
কীভাবে ে্যেহার করবেন
আপনার লিলিত হা াপালনর জন্য অ্্যাকশন প্্যান আপনাকক 
আপনার হা াপালনর উপকর থাককত সাহায্্য করকত পাকর। এটি 
থথকক সর্্বালিক থয্সর্ সলুর্িা থপকত আপলন করকত পাকরন:

   এমন জায়গাবে রাখুন যেখান যেবক সহবজই খুঁবজ 
পাওয়া োে় – আপনার লরিকজর দরজা, থনাটিশকর্ার্্ব  র্া 
থর্র্সাইর্ থেলর্ি।

  আপনার যমাোইল য�ান ো ট্্যােবলবট্ এটির একটি 
�বট্া রাখুন – য্াকত আপলন থয্িাকনই থাকুন না থকন 
এটি পরীক্া করকত পাকরন৷ আপলন এটি পলরর্াকরর 
সদস্য র্া র্নু্র কাকেও পাঠাকত পাকরন, য্াকত তারা জাকন 
আপনার হা াপালনর িক্ণ আরও িারাপ হকি কী করকত 
হকর্।

  ননয়নমে এটি নিবয় যেক ইন করুন – এটি পড়ার জন্য 
আপনার ক্যাকিন্াকর একটি থনাে র্া আপনার থ�াকন 
একটি মালসক লরমাইন্ার লদক়ে রািনু। আপলন লক 
আপনার প্রলতলদকনর হা াপালনর ওষিু র্্যর্হার করার কথা 
ভার্কেন? আপলন লক জাকনন য্লদ আপনার িক্ণগুলি 
আরও িারাপ হক়ে য্া়ে?

  প্রনেটি হঁাপাননর অ্্যাপবয়ন্টবমবন্ট ননবয় োন – 
হাসপাতাকির অ্্যাপক়েন্টকমন্ট সহ। আপনার লজলপ র্া 
হা াপালন নাস্বকক এটি আপকর্ে করকত র্িনু য্লদ আপনার 
জন্য তাকদর পরামশ্ব পলরর্ত্ব ন হ়ে।

আপনার হা াপালন পলরচািনার লর্ষক়ে 
একজন শ্াসয্ক্রের নাস্ব লর্কশষকঞের 
সাকথ কথা র্িনু: 0300 222 5800

ির্র, পরামশ্ব এর্ং র্াউনকিার্ তথ্য 
পান:
AsthmaAndLung.org.uk

আপনার হা াপালন সম্পকক্ব  ির্র এর্ং 
টিপকসর জন্য থ�সর্ুকক আমাকদর 
অ্নুসরণ করুন:
facebook.com/AsthmaLungUK

হঁাপানন + �ুস�ুস ইউবক যেবক আরও 
পরামর্্শ  + সহায়ো পান

WhatsApp আমাকদর লর্কশষঞে 
হা াপালন নাস্বকদর থমকসজ করুন:  
07378 606728

হা াপালন এর্ং �ুস�ুস UK, একটি দাতর্্য সংস্া য্া থকাম্পালনর থরলজস্ার নম্বর 01863614 সহ গ্্যারালন্ট সহ, ইংি্যান্ এর্ং 
ওক়েিকস থরলজস্ার দাতর্্য নম্বর 326730 সহ, স্কেি্যাকন্ SC038415 এর্ং আইি অ্� ম্যান-এ 1177।

প্রলতলদন আমার হা াপালনর ওষিু িাও়ো এইসর্ ট্রিগ্ার প্রলত 
আমার প্রলতলরি়ো কমাকত সাহায্্য করকর্। য্তো সম্ভর্ তাকদর 
এলড়ক়ে চিাও সাহায্্য করকর্।

আমার হঁাপানন ট্রিগার করবে

অ্্যালানজ্শ  আবে এমন ে্যনতিবির অ্নেনরতি সেক্শ ো অ্েলম্বন 
করবে হবে কারণ হঁাপাননর আক্রমণ আরও গুরুের হবে পাবর।
Amar হঁাপাননর নরনভউ 
প্রলত র্েরআমার অ্ন্তত একটি রুটিন হা াপালন পয্্বাকিাচনা করা 
উলচত। আলম আনর্:

·   এটি আপকর্ে করার প্রক়োজন লকনা তা থদিকত আমার কম্ব 
প্্যান

·   আমার কাকে থয্ককানও ইনকহিার এর্ং থপেসার আকে, আলম 
থসগুলি সঠিকভাকর্ এর্ং সকর্্বাত্তম উপাক়ে র্্যর্হার করলে তা 
পরীক্া করকত

