
মেন রাখেবন: আপনার অ্যাজমা নার্েসর নাম 
এবং েটিলেফান নম্বর হল:

িডিপআই

যিদ আপনার ঠান্ডা েলেগ থােক, তাহেল আপিন আপনার ট্িরগারগুিলর প্রিত আরও 

সংেবদনশীল হেত পােরন এবং আপনার MART ইনেহলার আরও ঘন ঘন ব্যবহার করার 

প্রেয়াজন হেত পাের।

ব্যায়ােমর সময় দ্রুত এবং গভীরভােব শ্বাস েনওয়া স্বাভািবক। 
এর জন্য শুধুমাত্র আপনার MART ইনেহলারিট অিতিরক্ত চুষুন 
যিদ আপিন:
- এছাড়াও শ্বাসকষ্ট, কািশ বা বুেক টান অনুভব করা

অথবা

৫-১১ বছর মার্ট
আপনার ডাক্তােরর নাম

এবং েটিলেফান নম্বরিট হল: হাঁপািন ব্যবস্থাপনা
পিরকল্পনা করুন

- ব্যায়াম বন্ধ করার পেরও শ্বাসকষ্ট দূর হয় না।

আমার ট্িরগারগুিল হল:

•

•

•

•

আপনার িনয়িমত হাঁপািনর িচিকৎসা:
েসরা িপক ফ্েলা

আপনার MART ইনেহলারেক বলা হয়:

…………..……………………..………… একিদেন েতামার 
সর্েবাচ্চ চুেষ েফলার ক্ষমতা হল ..৮.. এক িদেন 
েতামার সর্েবাচ্চ চুেষ েফলার ক্ষমতা হল ..৪..

তািরখ

সাধারণ ট্িরগারগুিল হল:
আপনার অন্যান্য িনয়িমত িচিকৎসা:

• ভাইরাস

• আবহাওয়ার পিরবর্তন

• ঘেরর ধুেলার মাইট

• পশুর পশম, পালক এবং তােদর িবছানাপত্র

• খাবার

• ব্যায়াম

• মন খারাপ, কষ্ট এবং আেবগ
• ঘেরর েভতেরর বায়ু দূষণ (েযমন স্যাঁতেসঁেত এবং ছত্রাক)

• বাইেরর বায়ু দূষণ (েযমন গািড়র েধাঁয়া)

………………………………………………………

…………..………………………………………………

প্রস্তািবত ওেয়বসাইট

www.beatasthma.co.uk

অ্যাজমা+লুংইউেক:
www.asthmaandlung.org.uk

অিতিরক্ত মন্তব্য:

https://uk-air.defra.gov.uk/forecasting/

আপনার সােথ েদখা করার সময় দয়া কের এিট সােথ কের িনন
ডাক্তার বা হাঁপািন নার্স।

এই িলফেলটিট রিঙন মুদ্রেণর জন্য ৈতির।

ইংেরজী েথেক বাংলা ভাষায় অনূিদত - www.onlinedoctranslator.com

http://www.asthma.org.uk/
http://www.beatasthma.co.uk/
https://www.onlinedoctranslator.com/bn/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=pdf&utm_campaign=attribution


সবুজ অঞ্চল –ভােলা অ্যাম্বার েজান –সতর্কতা েরড েজান –তীব্র

আপনার হাঁপািন আরও খারাপ হচ্েছ এমন সতর্কতামূলক 
লক্ষণ

আপিন যিদ েরড েজােন থােকন:
আপনার ১িট ইনেহলার িডভাইস আেছ যা আপনার প্রিতেরাধক এবং 
উপশমকারী ইনেহলার িহেসেব ব্যবহৃত হয়।
এিট একিট িহসােব পিরিচতমার্টইনেহলার

একবাের ৩িট অিতিরক্ত MART পান করুন
অথবা

আপনার ৈদিনক সর্েবাচ্চ ৮িট খারাপ
এবং

• আপিন আপনার MART ইনেহলারিট অিতিরক্ত ১ বার চুেষেছন, 
িকন্তু আপনার এখনও কািশ, শ্বাসকষ্ট বা 'আঁটসাঁট' বুক এবং 
শ্বাসকষ্ট অনুভব হচ্েছ।তুিম সকােল ________ চুেষা তুিম রােত ________ চুেষা

• আপনার সর্েবাচ্চ প্রবাহ প্রায় এক তৃতীয়াংশ কেম েগেছ। • তুিম এখনও েজাের েজাের শ্বাস িনচ্েছা।

• তুিম এখনও টানটান এবং শ্বাসকষ্ট অনুভব করেছা?

• তুিম এতটাই িনঃশ্বাস েফলেছা েয একটা বাক্যও বলেত পারেছা না।

• তুিম ভীত এবং ক্লান্ত েবাধ করেছা।

আপনার অন্যান্য িনয়িমত হাঁপািনর িচিকৎসার সােথ এিট 
প্রিতিদন খাওয়া উিচত, এমনিক যখন আপিন সুস্থ থােকন 
তখনও।
েতামার এটা সবসময় েতামার সােথ রাখা উিচত।

১/৩ ভাগ িনেচ শীর্ষ প্রবাহ………………………….

