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আমার সােথ আমার িরিলভার ইনেহলার আেছ। 
আমার েফানটাও আেছ এবং এটা ফুল চার্জড।
আিম জািন আিম েকাথায় যাচ্িছ এবং আমার বাবা-মা বা যত্নশীলেক 

বেলিছ

আিম পরীক্ষা কের েদেখিছ েয আমার পিরিচত েকানও ট্িরগােরর (েযমন 

প্রাণী) সংস্পর্েশ আসার সম্ভাবনা আেছ িকনা।

আিম জািন িকভােব আিম বািড় িফরিছ, আদর্শভােব িলফট েনওয়া 
এবং ঠান্ডা বাতােস দীর্ঘক্ষণ থাকা এিড়েয় চলা।
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আমরা আশা কির এই তথ্যপত্রিট সহায়ক হেয়েছ, তেব এিট েকানওভােবই 
ডাক্তার বা নার্েসর সােথ কথা বলার িবকল্প নয়। আপনার যিদ আরও 
তথ্েযর প্রেয়াজন মেন হয় তেব দয়া কের প্রশ্ন িজজ্ঞাসা করুন অথবা 
আমােদর ওেয়বসাইটিট েদখুন:

তরুণেদর জন্য তথ্য
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বাইের যাওয়া বড় হওয়া এবং তরুণ বয়েস পিরণত হওয়ার সবেচেয় গুরুত্বপূর্ণ 
অংশগুিলর মধ্েয একিট।

িকন্তু, যিদ আপনার হাঁপািন থােক, তাহেল রােত বাইের েবেরােনা, তা েস ঘেরর পার্িটেত, 
পার্েক বা নাইট ক্লােব যাই েহাক না েকন, আপনােক সম্ভাব্য গুরুতর হাঁপািন আক্রমেণর 
ঝুঁিকেত েফলেত পাের।

বাইের েবর হওয়ার সময় আপনার িকছু গুরুত্বপূর্ণ িবষয় মেন রাখা উিচত:

• েকানও বািড়েত পার্িটেত যাওয়ার সময় পরীক্ষা কের েদখুন েয এমন েকানও েপাষা প্রাণী আেছ 

িকনা যার প্রিত আপনার অ্যালার্িজ হেত পাের।

• তুিম েকাথায় যােব তার সিঠক িঠকানা েজেন নাও এবং েতামার বাবা-মা বা 
পিরচর্যাকারীেক বেলা তুিম েকাথায় যােব।

• ধূমপান স্থান বা ধূমপানকারী ব্যক্িতেদর েথেক দূের থাকুন।
• আপনার েফানিট সম্পূর্ণ চার্জ করা আেছ িকনা তা িনশ্িচত করুন।

• সর্বদা আপনার িরিলভার ইনেহলারিট সােথ রাখুন এবং আপনার 

ব্যক্িতগতকৃত হাঁপািন কর্ম পিরকল্পনায় পরামর্শ অনুসাের এিট 

ব্যবহার করেত ভুলেবন না। যিদ আপিন আপনার সর্েবাচ্চ িনরাপদ 

শ্বাসকষ্ট বা স্তন্যপান কেরন এবং তবুও অসুস্থ েবাধ কেরন, তাহেল 

অ্যাম্বুেলন্স কল করেত বা েকানও বন্ধুেক িজজ্ঞাসা করেত ভয় 

পােবন না। অ্যাম্বুেলন্স অক্িসেজন িনেয় আসেব এবং এিট আপনােক 

িনরাপদ রাখেত সাহায্য করেত পাের।

• িনশ্িচত করুন েয আপিন কীভােব বািড় িফরেছন তা জােনন, এবং 
কমপক্েষ একজন বন্ধু মদ্যপান করেছ না এবং আপনার েপৗঁছােনার 
জন্য দায়ী।

েসৗভাগ্যবশত, যিদ আপিন কেয়কিট সহজ পদক্েষপ অনুসরণ কেরন, তাহেল আপিন যতটা সম্ভব 

িনরাপদ থাকেত পারেবন, এবং আপনার বন্ধুেদর সােথ িচন্তামুক্তভােব একিট ভােলা রাত কাটােনার 

সুেযাগ থাকেব।

রােত বাইের যাওয়ার প্রস্তুিত েনওয়ার সময় আপনার হাঁপািনর কথা 
ভুেল যাওয়া সহজ।

আসেল, রােত বাইের েবর হওয়া আপনার হাঁপািনর জন্য িবেশষভােব 
চ্যােলঞ্িজং সময় হেত পাের তার েবশ কেয়কিট কারণ রেয়েছ:

• রােতর ঠান্ডা বাতাস, িবেশষ কের সন্ধ্যার পের যখন আপিন েহঁেট বািড় 
েফেরন, তখন আপনার হাঁপািনর কারণ হেত পাের।

• আপিন িসগােরেটর েধাঁয়া বা অন্যান্য পদার্েথর সংস্পর্েশ 
আসেত পােরন যা আপনার হাঁপািনর কারণ হেত পাের।

• তুিম এবং েতামার বন্ধুরা হয়েতা মদ্যপান করেছা যা েতামার 
পিরস্িথিত কখন খারাপ হচ্েছ তা শনাক্ত করার ক্ষমতা এবং 
দ্রুত িকছু করার ক্ষমতােক প্রভািবত করেব।

• তুিম হয়েতা অপিরিচত েকাথাও আেছা এবং সাহায্েযর জন্য কীভােব ডাকেত হয় তা জােনা 

না, এমনিক যিদ তুিম সাহায্েযর জন্য ডােকা, তাহেল তুিম েকাথায় আেছা তাও জােনা না।

এই সহজ পদক্েষপগুিল অনুসরণ কের, আপিন িনেজেক যতটা সম্ভব সুস্থ থাকেত 
সাহায্য করেছন, যােত আপিন িনেজেক উপেভাগ করেত এবং মজা করেত পােরন!


