
কীভাবে ব্্যবহার করবেন
আপনার লিখিত হা ঁপানির জন্্য অ্্যযাকশন প্ল্যান আপনাকে 
আপনার হা ঁপানির উপরে থাকতে সাহায্্য করতে পারে। এটি 
থেকে সর্্ববাধিক যেসব সবুিধা পেতে আপনি করতে পারেন:

	 ��এমন জায়গাতে রাখুন যেখান থেকে সহজেই খুঁজে 
পাওয়়া যায় – আপনার ফ্রিজের দরজা, নো�োটিশবো�োর্্ড  বা 
বেডসাইড টেবিল।

	� আপনার মো�োবাইল ফো�োন বা ট্্যযাবলেটে এটির একটি 
ফটো�ো রাখুন – যাতে আপনি যেখানেই থাকুন না কেন 
এটি পরীক্ষা করতে পারেন৷ আপনি এটি পরিবারের 
সদস্্য বা বন্ধু র কাছেও পাঠাতে পারেন, যাতে তারা জানে 
আপনার হা ঁপানির লক্ষণ আরও খারাপ হলে কী করতে 
হবে।

	� নি�য়মি�ত এটি দি�য়ে� চে�ক ইন করুন – এটি পড়াার জন্যয 
আপনাার ক্যাা�লে�ন্ডাারে� একটি নো�োট বাা আপনাার ফো�োনে� 
একটি মাাসি�ক রি�মাাইন্ডাার দি�য়ে� রাাখুনু। আপনি� কি� 
আপনাার প্রতি�দি�নে�র হাঁঁ�পা ানি�র ওষুধু ব্যযবহাার করাার কথাা 
ভাাবছে�ন? আপনি� কি� জাানে�ন যদি� আপনাার লক্ষণগুলি� 
আরও খাারাাপ হয়ে� যাায়?

	 �প্রতি�টি হঁাঁ�পাানি�র অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্টে� নি�য়ে� যাান – 
হাাসপাাতাালে�র অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট সহ। আপনাার জি�পি� বাা 
হাঁঁ�পা ানি� নাার্সসকে� এটি আপডে�ট করতে� বলুনু যদি� আপনাার 
জন্যয তাাদে�র পরাামর্শশ পরি�বর্তত ন হয়।

আপনার হা ঁপানি পরিচালনার বিষয়়ে 
একজন শ্বাসযন্ত্রের নার্্স বিশেষজ্ঞের 
সাথে কথা বলনু: 0300 222 5800

খবর, পরামর্্শ এবং ডাউনলো�োড তথ্্য 
পান:
AsthmaAndLung.org.uk

আপনার হা ঁপানি সম্পর্্ককে  খবর এবং 
টিপসের জন্্য ফেসবুকে আমাদের 
অনুসরণ করুন:
facebook.com/AsthmaLungUK

হাঁ পানি + ফুসফুস ইউকে থেকে আরও 
পরামর্্শ  + সহায়তা পান

WhatsApp আমাাদে�র বি�শে�ষজ্ঞ 
হাঁঁ�পা ানি� নাার্সসদে�র মে�সে�জ করুন:  
07999 377 775

হা ঁপানি এবং ফুসফুস UK, একটি দাতব্্য সংস্থা যা কো�োম্পানির রেজিস্টার নম্বর 01863614 সহ গ্্যযারান্টি সহ, ইংল্্যযান্ড এবং 
ওয়়েলসে রেজিস্টার দাতব্্য নম্বর 326730 সহ, স্কটল্্যযান্ডে SC038415 এবং আইল অফ ম্্যযান-এ 1177।

প্রতিদিন আমার হা ঁপানির ওষধু খাওয়়া এইসব ট্রিগার প্রতি 
আমার প্রতিক্রিয়়া কমাতে সাহায্্য করবে। যতটা সম্ভব তাদের 
এড়়িয়়ে চলাও সাহায্্য করবে।