অ্যাম্বার েজান অ্যাকশন অন্যান্য গুরুতর লক্ষণগুিল হল:

• রঙ পিরবর্তন - খুব ফ্যাকােশ / ধূসর / নীল

• শ্বাস-প্রশ্বােসর জন্য পাঁজর এবং ঘােড়র েপশী ব্যবহার করা, নাক ফুেল যাওয়া

আপনার হাঁপািন িনয়ন্ত্রেণ থােক যিদ:

• েতামার শ্বাস-প্রশ্বাস ভােলা লাগেছ।

• েতামার কািশ বা শ্বাসকষ্ট েনই।

• কািশর কারেণ েতামার ঘুেমর ব্যাঘাত ঘেট না।

• তুিম েতামার স্বাভািবক কাজকর্ম করেত পােরা।

• তুিম স্কুল িমস কেরা না।

• আপনার িপক ফ্েলা, আপনার চারপােশ সবেচেয় ভােলাভােব থােক………….

আপনার স্বাভািবক ওষুধ চািলেয় যান এবং

• েতামার MART ইনেহলারিট আবার চুেষ নাও।

• প্রেয়াজন হেল কেয়ক িমিনট পর আপিন এিট পুনরাবৃত্িত করেত পােরন 

যতক্ষণ না আপনার েমাট ৩িটঅিতিরক্তখারাপ

েরড েজান অ্যাকশন
• উেঠ বসুন এবং শান্ত থাকার েচষ্টা করুন।

• আপনার MART ইনেহলারিট আরও ১ বার চুষুন।
• টানা ৪ বার স্তন্যপােনর পর যিদ আপিন ভােলা েবাধ কেরন, তাহেল 

আগামী কেয়ক ঘন্টার মধ্েয জরুির িচিকৎসা পর্যােলাচনার ব্যবস্থা 
করুন।

• যিদ আপনার উপের তািলকাভুক্ত লক্ষণগুিল এখনও থােক:

• তুিমঅবশ্যইআপনার ভােলা েবাধ হেলও, পরবর্তী ২৪ 
ঘন্টার মধ্েয একজন স্বাস্থ্যেসবা েপশাদােরর (িজিপ, 
হাঁপািন নার্স, ওয়াক ইন েসন্টার বা কােজর বাইেরর 
পিরেষবা) সােথ েদখা করুন।গ্িরন েজান অ্যাকশন

• ডাক্তােরর কােছ িনেয় যাওয়ার জন্য আপনার লক্ষণ 
এবং িপক ফ্েলা িরিডং েরকর্ড রাখা শুরু করুন।• যিদ আপনার কািশ, শ্বাসকষ্ট, বুেক টান বা 

শ্বাসকষ্েটর লক্ষণ থােক:
• আপনার MART ইনেহলারিট একবার চুষুন।
• এেত েতামার ভােলা লাগেব
• আপনার হাঁপািন ভােলা থাকেল খুব কমই অিতিরক্ত েচাষার 

প্রেয়াজন হেব।

৯৯৯ নম্বের কল করুন

• আপনার কখনই ১ িদেন েমাট ৮িটর েবিশ MART েডাজ গ্রহণ 
করা উিচত নয়। হাঁপািন জীবন হুমিকস্বরূপ হেত পাের

• যিদ ১০ িমিনট পেরও অ্যাম্বুেলন্স না আেস, তাহেল আবার 
েফান করুন।

গুরুত্বপূর্ণ: • িপক ফ্েলা করার েচষ্টা করেবন না

যিদ আপনার িনয়িমত অিতিরক্ত MART খাওয়ার প্রেয়াজন হয় অথবা 

আপনার হাঁপািন স্বাভািবক কার্যকলাপ বা ঘুেমর সােথ ব্যাঘাত ঘটায়, 

তাহেল আপনার হাঁপািন নার্স বা িজিপর সােথ একিট পর্যােলাচনার 

ব্যবস্থা করুন।

• অ্যাম্বুেলন্েসর জন্য অেপক্ষা করার সময়ও যিদ আপনার 
লক্ষণগুিল থােক, তাহেল প্রিত 2 িমিনট অন্তর 1 বার চুষেত 
থাকুন।

যিদ আপনার:

একবাের ৩িট অিতিরক্ত স্তন্যপান 

অথবা একিদেন েমাট ৮িট স্তন্যপান

এবং এখনও লক্ষণগুিল রেয়েছ

• যিদ আপনার MART ইনেহলারিট পাওয়া না যায়, তাহেল স্েপসার 
সহ নীল ইনেহলারিট ব্যবহার করুন। অ্যাম্বুেলন্স না আসা 
পর্যন্ত প্রিত 30 েসেকন্ড অন্তর 4-5 বার স্বাভািবক হাের 
শ্বাস-প্রশ্বােসর জন্য একবাের 1িট পাফ িনন।যিদ আপনার অিতিরক্ত ১ বার েচাষা হেয় থােক এবং তবুও লক্ষণগুিল থােক:

এ যানঅ্যাম্বার েজান এ যানলাল অঞ্চল • যিদ যুবকিট অজ্ঞান হেয় পেড় এবং অ্যালার্িজর জন্য 
অ্যাড্েরনািলন কলম থােক - তাহেল এখনই এিট ব্যবহার 
করুন।
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