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வீட்டில் மூசச்ிரரப்ரபக் குணப்படுத்த சல்பூட்டமமால் (நீல நிற 

இன்மெலர்) பயன்படுத்துதல் 

உங்கள் பிள்ளளக்கு மூசச்ிளைப்பு ஏற்படும்நபோது அவருளைய அறிகுறிகளளக் குணப்படுத்த  ீல  ிற இன்நேலை ்

பயன்படுத்துவது முக்கியமோகும். இ ்தப் போய்வு  ிைல்பைம் ஓை ்ஆஸ்துமோ போதிப்பின்நபோது சிகிசள்சயளிக்க 

வழிகோைட்ும் மற்றும் உங்கள் பிள்ளள குணமளை ்து வரும்நபோது போதுகோப்போக சிகிசள்சளயக் குளறக்க உதவும். 

உங்கள் பிள்ளளயின் உைல் ிளல குணமளை ்து வருவளத உறுதிகசய்ய வழக்கமோகவும், குளற ்தபை்சம்  ோன்கு 

மணிந ைத்திற்கு ஒரு முளறயும் உங்கள் பிள்ளளயின் அறிகுறிகளள மதிப்பீடு கசய்வது முக்கியமோகும். 

முக்கியமோக இைவிலும், கோளலயில் முதல் நவளலயோகவும் இளத நமற்ககோள்வது முக்கியமோகும். 

உங்களுக்கு மூசச்ிளைப்பு நகை்கவில்ளலகயன்றோல், உங்கள் பிள்ளள / இளளஞை ்

சுவோசிக்கும்நபோது அதிக முயற்சி எடுப்பதும் சுவோசப்போளத சுருங்கியிருப்பளதக் 

கோைட்ும் பயனுள்ள அறிகுறியோக இருக்கலோம். உதோைணமோக QR குறியீைள்ை 

ஸ்நகன் கசய்யவும் அல்லது போைள்வயிைவும்: https://tinyurl.com/breathlesschild 

உங்கள் பிள்ரளரய மதிப்பிடவும் 

அவைக்ளுக்கு மூசச்ுத் திணறல் அல்லது மூசச்ிளைப்பு 

உள்ளதோ? 
சுவோசிக்க அவைக்ள் அதிக முயற்சி எடுத்துக்ககோள்கின்றனைோ? 

ஆம்? 
• ஒரு ஸ்நபசை ்பயன்படுத்தி ஒரு நவளளக்கு ஒன்று

வீதம் 2 பஃப்கள் ககோடுக்கவும்.

• 5-10  ிமிைங்களுக்குப் பிறகு அவைக்ளின்

பிைதிவிளனளய மதிப்போய்வு கசய்யவும்.

• முன்நனற்றம் எதுவும் கோணப்பைவில்ளல என்றோல்

நமலும் 2 பஃப்கள் ககோடுத்த பின் 5-10

 ிமிைங்களுக்குப் பிறகு மீண்டும் மதிப்போய்வு 

கசய்யவும். 

• அப்படியும் முன்நனற்றம் கோணப்பைவில்ளல

என்றோல், கமோத்தமோக 10 பஃப்கள் வரும் வளை இநத
நபோன்று ககோடுத்த பின், 5-10  ிமிைங்களுக்குப்

பிறகு மீண்டும் மதிப்போய்வு கசய்யவும்.

இல்ரல? 
• அவைக்ளுக்கு  ீல  ிற இன்நேலை ்நதளவயில்ளல.

• அடுத்த 12 மணிந ைங்களுக்கு குளற ்தபை்சம் 4 

மணிந ைத்திற்கு ஒரு முளற அவைக்ளள

மதிப்போய்வு கசய்யவும்.

• குழ ்ளதகள் முன்நனற்றம் அளை ்தவைோகவும்

லமோக இருப்பவைோகவும் கோணப்பை்ைோலும் கூை,

அவைக்ள் வழக்கமோகப் பைிநசோதிக்கப்பை

நவண்டும், ஆனோல் அவைக்ளள எழுப்ப

நவண்டியதில்ளல.

உங்கள் பிள்ரளரய மறுமதிப்பீடு ஹசய்யவும் 

 ீங்கள் இன்னமும் உங்கள் பிள்ளளயின் சுவோசம் பற்றிக் 

கவளலப்படுகின்றீைக்ளோ?

ஆம்? 

ஸ்நபசளைப் பயன்படுத்தி நவளளக்கு ஒன்று வீதம் 

மீண்டும் 10 பஃப்கள்  ீல  ிற இன்நேலை ்

ககோடுக்கவும், அதன் பின் 

அவசர உதவி நாடவும்! 

999-ஐ அளழக்கவும் அல்லது அவசை சிகிசள்சப்

பிைிவுக்குச ்கசல்லவும்

அடுத்த பக்கத்தில் ககோடுக்கப்பைட்ுள்ள 

அை்ைவளணயில் உங்கள் மதிப்பீடுகளளயும் 

சல்பூை்ைநமோல் சிகிசள்சளயயும் பதிவு கசய்யவும். 

அை்ைவளணளய ஏநதனும் மருத்துவ 

மதிப்போய்வுக்குக் ககோண்டு வைவும். 

மிகவும் உைல் ிளல சைியில்லோத  ிளலயில், 

உங்கள் பிள்ளளக்கு ஒவ்கவோரு 4 

மணிந ைத்திற்கு ஒரு முளறயும்  ீல  ிற 

இன்நேலை ்நதளவப்பைலோம். 

