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میرا پاس میرے ہے انہیلر ریلیور میرا ساتھ میرے

ہے۔چارج سے طرح پوری یہ اور ہے فون

بتایا کو والے کرنے بھال دیکھ یا والدین اپنے نے میں اور ہوں رہا جا کہاں میں کہ ہوں جانتا میں

ہے۔

 )جانورمثلا ً(محرکات معلوم اپنے مجھے آیا کہ ہے کیا چیک لیے کے دیکھنے یہ نے میں
ہے۔امکان کا آنے سامنے کے کسی سے میں

رہا کر حاصل لفٹ پر طور مثالی ہوں، رہا پہنچ گھر طرح کس میں کہ ہوں جانتا میں

ہوں۔رہا کر گریز سے رہنے تک عرصے طویل میں ہوا ٹھنڈی اور ہوں
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طرح بھی کسی یہ لیکن ہے، ہوا ثابت مددگار پرچہ معلوماتی یہ کہ ہے امید ہمیں

اگر پوچھیں سوالات کرم براہ ہے۔ نہیں متبادل کا کرنے بات سے نرس یا ڈاکٹر سے

پر سائٹ ویب ہماری یا ہے ضرورت کی معلومات مزید کو آپ کہ ہے لگتا کو آپ

ڈالیں:نظر ایک

معلوماتلیے کے نوجوانوں
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ایک سے میں حصوں اہم سے سب کے بننے بالغ نوجوان اور ہونے بڑے جانا باہر

ہے۔

پارک ہو، پارٹی کی گھر وہ چاہے جانا، باہر کو رات تو ہے، دمہ کو آپ اگر لیکن،

میں خطرے کے حملے سنگین پر طور ممکنہ کے دمہ کو آپ کلب، نائٹ یا ہو

ہے۔سکتا ڈال
ہے:ہوتی ضرورت کی رکھنے یاد چیزیں اہم چند کو آپ وقت جاتے باہر

جس ہے جانور پالتو کوئی آیا کہ کریں چیک وقت جاتے میں پارٹی کی گھر•

ہے۔سکتی ہو الرجی کو آپ سے

بھال دیکھ یا والدین اپنے اور جانیں پتہ صحیح کا اس ہیں رہے جا کہاں آپ•

گے۔ہوں کہاں آپ کہ بتائیں کو والے کرنے

رہیں۔دور سے لوگوں والے کرنے نوشی تمباکو یا علاقوں والے کرنے نوشی تمباکو•

ہے۔چارج سے طرح پوری فون کا آپ کہ بنائیں یقینی•

یاد کرنا استعمال اسے اور رکھیں ساتھ اپنے ہمیشہ انہیلر ریلیور اپنا•

میں پلان ایکشن دمہ کے نوعیت ذاتی کے آپ کہ جیسا رکھیں

چوسنے یا پف محفوظ زیادہ سے زیادہ اپنے آپ اگر ہے۔ گیا کیا تجویز

تو ہیں، کرتے محسوس بیمار بھی پھر اور ہیں جاتے پہنچ تک

سے دوست کسی یا گھبرائیں، نہ سے کرنے کال کو ایمبولینس

محفوظ کو آپ سے اس اور گی، لائے آکسیجن ایمبولینس کہیں۔

ہے۔سکتی مل مدد میں رکھنے

از کم اور ہیں، رہے جا کیسے گھر آپ کہ ہیں جانتے آپ کہ بنائیں یقینی کو بات اس•

لیے کے بنانے یقینی کو پہنچنے وہاں کے آپ اور ہے رہا پی نہیں شراب دوست ایک کم

ہے۔دار ذمہ

محفوظ زیادہ سے زیادہ آپ تو ہیں، کرتے پیروی کی اقدامات آسان چند آپ اگر سے، قسمتی خوش

کر۔ہو فکر بے کر، چھوڑ لیے کے اٹھانے لطف کا رات اچھی ساتھ کے دوستوں کو آپ ہیں، سکتے رہ

میں بارے کے دمہ اپنے تو ہوں رہے ہو تیار لیے کے جانے باہر کو رات آپ جب

ہے۔آسان جانا بھول

آپ جانا باہر کو رات سے وجہ کی جن ہیں وجوہات کئی ایسی درحقیقت،

ہے:سکتا ہو وقت مشکل پر طور خاص لیے کے دمہ کے

جاتے گھر بعد کے شام آپ جب پر طور خاص ہوا، ٹھنڈی کو رات•

ہیں۔سکتے کر متحرک کو دمہ کے آپ ہیں،

ہو سامنا کا مادوں دیگر یا دھوئیں، کے سگریٹ کو آپ•

ہیں۔سکتے کر متحرک کو دمہ کے آپ جو ہے سکتا

وجہ کی جس ہوں رہے پی الکحل دوست کے آپ اور آپ کہ ہے ہوسکتا•

کے اس اور صلاحیت کی کرنے پہچان کی آپ پر ہونے خراب حالات سے

ہوگی۔متاثر صلاحیت کی آپ کی کرنے کچھ جلد میں بارے

کیا فون کیسے لیے کے مدد کہ جانتے نہیں یہ اور ہوں ناواقف کہیں آپ کہ ہے سکتا ہو•

ہیں۔کہاں آپ تو ہیں کرتے کال لیے کے مدد آپ اگر کہ تک یہاں یا جائے،

اور ہیں رہے کر مدد میں رہنے سے طرح اچھی کو آپ اپنے آپ کے، کر عمل پر اقدامات آسان ان

ہیں!رہے چھوڑ آزاد لیے کے کرنے تفریح     اور ہونے اندوز لطف سے آپ اپنے کو آپ


