੀੀਸ਼ਨਰ ਨੰੂੰ�  ਬੰੰਦ ਕਰ ਦਿ�ਓ ਜੋ ੋਬਾਾਹਰ ਦੀੀ ਹਵਾਾ ਨੰੂੰ�  ਅੰੰਦਰ 
ਲਿ�ਆ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ (ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ� ਵਾਾਸ਼ਪੀੀਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਏਅਰ ਕੰੰਡੀੀਸ਼ਨਰ)। 

ਦਮੇੇ ਦੀੀ ਫਸਟ ਏਡ ਸਿੱ�ੱਖੋੋ, ਅਤੇ ੇਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਮਝਦੇੇ 
ਹੋੋ ਕਿ� ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ� , ਕਿ�ਸੇ ੇਦੋੋਸਤ ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂਬਰ ਨੰੂੰ�  ਦਮਾਾ ਵੱੱਧ 
ਜਾਾਵੇੇ, ਜਾਂਂ� ਦਮੇ ੇਦਾਾ ਦੌੌਰਾਾ ਪੈੈ ਜਾਾਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ।

VicEmergency ਦੀੀ ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ ਜਾਂਂ� ਐਪ 'ਤੇੇ Epidemic 
Thunderstorm Asthma (ਦਮੇੇ ਦੀੀ ਥੰੰਡਰਸਟੌੌਰਮ 
ਮਹਾਂਂ�ਮਾਾਰੀੀ) ਦੀੀ ਭਵਿੱ�ੱਖਬਾਾਣੀੀ ਨਿ�ਯਮਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਦੇੇਖੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇ ੇ
ਇਲਾਾਕੇੇ ਲਈ ਜਾਾਰੀੀ ਸਲਾਾਹ ਅਤੇ ੇਚੇੇਤਾਾਵਨੀੀਆਂ ਂਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 
'ਵਾਾਚ ਜ਼ੋੋਨ' ਸੈੱੱਟ ਕਰੋੋ।



ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦਮਾਾ ਰੋੋਗ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�:  

•	 ਆਪਣੇੇ GP/ਡਾਾਕਟਰ ਨੰੂੰ�  ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਮਿ�ਲੋ ਤਾਂਂ� ਜੋ ੋ
ਦਮੇੇ ‘ਤੇੇ ਵਧੀੀਆ ਕਾਾਬੂੂ ਬਣਿ�ਆ ਰਹੇੇ, ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਦਮੇੇ ਦੀੀ 
ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਯੋੋਜਨਾਾ (Asthma Action Plan) ਬਣਾਾਓ 
ਜਾਂਂ� ਉਸਦੀੀ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਕਰੋੋ।

•	 ਆਪਣੀੀ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਵਾਾਲੀੀ ਦਵਾਾਈ ਨੰੂੰ�  ਡਾਾਕਟਰ ਦੇੇ ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� 
ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਲਓ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਝੱੱਟਪੱੱਟ ਰਾਾਹਤ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੀੀ 
ਦਵਾਾਈ ਹਰ ਸਮੇਂਂ ਆਪਣੇੇ ਨਾਾਲ ਰੱੱਖੋੋ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਘਾਾਹੀੀ ਬੁੁਖ਼ਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�:

•	 ਆਪਣੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਇਲਾਾਜ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਥੰੰਡਰਸਟੌੌਰਮ ਦਮਾਾ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਜ਼ੋੋਖਮ ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲੋ।

•	 ਦਮੇੇ ਦੀੀ ਫਸਟ ਏਡ ਸਿੱ�ੱਖੋੋ, ਅਤੇ ੇਇਹ ਵੀੀ ਜਾਾਣੋ ੋਕਿ� ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 
'ਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦਮੇੇ ਤੋਂਂ ਰਾਾਹਤ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲਾਾ ਪਫ਼ਰ ਕਿੱ�ੱਥੋਂਂ ਮਿ�ਲ ਸਕਦਾਾ 
ਹੈੈ। ਇਹ ਪਫ਼ਰ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀਆਂ ਂਤੋਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਡਾਾਕਟਰ ਦੀੀ ਪਰਚੀੀ ਦੇੇ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 



ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ 
ਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਨੂੰੰ�  ਦਮੇੇ ਦਾਾ ਦੌੌਰਾਾ ਪੈੈ 
ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ...

ਪਹਿ�ਲਾਾ ਕਦਮ – ਉਸ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਸਿੱ�ੱਧਾਾ 
ਬਿ�ਠਾਾਓ।

ਦੂੂਜਾਾ ਕਦਮ - ਨੀੀਲੇੇ/ਸਲੇੇਟੀੀ ਰੰੰਗ ਦੇੇ ਪਫ਼ਰ 
ਨੰੂੰ�  ਹਿ�ਲਾਾਓ, ਸਪੇੇਸਰ ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਪਫ਼ ਨੰੂੰ�  ਪਾਾਓ, 
ਅਤੇੇ ਸਪੇੇਸਰ ਰਾਾਹੀਂਂ 4 ਸਾਾਹ ਦਿ�ਵਾਾਓ। ਇਸਨੰੂੰ�  
4 ਵਾਾਰ ਦੁੁਹਰਾਾਓ।

ਤੀੀਜਾਾ ਕਦਮ - 4 ਮਿੰ�ੰਟ ਉਡੀੀਕ ਕਰੋ,ੋ ਅਤੇੇ ਜੇੇਕਰ 
ਸਾਾਹ ਆਮ ਵਾਂਂ�ਗ ਨਹੀਂਂ ਆਉਣ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ,ੈ 
ਤਾਂਂ� ਕਦਮ 2 ਨੰੂੰ�  ਦੁੁਹਰਾਾਓ।

ਚੌੌਥਾਾ ਕਦਮ - ਜੇੇਕਰ ਉਸ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦਾਾ ਸਾਾਹ 
ਆਮ ਵਾਂਂ�ਗ ਨਹੀਂਂ ਆਉਣ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਟ੍ਰਿ�ਿਪਲ 
ਜ਼ੀੀਰੋੋ (000) 'ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ। ਮੱੱਦਦ ਆਉਣ ਤੱੱਕ, 
ਹਰ 4 ਮਿੰ�ੰਟ ਬਾਾਅਦ ਕਦਮ 2 ਨੰੂੰ�  ਦੁੁਹਰਾਾਉਂਦੇੇ ਰਹੋੋ।