·   আমার লপক থ্লা লমোর য্লদ আলম র্্যর্হার কলর

·   আমার হা াপালন সম্পকক্ব  থকান প্রশ্ন এর্ং কীভাকর্ এটি 
থমাকাকর্িা করকত হকর্।

পরেেতী হঁাপানন পে্শাবলােনা োনরখ: 

নজনপ/হঁাপাননর জন্য নাবস্শর সাবে যোগাবোগ করুন

নাম: 

থ�ান নম্বর: 

আউট্-অ্�-আওয়ার যোগাবোগ নম্বর (আপনার লজলপ 
সাজ্বালরকক লজঞোসা করুন থয্ থসগুলি র্ন্ থাককি কাকক কি 
করকত হকর্)

নাম: 

থ�ান নম্বর: 

সর্্বকশষ পয্্বাকিাচনা করা এর্ং আপকর্ে করা হক়েকে 2021; পরর্ততী পয্্বাকিাচনা 2024।

আপনার নজনপ ো নাবস্শর সাহাবে্য 
পরূণ করুন

হাঁপানির জি্য কী প্রশ্ন?
আমাকদর শ্াসয্ক্রের নাস্ব লর্কশষঞেকদর লজঞোসা করুন
কি 0300 222 5800  WhatsApp 07378 606 728
(থসামর্ার-শুরির্ার, সকাি 9 থথকক লর্ককি 5)

নাম এেং োনরখ:

প্রাপ্তবয়স্কদের 
হরাঁপরানি থেদে 
বরাঁচরার প্ল্রাি

https://www.asthmaandlung.org.uk/
https://www.facebook.com/asthmalunguk


আমার হঁাপানন সমস্যা এখন হবছে:

·  এই দদনলদিন রুটিন সকগে আলম আশা করা উলচত/িক্্য আকে 
থকানও িক্ণ থনই।

·  য্লদ আমার থকান উপসগ্্ব না থাকক র্া আমার প্রক়োজন হ়ে 
কমপকক্ 12 সপ্াকহর জন্য লরলিভার ইনকহিার, আলম আমার 
লজলপ র্া হা াপালন নাস্বকক আমার ওষিুগুলি পয্্বাকিাচনা করকত 
র্িকত পালর য্লদ তারা থর্াজ কমাকত পাকর। 

·  আমার র্্যলতিগ্ত লপক থ্লা হি:  

আমার প্রনেনিবনর হঁাপাননর রুটিন:

আমার প্রনেবরাধক ইনবহলার (নাম/রঙ যোগ করুন):

আনম সুস্থ যোধ করবলও প্রনেনিন আমার প্রনেবরাধক 
ইনবহলার ননবে হবে।

আলম   সকাকি পা� (গুলি) গ্রহণ কলর

এর্ং    রাকত পা�(গুলি)।

আমার নরনলভার ইনবহলার (নাম/রঙ যোগ করান):

আমার প্রবয়াজন হবলই আনম আমার নরনলভার ইনবহলার ননই

আলম আমার    লরলিভার ইনকহিাকরর পা� (গুলি) 

লনই য্লদ এইসর্ লজলনস মকি্য থকানটি হকত পাকর:

• আমার শ্াসকষ্ট হকছে     • আমার র্ুক র্্যথা করকে

• আমার শ্াস লনকত কষ্ট হকছে     • আমার কালশ হকছে

অ্ন্যান্য ওষুধ এেং নিভাইস (যেমন যপেসার, নপক য্লা 
নমট্ার) আনম প্রনেনিন আমার হঁাপাননর জন্য ে্যেহার কনর:

প্রনেনিন হঁাপাননর জন্য যকয়ার:

আমার হঁাপানন আরও খারাপ হবছে েনি আনম এইসে মবধ্য 
যকানটি অ্নুভে কনর:

·  আমার উপসগ্্ব আর্ার থদিা য্াকছে (ঘর, আমার র্ুকক শতিতা, 
শ্াসকষ্ট, কালশ)।

· আলম রাত থজকগ্ আলে। 

·  আমার িক্ণ আমার স্াভালর্ক লদকনর সাকথ হস্তকক্প করকে-
আজককর অ্্যালটিলভটি (থয্মন কম্বকক্করে, র্্যা়োম করা)।

·  আলম আমার লরলিভার ইনকহিার সপ্াকহ লতনর্ার র্া আরও। 

·  আমার লপক থ্লা থনকম য্া়ে:  

আনম এখন আমার হঁাপাননর উপবর যপবে ো করবে পানর:

য্লদ আলম আমার প্রলতকরািক ইনকহিার র্্যর্হার না ককর থালক, 
আলম শুরু করর্: 