அது குரறவாகத் நதளவப்படுகின்றது என்றோல், 

அது உங்கள் பிள்ளள குணமளை ்து 

வருவதற்கோன அறிகுறி ஆகும். 

அது மிகவும் அடிக்கடி நதளவப்படுகின்றது 

என்றோல், அவருக்கு அவசை மருத்துவ உதவி 

நதளவப்படுகின்றது என்பளத அது குறிக்கலோம்: 

111-ஐ அளழக்கவும், உங்கள் GP–ஐப் போைக்்கவும்

அல்லது உங்களுக்குப் பயமோக இரு ்தோல் அவசை

சிகிசள்சப் பிைிவுக்குச ்கசல்லவும்.
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அறிகுறிகள் மற்றும் இன் மெலர ்பயன் பாட்டின் பதிமவடு:

மததி மநரம் ஏமதனும் அறிகுறிகள்? 

ஹகாடுக்கபப்ட்ட 

பஃபக்ளின் 

எண் ணிக்ரக 

மருத்துவமளனயிலிரு ்து விடுவிக்கப்பை்டு 1  ோள் ஆகின்றது –  ீங்கள் ககோடுக்க நவண்டிய 

பஃப்களின் எண்ணிக்ளக குளறக்கப்பை நவண்டும்.  ீங்கள் இன்னும் 4 மணிந ைத்திற்கு 10 பஃப்கள் 

ககோடுத்துக்ககோண்டிரு ்தோல், உைனடியோக அவசை சிகிசள்சப் பிைிளவத் கதோைைப்ுககோள்ளவும். 

மருத்துவமளனயிலிரு ்து விடுவிக்கப்ைப்டு 2  ேசுை்கள ்ஆகின ்றன – பஃப்களின் எண் ணிக்ளகயும் எவவ்ளவு 

அடிக்கடி அளவ நதளவப்படுகின ்றன என ்பதும் குளற ்திருக்க நவண் டும். இலள்லகயன ்ேறசுல் உஙக்ள ் GP, 111-ஐத் 

கேதசுைை்புகேகசுள்ளவும், அலல்து அவசை சிகிச்ளசப ்பிைிளவத ்கேதசுைை்புகேகசுள்ளவும். 

உஙக்ள ்குழ ்ளத / இளளஞை ்இயலப்ு  ிளலக்குத் திரும்புவது உஙக்ளுகக்ு மகிழச்்சியளிப்பேதசுக இருக்கின ்றேதசு  
அல்லது அவை்களுகக்ு இனன்ும ் ிளறய  ீ ல  ிற இன ்ேநலை் நதளவப்படுகின ்றேதசு?  ீ ங்கள ்கவளலப்ைப்ைேசுல் 

உஙக்ள ் GP–ஐ அலல்து 111-ஐத் கேதசுைை்புகேகசுள்ளவும் 

உங்கள் பிள்ைளக்கு மருத்துவமைன ேதைவப்பட்டாலும் இல்லாவிட்டாலும், 
மூச்சுத்திணறல் தாக்குதலிலிருந்து மீண்டு வரும்ேபாது பயன்படுத்துவதற்காக இது 
வடிவைமக்கப்பட்டுள்ளது. இைத உங்கள் பிள்ைளயின் தாக்குதலுக்குப் பிந்ைதய 
மதிப்பாய்விற்கு எடுத்துச் ெசல்லலாம். உங்கள் ஜி.பி.யால் மதிப்பாய்வு ெசய்யப்பட 
ேவண்டியது அவசியம். தாக்குதலுக்குப் பிறகு பயிற்சி -   ேமலும் தகவலுக்கு பக்கம் 5 க்கு 
திரும்பவும்.ு
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ஒரு ஸ்மபசர் மூலம் இன்மெலர் எடுப்பது எப்படி 

ஒரு ஸ்மோைை்்ஃநபோன் நகமைோ மூலம் இ ்த QR குறியீடுகளள ஸ்நகன் கசய்யவும் அல்லது முகக் கவசம் 

மற்றும் வோய்ப்பகுதி ஸ்நபசைக்ளுைன் கூடிய இன்நேலை ்நுை்பத்ளதப் போைக்்க கீநழயுள்ள 

இளணப்புக்குச ்கசல்லவும்: 

உங்கள் ஸ்மபசரர மாதந்மதாறும் கழுவ மவண்டும். உங்கள் ஸ்நபசளை தனியோகப் 

பிைித்கதடுத்து அளத கவதுகவதுப்போன நசோப்பு  ீைில் கழுவவும் (போத்திைம் கழுவுவது 

நபோல). 

அளத அப்படிநய உலை விைவும், உலைளவக்க அளதத் 

நதய்க்ககூைோது அல்லது துணிளயப் பயன்படுத்தக் கூைோது - அது 

உை்புறத்ளத இயங்கோமல் கசய்துவிடும் மற்றும் மரு ்து ஸ்நபசைின் உள்பகுதியில் 

ஒை்டிக்ககோள்ளும்! 

