
হাঁপািন এবং প্যািনক অ্যাটাক - পার্থক্য জানা

হাঁপািনর আক্রমণ এবং প্যািনক অ্যাটােকর শুরু অেনকটা একই রকম হেত পাের, এবং পার্থক্য েবাঝা কিঠন 
হেত পাের। উভেয়র মধ্েযই উদ্েবগ এবং ভয় অনুভব করা জিড়ত! এটা েবাধগম্য েয হাঁপািন উদ্েবেগর 
লক্ষণগুিলেক বািড়েয় তুলেত পাের, এবং উদ্েবগ হাঁপািনর লক্ষণগুিলেক বািড়েয় তুলেত পাের। পার্থক্যিট 
জানা এবং উদ্েবগ কীভােব পিরচালনা করেবন তা জানা অত্যন্ত সহায়ক।

হাঁপািনর আক্রমণ এবং প্যািনক অ্যাটােকর মধ্েয পার্থক্য েবাঝার িকছু উপায় এখােন েদওয়া হল।

হাঁপািনর আক্রমণ আতঙ্েকর আক্রমণ

• শ্বাসকষ্ট
• শ্বাসকষ্ট
• কািশ
• বুক টানটান হওয়া
• শ্বাসকষ্ট
• কথা বলেত অসুিবধা
• স্বাধীনভােব চলােফরা করেত অক্ষম

• খাওয়া-দাওয়া করেত অসুিবধা হচ্েছ
• কেয়ক ঘন্টা স্থায়ী হেত পাের

• পিরস্িথিত িনেয় চরম উদ্েবগ
• শ্বাসকষ্ট
• বুেক ব্যথা
• হালকা মাথা
• হাত ও পােয় িঝনিঝন এবং অসাড়তা

• আপনার হার্ট অ্যাটাক হেত চেলেছ 
এমন অনুভূিত

• ঘাম বা অিতিরক্ত গরম হওয়া
• ৫-১০ িমিনট স্থায়ী হয়

উদ্েবগ সম্পর্েক যত েবিশ জানেবন, এিট েকমন অনুভব কের এবং এিট কতক্ষণ স্থায়ী হেত পাের, ততই ভােলা। 
িনেজেক এমন একিট পিরস্িথিতেত রাখুন েযখােন আপিন জােনন েয এিট আপনােক িকছুটা উদ্িবগ্ন কের েতােল (িকন্তু 
হাঁপািনর আক্রমেণর কারণ হেব না) এবং আপনার শরীর েকমন অনুভব কের এবং এিট এবং হাঁপািনর আক্রমেণর মধ্েয 
পার্থক্য লক্ষ্য করুন।

উদ্েবগ সম্পর্েক আরও বুঝেত এবং এিট কীভােব পিরচালনা করেত হয় তা বুঝেত সাহায্য করার জন্য প্রচুর ভাল সংস্থান 

রেয়েছ। আপনার িবশ্বস্ত কারও সােথ আপনার অনুভূিত সম্পর্েক কথা বলাও সাহায্য কের। এিট আপনার বন্ধু, িশক্ষক, 

িপতামাতা, ডাক্তার, পরামর্শদাতা বা মেনািবজ্ঞানী হেত পাের।

উদ্েবগ কীভােব পিরচালনা করেবন তা িশখেত এখােন িকছু সহায়ক সম্পদ রেয়েছ।

• https://www.nhs.uk/mental-health/children-and-young-adults/

• https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-
healthconditions/anxiety/

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

• https://www.anxietycanada.com/learn-about-anxiety/anxiety-in-youth/youth/
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