·  আমার প্রলতকরািক ইনকহিার থর্াজ র্াড়ান  পা�

 লদকন কতর্ার থনকর্ন উপসগ্্ব না য্াও়ো পয্্বন্ত এর্ং 

একদম ঠিক না হও়ো পয্্বন্ত।

·  প্রক়োজন অ্নুয্া়েী আমার লরলিভার ইনকহিার লনন (প্রলত চার 

ঘণ্া়ে  পা� পয্্বন্ত)।

·  আলম য্িন র্াইকর থালক তিন আমার লরলিভার ইনকহিার 

আমার সাকথ লনক়ে য্ান।

আমার র্রীর েখন খুে োবক:

আমার হঁাপানন আরও খারাপ হবল কী করবে হবে যস সম্পবক্শ  
আমার নজনপর অ্ন্যান্য পরামর্্শ  (যেমন MART ো যরসনকউ 
যটেরবয়ি ট্্যােবলট্):

গুরুত্বপণূ্শ! প্রনে োর ঘণ্ার যেনর্ আপনার নরনলভার 
ইনবহলাবরর প্রবয়াজন হবল, আপনাবক এখনই জরুনর 
ে্যেস্থা ননবে হবে। যসকর্ন 3 যিখুন

গুরুত্বপণূ্শ! যেবকান সময় েনি আপনার অ্েস্থা খারাপ 
হবয় োয় ো সাে নিন পবরও আপনার অ্েস্থার উন্ননে না 
হয় োহবল 24 ঘন্টার মবধ্য একজন িাতিার ো নাবস্শর 
সাবে যিখা করুন।

আমার হঁাপাননর আক্রমণ হবছে েনি আনম এইসে মবধ্য 
যকানটি অ্নুভে কনর:

·  আমার লরলিভার ইনকহিার সাহায্্য করকে না র্া আমার 

প্রক়োজন প্রলত চার ঘণ্ার থর্লশ।

· আমার হা ােকত র্া কথা র্িকত অ্সলুর্িা হ়ে।

· আমার শ্াস লনকত কষ্ট হকছে।

·  আমার িরু্ শ্াসকষ্ট হকছে, র্া আমার র্ুক িরু্ শতি, র্া আমার 

িরু্ কালশ হকছে।

· আমার লপক থ্লা কম: 

হঁাপাননর অ্্যাট্াক হওয়ার পর

·  আপলন য্লদ র্ালড় থথককই হা াপালনর উপশম করাকত চান 
তাহকি আজই লজলপ থদিনু।

·  Iআপলন য্লদ হাসপাতাকি লচলকৎসা করান তাহকি আপনার 
লজলপ োড়া পাও়োর 48 ঘণ্া পকর থচক করুন।

·  আপনাকক থপ্রসলরিপশকন থদও়ো ওষিু থশষ করুন, য্লদ 
আপলন সসু্ থর্াি ককরন।

·   লচলকৎসার পকরও ভাকিা না হকি আপনার লজলপ এিনই 
থদিনু।

হঁাপানন অ্্যাট্াক হবল:

হঁাপানন অ্্যাট্াক হবল কী করবেন

আলম য্লদ MART-এ থালক তাহকি হা াপালনর আরিমকণ কী করকত 
হকর্:

1.  থসাজা হক়ে র্সনু - দিয্্ব িকর র্সনু।
2.   আপনার লরলিভার ইনকহিাকরর একটি পা� লনন (সািারণত 

নীি) প্রলত 30-60 থসকককন্ 10 পা� পয্্বন্ত।
3.   আপলন য্লদ থকাকনা সমক়ে িারাপ থর্াি ককরন র্া 10ো 

পা� করার পবরও আপনন ভাবলা না যোধ কবরন োহবল 
অ্্যাম্ববুবলবসের জন্য 999 নম্বকর কি করুন।

4.   য্লদ 10 লমলনকের পকরও অ্্যাম্ববুকিন্স না আকস এর্ং আপনার 
উপসগ্্ব ঠিক না হ়ে, তাহকি িাপ 2 পনুরার্ৃত্লত করুন।

5.   িাপ 2 পনুরার্ৃত্লত করার পকরও য্লদ আপনার উপসগ্্ব ভাি 
না হ়ে এর্ং অ্্যাম্ববুকিন্স এিনও না আকস, অ্নেলবম্ব আোর 
999 নম্ববর যোগাবোগ করুন।

গুরুত্বপণূ্শ: আপনন েনি MART ইনবহলার ে্যেহার কবরন োহবল এই হঁাপানন 
আক্রমবণর পরামর্্শ  আপনার জন্য প্রবোজ্য নয়।
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