உங்கள் இன்நேலை ்நமநலயுள்ள புளகப்பைத்தில் இருப்பளதப் நபோல 

இல்ளலகயன்றோல், அல்லது அது ஸ்நபசை ்மூலம் இயங்குவதோகத் 

நதோன்றவில்ளல என்றோல், அது உங்கள் பிள்ளளக்குச ்சைியோனதோக இருக்குமோ 

என உங்கள் மருத்துவை ்அல்லது தோதியிைம் நகை்டுத் கதைி ்துககோள்ள நவண்டும். 

www.asthma.org.uk-இன்நேலைக்ளள எப்படிப் பயன்படுத்துவது என்பளதக் கோண்பிக்கும் 

கோகணோளிகளளக் ககோண்டுள்ளது. 

1. இன்நேலளைக் குலுக்கி மூடிளய அகற்றவும்.

2. ஸ்நபசைின் முளனயில் உள்ள திறப்புக்குள் இன்நேலளைப் கபோருத்தவும்.

3. முகக் கவசத்ளத குழ ்ளதயின் முகத்தின் மீது அல்லது வோய்ப்பகுதிளய

அவைின் வோய் மீது கபோருத்தி, இறுக்கமோக மூைப்பை்டிருப்பளத

உறுதிகசய்யவும் (3 வயதுக்கு நமற்பை்ை கபரும்போலோன குழ ்ளதகள் முகக்

கவசம் இல்லோமநலநய சமோளிக்க முடிபவைக்ளோக இருக்க நவண்டும்).

4. இன்நேலளை ஒரு முளற அழுத்திய பின் உங்கள் பிள்ளள குளற ்தபை்சம் 5

முளற கமதுவோகச ்சுவோசிக்க (அல்லது 10 வளை கமதுவோக எண்ண)

அனுமதிக்கவும், அ ்த ந ைத்தில் அவைக்ள் ஸ்நபசை ்வழியோகச ்சுவோசிக்க

நவண்டும்.

5. இன்நேலளை எடுத்து அளதக் குலுக்கவும்.

இைண்ைோவது பஃப் ககோடுப்பதற்கு முன் 1  ிமிைம் கோத்திருக்கவும்

கூடுதல் பஃப்கள் நதளவப்பை்ைோல் 1 – 5 படிகளள மீண்டும் கசய்யவும். 

முதல் முளறயோகப் பயன்படுத்தும்நபோது பிளோஸ்டிக் ஸ்நபசைக்ளள கழுவிப் 

பயன்படுத்த நவண்டும், அதன் பின் தயோைிப்போளைின் வழிகோை்டுதல்களின்படி 

மோத ்நதோறும் கழுவ நவண்டும். 

https://www.asthma.org.uk/li 
ving-with/inhaler- 
videos/spacer-no-mask 

http://www.asthma.org.uk/
https://www.asthma.org.uk/living-with/inhaler-videos/spacer-no-mask
https://www.asthma.org.uk/living-with/inhaler-videos/spacer-no-mask
https://www.asthma.org.uk/living-with/inhaler-videos/spacer-no-mask
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ஹவவ்மவறு ஹமாழிகளில் தகவல்கள்

இ ்தச் சிற்நைற்ைள நமலும் பல கேமசுழிகளில ்கேசுண 

ஒர ஸ் ேமசுை்ை்ஃநேபசுன் மூலம ்இ ்த QR குறியீை்ைள ஸ்

நகன ்கசயய்வும். 

ஆஸ் தமாவுக்கு ஏற்புரடய 

பள்ளிகள் 

உங்கள் பள்ளி ஆஸ் தேமச க்கு ஏற்ப ளேயதசு? 

பள்ளிேயசுனத: 

• உங்களுக்கு ஆஸ்துமோ உள்ளது என்பளத

அறி ்திருக்க நவண்டும் மற்றும்

உங்களுளைய ஆஸ்துமோ / மூசச்ிளைப்பு திை்ைத்தின்  கல்

ஒன்ளற ளவத்திருக்க நவண்டும்

• உங்களின் அவசைகோல இன்நேலை ்மற்றும் ஸ்நபசை்

எங்கு இருக்கின்றது என்பளதயும், அவற்ளற

எப்படிப் பயன்படுத்துவது என்பளதயும்

அறி ்திருக்க நவண்டும்.

• உங்கள் பிள்ளளளயப் பற்றி அவைக்ள்

பயப்பை்ைோல் யோைிைம் கசோல்வது என்பளத

அறி ்திருக்க நவண்டும்

• ஓை ்அவசை ிளல எப்நபோது எழுகின்றது என்பளத அறி ்திருக்க நவண்டும்

https://tinyurl.com/NELasthma 

உங்கள் பிள்ைளக்கு ஆஸ்துமா/வீஸ் தாக்குதல் இருந்தால், அவர்களுக்கு 
மருத்துவமைன ேதைவப்பட்டாலும் இல்லாவிட்டாலும், சில நாட்களுக்குள் அவைர 
ஜி.பி.யில் பார்க்க ேவண்டும். பயிற்சி.
இது சில ேநரங்களில் தாக்குதலுக்குப் பிந்ைதய அல்லது "48 மணிேநர" மதிப்பாய்வு 
என்று அைழக்கப்படுகிறது.

இது:
· அவர்கள் நன்றாக குணமைடந்து வருவைத சரிபார்க்கவும்
· தாக்குதலுக்கு என்ன காரணம் என்பைதப் புரிந்துெகாண்டு மற்ெறான்ைறத் தடுக்க
உதவுதல்
· உங்கள் பிள்ைளயின் அன்றாட மருந்துகைள மாற்ற ேவண்டுமா என்பைதப் 
பார்க்கவும், அவற்ைற நன்றாக ைவத்திருக்கும் அளவுக்கு வீட்டில் உள்ளைத
உறுதிப்படுத்தவும்
· உங்கள் குழந்ைதயின் ஆஸ்துமா திட்டத்ைதப் புதுப்பித்து, அைதப் பயன்படுத்தி
நீங்கள் நம்பிக்ைகயுடன் இருக்க உதவுங்கள்.

