
 

  
 

 
হাঁপািন এবং পয্ািনক অয্াটাক- পাথর্কয্ জানা 

 
হাঁপািনর আ�মণ এবং পয্ািনক অয্াটােকর শ‍র‍ একই রকম হেত পাের এবং পাথর্কয্ জানেত 
পারাটা কিঠন হেত পাের।  উভয় ে�ে�ই উে�েগর অনুভূিত জিড়ত থােক! এিট েবাধগময্ েয 
হাঁপািন উে�েগর উপসগর্গ‍েলা বাড়ােত পাের, এবং উে�গ হাঁপািনর উপসগর্গ‍েলা বাড়ােত পাের। 
পাথর্কয্ এবং িকভােব উে�েগর েমাকােবলা করা যায় তা জানা অতয্� সহায়ক হয়। 
 
হাঁপািনর আ�মণ এবং পয্ািনক অয্াটােকর মেধয্ পাথর্কয্ বলার িকছু উপায় এখােন েদওয়া হল। 
 

হাঁপািনর আ�মণ  পয্ািনক অয্াটাক 
• �ত �াস েনওয়া 
• �াস েনওয়া এবং ছাড়ার সময় 

েশাঁেশাঁ আওয়াজ করা 
• কািশ হওয়া 
• বুেক চাপ লাগা 
• �াস-��াস িনেত ক� হওয়া 
• কথা বলেত ক� হওয়া 
• �াধীনভােব চলােফরা করেত না 

পারা  
• েখেত ও পান করেত ক� হওয়া 
• কেয়ক ঘ�া �ায়ী হেত পাের 

• পিরি�িত িনেয় চরম উে�গ হওয়া 
• �ত �াস েনওয়া 
• বুেক বয্থা হওয়া 
• অ�ান হেয় যাওয়ার অনুভূিত হওয়া 
• বাহ‍ ও পােয় িঝনিঝন করা এবং 

অসাড়তা 
• এমন মেন হেব আপনার হাটর্  অয্াটাক 

হেত চেলেছ 
• ঘাম হওয়া অথবা অিতির� গরম 

লাগা 
• 5-10 িমিনট পযর্� �ায়ী হয় 

  
উে�গ কী, এিট েকমন লােগ এবং এিট কত�ণ পযর্� �ায়ী হেত পাের েস স�েকর্  আপনার 
িশশ‍ যত েবিশ িশখেত পারেব, ততই ভােলা হেব। তােদরেক এমন একিট পিরি�িতেত রাখুন 
েযিট স�েকর্  আপিন জােনন েয তারা িকছুটা উি�� েবাধ কের (িক� হাঁপািন আ�মেণর 
কারণ হেব না) এবং তােদর সােথ তােদর শরীর েকমন লাগেছ এবং এিট ও হাঁপািনর 
আ�মেণর মধয্কার পাথর্কয্ স�েকর্  কথা বলুন।  
 
আপনােক এবং আপনার স�ানেক উে�গ এবং িকভােব এিটর েমাকােবলা করেত হয় েস স�েকর্  
আেরা বুঝেত সাহাযয্ করার জনয্ �চুর ভাল িরেসাসর্ এবং বই রেয়েছ। তােদর অনুভূিত স�েকর্  
কথা বলা, েযমন উে�গ, সাহাযয্ কের। বড় িশশ‍রা তােদর িব�াসেযাগয্ অনয্ কােরা সােথ কথা 
বলােক উপেযাগী মেন করেত পাের- িযিন হেত পােরন একজন ব�ু, িটচার, গাইেড� িটচার, 
ডা�ার, কাউে�লর অথবা মেনািব�ানী। িশশ‍েদর দিু��ােক ভারী র‍কসয্ােকর মেতা সােথ কের 
বহন করার কথা নয়- তারা যত েবিশ েশয়ার করেব তােদর র‍কসয্াক অথবা 'উে�গ' তত 
হালকা হেব। 
  



 

  
 

আপনােক এবং তােদরেক িকভােব উে�েগর েমাকােবলা করেত হয় তা িশখেত সাহাযয্ করার জনয্ 
এখােন িকছু সহায়ক িরেসাসর্ রেয়েছ। 
 

• http://kidshealth.org/en/parents/anxiety-disorders.html?WT.ac=ctg#catfeelings 
 

• http://www.moodcafe.co.uk/media/19579/cyp_parents_1_2_web.pdf 
 

• https://www.anxietybc.com 
 

• দয্া িহউজ বয্াগ অব ওিরস, িলেখেছন ভািজর্ িনয়া আয়রনসাইড (Virginia Ironside) 
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