உங்கள் குழ ்ளதயின் சுேவாசத்ளதப் ைபிநேசாதித்தல், இன் ேநைல் 
நுை்பம் மற்றும் ஆநேலாசளன ஆகியவற்றிறே்கான 
ேகாகேணாளிகள் உள்ளன.  

ஆஸ்துமா தாக்குதலுக்குப் பிறகு என்ன ெசய்வது்

lnjoh
Rectangle



6 
 யங் பார்ட்ஸ் ஹெல்த் 

 

மூசச்ிரரப்பு என்றால் என்ன? 

மூசச்ிளைப்பு என்பது ஆஸ்துமோவின் முக்கிய அறிகுறிகளில் ஒன்றோகும், ஆனோல் ஆஸ்துமோ 

அல்லோத பிற  ிளலளமகளில் கூை இது ஏற்பைலோம். அது எ ்த வயதிலும் ஏற்பைலோம். இது 

கோற்றுப்போளதகள் (சுவோசக் குழோய்கள்) சுருங்குவதோல் ஏற்படும் கீசக்சோலி ஆகும். 

 

இளத சில ந ைங்களில் ஸ்ஹடதஸ்மகாப் மூலம் மை்டுநம நகை்க முடியும். 

இதற்கு ளவைஸ் கதோற்று உள்ளிை்ை பல கோைணங்கள் உள்ளன. 

உங்களுக்குக் கீசக்சோலி நகை்கவில்ளல என்றோல், உங்கள் பிள்ளள 

சுவோசிக்கச ்சிைமப்படுகிறோை ்என்பளதக் கவனித்துப் போைப்்பது 

சுவோசப்போளத சுருங்கியதற்கோன பயனுள்ள அறிகுறியோக இருக்கலோம். 

 
 
 
 

நன்கு கட்டுப்படுத்தப்பட்ட 

ஆஸ்துமா 

ஆஸ்துமோ அல்லது மூசச்ிளைப்பு 

இரு ்தோல் மை்டுநம 

சுவோசிப்பது உங்களுக்கு எப்கபோழுதுநம பிைசச்ளனயோக 

இருக்கும் என்று அைத்்தமல்ல. பைி ்துளைக்கப்பை்ைவோறு 

மரு ்துகளளப் பயன்படுத்தினோல் எல்லோ ந ைமும்  ீங்கள் 

எளிதோகச ்சுவோசிக்க முடியும். 

 
 
 

 
 

மமாசமாகக் கட்டுப்படுத்தப்பட்ட ஆஸ்துமா 

விஷயங்கள் கை்டுப்போை்டில் இல்லோதநபோது, சுவோசக் 

குழோய்களில் அழற்சி ஏற்படுகின்றது (சிவத்தல், புண், 

வீக்கம் மற்றும் உணைத்ிறன்). இருமுவதற்கோன உணைள்வ 
ஏற்படுத்தும் அளவுக்கு அவைக்ளுக்கு சளியும் தளசச ்

சுருக்கமும் அதிகமோக இருக்கும். 
 
 

 
                                                                   ஆஸ்துமா பாதிப்பு 

                                                                   இது ஒருவைின் சுவோசப்போளதயில் போதிப்பு 

ஏற்பை்டுள்ளளதக் கோண்பிக்கின்றது. குழோயின் 

உள்பகுதி சிவப்போக, புண்ணோக மற்றும் வீக்கமோக 

இருப்பதோல் கோற்று அளைத்துக்ககோண்டு எளிதில் 

கவளிவருவதில்ளல. கோற்று அழுத்திக்ககோண்டு 

கவளிநய வருவதோல், கீசக்சோலி (விசில் ஒலி) நபோன்று 

நகை்கின்றது. முன்ளப விை மிக அதிகமோன சளி 

உருவோகின்றது, இது மோைப்ு இறுகியது நபோன்ற 

உணைள்வ ஏற்படுத்துகின்றது. 
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இது பாதுகாப்பானது, உங்களுக்கு நீல நிற மீட்பு 

இன்மெலர் மதரவப்படுவரத நிறுத்துகின்றது மற்றும் 

உங்கரள நலமாக ரவத்திருக்கின்றது. 

 

• இது  ீல  ிற மீை்பு இன்நேலளை ஆஸ்துமா பாதிப்பில் சிறப்பாகச ்

ஹசயல்புரியத் தூண்டுகிறது 

• இது தோக்குதல் ஏற்படுத்தும் உங்கள் ஆஸ்துமோ தூண்டிகளளத் தடுக்கின்றது 

• இது ஸ்டீைோய்டு மோத்திளைகள் நதளவப்படுவளத அல்லது மருத்துவமளனக்குச ்

கசல்வளத  ிறுத்துகின்றது 

• இது ந ைடியோக நுளையீைல்களில் நதளவப்படும் இைங்களுக்குச ்கசல்கின்றது 

• இது விரரவாகச ்ஹசயல்புரிவதில்ரல ஆனால் நன்றாக 

மவரல ஹசய்கின்றது – இரத வழக்கமாகப் பயன்படுத்தவும் 

குணமரடவதில்: 

இயல்பு  ிளலக்குத் திரும்பும் வளை  ீல  ிற இன்நேலளை நதளவக்நகற்ப 6 பஃப்கள் 

வளை பயன்படுத்தவும். இது 4 மணிந ைங்களுக்கு ஒரு முளற அல்லது அதற்கு 

அதிகமோகத் நதளவப்படுகின்றது என்றோல் ஆஸ்துமோ போதிப்பு கதோைை ்்து 

இருக்கின்றது என்று அைத்த்ம் – மருத்துவக் கவனிப்ளபப் கபறவும். 

 

 

ஓர் ஆஸ்துமா பாதிப்பில்: 

நதளவப்பை்ைோல் 4 மணிமநரத்திற்கு 

ஒரு முரற 6 பஃப்கள் வீதம் 24 

மணிந ைத்திற்கு எடுக்கவும். 

அதற்கு அதிகமாகத் மதரவப்பட்டால் 

அது ஓர் அவசரநிரல ஆகும். 

 ீங்கள் மூசச்ிளைப்புத் திை்ைத்ளதப் 

பயன்படுத்த நவண்டும் மற்றும் 

உதவி நகோை நவண்டும் 

 

திரும்பத் திரும்ப அதிக 

நைோஸ்கள் (6-10 பஃப்கள்) 

எடுப்பவைக்ளுக்கு 

மருத்துவமளனக் கண்கோணிப்பு 
நதளவப்படும். 

வழக்கமாக அதிகம் 

பயன்படுத்துதல்: 

வோைத்திற்கு இைண்டு முளறகளுக்கு 

நமல் பயன்படுத்தப்பை்ைோல் 

ஆஸ்துமோ கை்டுப்போடு நமோசமோக 

இருப்பளத அது கோண்பிக்கின்றது. 

உங்கள் ஆஸ்துமோ நமோசமோக 

இருப்பளதக் கோண்பிக்கும் 

அறிகுறிகளள மளறக்கக்கூடும் 

சல்பூை்ைநமோளல ( ீல  ிற 

இன்நேலை)் குளறவோக நவளல 

கசய்ய ளவக்கலோம் 

விளைவோன இதயத் துடிப்பு மற்றும் 

 டுக்க உணைவ்ு நபோன்ற பக்க 
விளளவுகளள ஏற்படுத்தலோம். 

 

மருந்துகள் எப்படி, ஏன் மற்றும் எங்மக மவரல ஹசய்கின்றன: 
கைட்ுப்போைட்ு இன்நேலை ்உயிர் காக்கும். அன்றாடம் பயன்படுத்தினால் 

மட்டுமம இது மவரல ஹசய்கின்றது 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ீல  ிற இன்நேலை ்மீட்புச ்சிகிசள்சக்கோனது, அறிகுறிகள் இருந்தால் மட்டுமம அரதப் 

பயன்படுத்தவும் 
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குழோய்களில் அழற்சி 

ஏற்பை்டுள்ள இைங்களில் தடுப்பு 

(”கை்டுப்படுத்தி”) மரு ்துகள் 
கசயல்புைிகின்றன. 

 ீல  ிற 

இன்நேலை ்

தளசகளின் மீது 

கசயல்படுகின்றது 

கோற்றுப்போளத 

தடுப்பு அல்லது கட்டுப்பாட்டு இன்மெலர் 
 
இ ்த இன்நேலை ்(வழக்கமோக பழுப்பு, ஊதோ அல்லது ஆைஞ்சு) சுவோசப்போளதகளில் 

ஏற்படும் அழற்சிளயக் குணப்படுத்துகின்றது. இது கமதுவோகச ்கசயல்படுகின்றது ஆனோல் 

இது முக்கியப் பிைசச்ளனகளளக் ளகயோளுவதற்கோன சிகிசள்சயோக உள்ளது. அதனோல் 

தோன்  ோம்  லமோக இரு ்தோலும் கூை, ஸ்நபசை ்மூலம் தினமும் அளதக் கை்ைோயமோகக் 

ககோடுக்க நவண்டும். 

 
 

மீட்பு அல்லது நிவாரணமளிக்கும் இன்மெலர் 
 
இ ்த இன்நேலை ்வழக்கமோக  ீல  ிறத்தில் இருக்கின்றது. இது சுவோசக் குழோய்களளச ்

சுற்றியுள்ள தளசகளின் மீது கசயல்படுகின்றது. இளவ எலோஸ்டிக் பை்ளைகள் நபோன்றளவ; 

இளவ வழக்கமோக தளை ்்த  ிளலயில் இருக்கும், ஆனோல் தோக்குதலின்நபோது அளவ இறுகி 

கோற்றுப்போளதகளள அழுத்துகின்றது, அதனோல் சுவோசிப்பது கடினமோகின்றது. 

அழுத்தப்பை்டு கவளிநயறும் கோற்று மூசச்ிளைப்பு எனப்படுகின்ற விசில் நபோன்ற ஒலிளய 

எழுப்புகின்றது. 

 

மூசச்ிளைப்பு என்பது குறுகலோன சுவோசப்போளதகள் வழியோக  ோம் மூசள்ச 

கவளிவிடும்நபோது கீழ் சுவோசப்போளதகளில் இரு ்து வருகின்ற ஒலி ஆகும். 

 

இ ்த இன்நேலை ்தளசகளளத் தளைச ்கசய்கின்றது, இதனோல் குழோய்கள் திறக்கப்பை்டு 

கோற்று இயல்போக உள்நள கசல்கின்றது. இ ்த இன்நேலை ்நதளவப்படும்நபோது நவகமோகச ்

கசயலோற்றுகின்றது, ஆனோல் கை்டுப்படுத்தி நபோல தோக்குதல்களள இது தடுக்க 

உதவுவதில்ளல. 
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தூண்டிகள் 
 
கபோதுவோன தூண்டிகள் வோனிளல நபோன்ற விஷயங்களள உள்ளைக்கியதோகும் (இது 

உண்ளமயில் கவப்பமோக, குளிைச்ச்ியோக, வறண்டு, ஈைப்பதமோக, இடியுைன் கூடிய மளழயோக 

– எப்படி நவண்டுமோனோலும் இருக்கலோம்…). ஆஸ்துமோ உள்ள சிலருக்கு வோனிளலளய விை 

வோனிளலயில் ஏற்படும் மோற்றங்கள் மோகபரும் பிைசச்ளனயோக இருக்கும். 

 

பிற தூண்டிகளில், உணவு ஒவ்வோளமகள், தூசி, விலங்குகளின் உநைோமம், இறக்ளககள், 

மகை ்தம், உைற்பயிற்சி, எதுக்குதல், உணைச்ச்ிகள், ேோைந்மோன் சுழற்சிகள், சளி மற்றும் பிற 

ளவைஸ்கள் அைங்கும். இளவ ஒவ்கவோருவருக்கும் நவறுபடுகின்றன. உங்கள் 

தூண்டிகளளயும், அவற்ளற எவ்வோறு தவிைக்்க அல்லது குளறக்க முடியும் என்பளதயும் 

அறி ்துககோள்வது முக்கியமோனது. 

 

சுற்றுசச்ூழல் எைிசச்லூை்டிகள் ஒவ்கவோருவைின் சுவோசப்போளதகளளயும் போதிக்கின்றன, 

ஆனோல் குறிப்போக ஆஸ்துமோ உள்ளவைக்ளுக்கு அளவ எதிைப்ோைோத இைைப்்போடுகளள 

ஏற்படுத்துகின்றன.  புளகயிளல புளக, மின்-சிககைை்டுகள், கோற்று மோசுபோடு, ஈைம் மற்றும் 

புழுதிமண் ஆகியளவ இ ்த எைிசச்லூை்டிகளில் அைங்கும். 

கோற்று மோசுபோடு என்பது ஒவ்கவோரு  ோளும்  ோம் அதிகம் கற்றுக்ககோண்டிருக்கும் ஒரு 

தூண்டி ஆகும். வோகனங்களில் இரு ்து கவளிநயறும் புளக கோற்று மோசுபோை்டிற்கோன 

முக்கியக் கோைணமோக விளங்குகின்றது மற்றும் இது பயணிகளளயும் போதசோைிகளளயும் 

போதிக்கின்றது. 

 

காற்று மாசுபாட்டின் பாதிப்ரபக் குரறப்பதற்கான 

குறிப்புகள்: 
நபோக்குவைத்திலிரு ்து தப்பிக்க அளமதியோன சோளலகளளயும் போளதகளளயும் 

பயன்படுத்தவும் (சோத்தியமிரு ்தோல் பள்ளிக்குச ்கசன்று வரும் வழியில் இது குறிப்போக 

முக்கியமோனதோகும்). சோத்தியமுள்ள இைங்களில் க ைிசலோன ந ைங்களில் பயணம் 

கசய்வளதத் தவிைக்்கவும். கமோத்தக் குடும்பத்ளதயும்  ைக்க, மிதிவண்டியில் கசல்ல அல்லது 

நவகமோக ஓை ஊக்குவிக்கவும் – கோற்று மோசுபோடு உண்ளமயில் 

கவளியில் இருப்பளத விை கோருக்குள் அதிகமோக இருக்கலோம். இது 

மற்ற அளனவருக்கும் மோசுபோை்ளைக் குளறக்க உதவுகின்றது. 

 
 ீங்கள் (அல்லது உங்களுளைய வளை ்்த பிள்ளள) கமோளபல் 

நபோனில் போதுகோப்போன கோற்று மோசுபோை்டு எசச்ைிக்ளககளளப் 

கபறப் பதிவு கசய்யலோம் www.cleanairhub.org.uk வோசளன இல்லோத, 

குளற ்த இைசோயனம் ககோண்ை துப்புைவுப் கபோருள்களளப் 

பயன்படுத்த முயற்சிக்கவும். இளவ உங்களின் உள்ளைங்குச ்

சூழலுக்கு உதவும். 

 

புரக பிடித்தல் 

சிககைை் புளக மற்றும் வோப்பிங்  மது நுளையீைல்களுக்கு நமோசமோனது என்பளத  ோம் 

அறிநவோம். 

புளகபிடித்தளல  ிறுத்துவதற்கோன உதவி கபற, www.smokefree.org-க்குச ்கசல்லவும், அல்லது 

உங்கள் GP இைம் நபசவும், உங்களுக்கு உதவ அவை ்மகிழ்சச்ியுைன் கோத்திருக்கின்றோை.் 

 

தளத்ளதப் போைள்வயிை QR குறியீைள்ை ஸ்நகன் 

கசய்யவும் 

https://www.cleanairhub
. org.uk/tower-hamlets 

குறிப்புகளுக்கும், 

எசச்ைிக்ளககளுக்கு

ப்பதிவுகசய்யவும்

http://www.cleanairhub.org.uk/
http://www.smokefree.org/
https://www.cleanairhub.org.uk/tower-hamlets
https://www.cleanairhub.org.uk/tower-hamlets
https://www.cleanairhub.org.uk/tower-hamlets
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டிஜிடட்ல் ஹெல்த் பாஸ்மபாரட்் 
டிஜிை்ைல் கேல்த் போஸ்நபோைை்் என்பது குழ ்ளதகள், 

இளளஞைக்ள் மற்றும் வளை ்்தவைக்ளுக்கோன ஒரு கமோளபல் 

கசயலி ஆகும். 

 

உங்கள் ஆஸ்துமா பராமரிப்பு உங்கள் விரல்நுனிகளில்: 

• உங்கள் ஆஸ்துமோ திை்ைத்ளத உங்களுைன் எடுத்துச ்

கசல்லவும்  

• போதிப்பின்நபோது என்ன கசய்ய நவண்டும் என்பளத 

அறி ்துககோள்ளவும் 

• உங்கள் மரு ்துகளள எடுத்துக்ககோள்ள 

மறவோதீைக்ள் 

•  ீங்கள் இருக்கும் இைத்தில் மகை ்தம் மற்றும் கோற்று மோசுபோடு குறித்த 

எசச்ைிக்ளககளளப் கபறவும். 

 

அரத இங்மக பதிவிறக்கம் ஹசய்யவும்: 

 
ஆஸ்துமா + நுரரயீரல் UK 

 
இது உங்களுக்கும் உங்கள் குடும்பத்திற்கும் எண்ணற்ற உதவிகைமோன வளங்களளக் 

ககோண்டுள்ள அற ிறுவனம் ஆகும். 

 

அளவ மின்னஞ்சல், கதோளலநபசி மற்றும் வோை்ஸ்ஆப் 

மூலம் உதவித்கதோைைப்ுகளளக் ககோண்டுள்ளன. 

 
மின்னஞ்சல்: helpline@asthmaandlung.org.uk 

 

வாட்ஸ்ஆப்: 07999 377 775 

 

ஹதாரலமபசி: 0300 222 5800 

 
ஆங்கிலம் உங்களுரடய முதல் ஹமாழியாக 

இல்லாவிட்டால்: 

பிற கமோழிகளிலும் அவைக்ள் ஆதைவு வழங்குகின்றனை.் 

அவைக்ளள அளழத்து உங்கள் கபயை,் கதோளலநபசி எண் மற்றும் உங்களுக்குத் 

நதளவப்படும் கமோழி ஆகியவற்ளறச ்கசோல்லவும். 

ஒரு கமோழிகபயைப்்போளை ்மூலம் அவைக்ள் உங்களள மீண்டும் கதோைைப்ுககோள்வோைக்ள். 

 
கதோளலநபசி மற்றும் வோை்ஸ்ஆப் மூலம் நபசும் சிறப்புத் தோதிகள், உங்கள் 

இன்நேலைக்ளளச ்சிற ்த முளறயில் பயன்படுத்த உதவக்கூடிய  ிளறயக் கோகணோளிகள், 

ஆநலோசளன மற்றும் ஆதைவுக்கோக ஆன்ளலன் சமூகங்கள் ஆகியவற்ளற அவைக்ள் 

ககோண்டுள்ளனை ்மற்றும் தகவல்களின் அசச்ிை்ை ஆவணங்களள அவைக்ள் அனுப்ப முடியும். 

 

ஆப் ஸ்நைோை ் மற்றும் 

கூகுள் பிநள-இல் 

பதிவிறக்கம் கசய்ய QR 

குறியீை்ளை ஸ்நகன் 

கசய்யவும் 

mailto:helpline@asthmaandlung.org.uk
https://wa.me/447999377775
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ஒரு வளக உசச்கை்ைப் போய்வு 

மீை்ைை.்

சுவாசித்தலில் உள்ள சிரமத்ரத மதிப்பிடுதல் 

உங்கள் பிள்ளளக்கு சுவோசித்தலில் சிைமம் உள்ளது என்பளத எப்படிச ்கசோல்வது என 

அறி ்திருக்க நவண்டியது முக்கியமோகும். சிைமப்படும் ஒரு குழ ்ளதயிைம்  ோம் 

கோணக்கூடிய சில அறிகுறிகள் உள்ளன: 

• பின்வாங்குதல் – விலோ எலும்புகளுக்கு இளையில் அல்லது கீநழ நதோல் இழுப்பளத

ீ ங்கள் கோண முடியும். சில ந ைங்களில் இது மோைப்ின் மத்தியில் ஏற்பைலோம், இது ஒரு

கவளலக்குைிய அறிகுறி ஆகும்.

• மூசச்ுக்குழாய் இழுப்பு – கழுத்து மூசச்ுக்குழாயின் மமல் இழுக்கப்படும்மபாது இது

நிகழ்கின்றது. குழந்ரதகள் தங்கள் தளலகளளக் குலுக்க நவண்டும் மற்றும் தங்கள்

நாசிரய அகலமாக விரிக்க மவண்டும்.

• அவரக்ளால் மபச அல்லது சாப்பிட முடியுமா? உங்கள் பிள்ளளயோல்

வழக்கம்நபோலப் நபச முடிகின்றதோ என்பளதக் கவனிக்க நவண்டியது முக்கியமோகும்

– அவைக்ள் முழு வோக்கியங்களளப் நபச முடிகின்றதோ, அவைக்ள் ஒற்ளற

வோைத்்ளதகளளப் பயன்படுத்துகின்றனைோ- அல்லது நபசுவநத இல்ளலயோ? 

உசச்கட்ட ஹவளிசச்ுவாசப் பாய்வு (”உசச்கட்டப் பாய்வு”) 

உங்கள் பிள்ளளயோல் இ ்த நுை்பத்ளதப் பயன்படுத்த முடியும்நபோது, உசச்கை்ைப் போய்ளவப் 

பயன்படுத்த  ோங்கள் முயற்சிப்நபோம். 

உசச்கை்ைப் போய்வு என்பது சுவோசப் போளதகளின் (சுவோசக் குழோய்களின்) வழியோக கோற்று 

எவ்வளவு விரரவாகச ்கசல்கின்றது என்பளத மதிப்பிடும் அளவீடு ஆகும். இது லிை்ைைின் 

கீழ்  ிமிைம் (லி/ ிமி) என்ற அலகோல் அளவிைப்படுகின்றது.  ீங்கள் பலவளகயோன 

உசச்கை்ைப் போய்வு மீை்ைளை ளவத்திருக்கலோம், ஆனோல்  ீங்கள் எப்கபோழுதுநம ஓை ்

எண்ளணநய முடிவோகப் கபறுவீைக்ள். உங்களுளைய வழக்கமோன மற்றும் சிற ்த எண்கள் 

யோளவ என அறி ்துககோள்வது பயனுள்ளதோக இருக்கும். 

 ோங்கள் கபரும்போலும் உசச்கை்ைப் போய்ளவ சுவாசப்பாரதகள் எந்த அளவுக்குச ்

சுருங்கியிருக்கின்றன என்பளத அளவிடும் ஒரு பைிநசோதளனயோகப் 

பயன்படுத்துகின்நறோம். ஆஸ்துமோ அல்லது மூசச்ிளைப்பு உள்ள ஒருவை ்தூண்டியின் 

போதிப்புக்கு உள்ளோகும்நபோது அது சுவோசப் போளதகளளச ்சுற்றியுள்ள தளசகளள 

இறுக்கமோக அழுத்துகின்றது என்பளத  ோம் அறிநவோம். சுவோசப் போளதகளில் ஏற்கனநவ 

அழற்சி இரு ்தோல் அளவ ஏற்கனநவ மிகவும் இழுக்கக்கூடியதோகவும் இறுக்கமோகவும்

இருக்கலோம். 

 ீங்கள் எவ்வோறு க டும்மூசச்ு விடுவீைக்ள் என்பளதக் கோண,  ோங்கள் உசச்கை்ைப் போய்ளவ 

உங்கள் உயைத்ளதக் ககோண்டு அளவிடுகின்நறோம். உங்களுளைய தனிப்பை்ை சிறப்ளப 

 ீங்கள் அறி ்திரு ்தோல், உங்களுக்கு  ீல  ிற இன்நேலை ்நதளவப்படுகின்றதோ எனச ்

கசோல்ல உங்கள் வீை்டில் உசச்கை்ைப் போய்ளவ  ீங்கள் பயன்படுத்தலோம். 
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ஹபரிய அசஹ்சழுத்துகள் மற்றும் பிற ஹமாழிகளில் 

இ ்தத் தகவல் எளிதோகப் படிக்கக்கூடியது அல்லது கபைிய எழுத்து நபோன்ற மோற்று 

வடிவங்களிலும் கிளைக்கலோம், 

மற்றும் நகோைப்படும் பை்சத்தில் மோற்று கமோழிகளிலும் கூை இது கிளைக்கலோம். கூடுதல் 

தகவல்களுக்கு, உங்கள் மருத்துவக் குழுவுைன் நபசவும். 

 

நீங்கள் என்ன நிரனக்கின்றீரக்ள் என்பரத 

எங்களுக்குச ்ஹசால்லவும் 

ைவ்ீை் கசய்யவும் @NHSBartsHealth 

facebook.com/bartshealth வோயிலோக எங்களுைன் நபசவும் 

NHS சோய்சஸ் மூலம் பின்னூை்ைம் வழங்கவும் www.nhs.uk 

மநாயாளி ஆமலாசரன மற்றும் இரணப்புச ்மசரவ 

(PALS) 
டிைஸ்ை் நசளவகளளப் பற்றி உங்களுக்குப் கபோதுவோன தகவல் 

அல்லது ஆநலோசளன நதளவப்பை்ைோல் எங்களளத் 

கதோைைப்ுககோள்ளவும்: www.bartshealth.nhs.uk/pals 

மமற்மகாள்: BH/PIN/1201  

கவளியிைப்பை்ை நததி: 26.04.2023 
எங்களின் ந ோயோளி தகவல் சிற்நறடுகள் அளனத்தும் மூன்று வருைங்களுக்கு ஒரு முளற 
மதிப்போய்வு கசய்யப்படுகின்றன. 

http://www.facebook.com/bartshealth
http://www.nhs.uk/
http://www.bartshealth.nhs.uk/pals