আমার হাঁ পানি ট্রিগার করবে

অ্্যযালার্্জজি  আছে এমন ব্্যক্তিদের অতিরিক্ত সতর্্কত া অবলম্বন 
করতে হবে কারণ হাঁ পানির আক্রমণ আরও গুরুতর হতে পারে।
Amar হাঁ পানির রিভিউ 
প্রতি বছরআমার অন্তত একটি রুটিন হা ঁপানি পর্্যযালো�োচনা করা 
উচিত। আমি আনব:

·  �এটি আপডেট করার প্রয়োজন কিনা তা দেখতে আমার কর্্ম 
প্ল্যান

·  �আমার কাছে যেকো�োনও ইনহেলার এবং স্পেসার আছে, আমি 
সেগুলি সঠিকভাবে এবং সর্বোত্তম উপায়়ে ব্্যবহার করছি তা 
পরীক্ষা করতে

·  �আমার পিক ফ্্ললো মিটার যদি আমি ব্্যবহার করি

·  �আমার হা ঁপানি সম্পর্্ককে  কো�োন প্রশ্ন এবং কীভাবে এটি 
মো�োকাবেলা করতে হবে।

পরবর্তী হাঁ পানি পর্্যযালো�োচনা তারিখ: 

জিপি/হাঁ পানির জন্্য নার্্সসের সাথে যো�োগাযো�োগ করুন

নাম: 

ফো�োন নম্বর: 

আউট-অফ-আওয়়ার যো�োগাযো�োগ নম্বর (আপনার জিপি 
সার্্জজারিকে জিজ্ঞাসা করুন যে সেগুলি বন্ধ থাকলে কাকে কল 
করতে হবে)

নাম: 

ফো�োন নম্বর: 

সর্্বশেষ পর্্যযালো�োচনা করা এবং আপডেট করা হয়়েছে 2021; পরবর্তী পর্্যযালো�োচনা 2024।

আপনার জিপি বা নার্্সসের সাহায্্যযে 
পরূণ করুন

হাঁপানির জন্্য কী প্রশ্ন?
আমাদের শ্বাসযন্ত্রের নার্্স বিশেষজ্ঞদের জিজ্ঞাসা করুন
কল 0300 222 5800  WhatsApp 07999 377 775
(সো�োমবার-শুক্রবার, সকাল 9 থেকে বিকেল 5)

নাম এবং তারিখ:

প্রাপ্তবয়স্কদের 
হাঁপানি থেকে 
বাঁচার প্ল্যান

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


আমার হাঁ পানি সমস্্যযা এখন হচ্ছে:

· �এই দৈনন্দিন রুটিন সঙ্গে আমি আশা করা উচিত/লক্ষষ্য আছে 
কো�োনও লক্ষণ নেই।

· �যদি আমার কো�োন উপসর্্গ না থাকে বা আমার প্রয়োজন হয় 
কমপক্ষে 12 সপ্তাহের জন্্য রিলিভার ইনহেলার, আমি আমার 
জিপি বা হা ঁপানি নার্্সকে আমার ওষধুগুলি পর্্যযালো�োচনা করতে 
বলতে পারি যদি তারা ডো�োজ কমাতে পারে। 

· �আমার ব্্যক্তিগত পিক ফ্্ললো হল:  

আমার প্রতিদিনের হাঁ পানির রুটিন:

আমার প্রতিরো�োধক ইনহেলার (নাম/রঙ যো�োগ করুন):

আমি সুস্থ বো�োধ করলেও প্রতিদিন আমার প্রতিরো�োধক 
ইনহেলার নিতে হবে।

আমি   সকালে পাফ (গুলি) গ্রহণ করি

এবং    রাতে পাফ(গুলি)।

আমার রিলিভার ইনহেলার (নাম/রঙ যো�োগ করান):

আমার প্রয়োজন হলেই আমি আমার রিলিভার ইনহেলার নিই

আমি আমার    রিলিভার ইনহেলারের পাফ (গুলি) 

নিই যদি এইসব জিনিস মধ্্যযে কো�োনটি হতে পারে:

• আমার শ্বাসকষ্ট হচ্ছে     • আমার বুক ব্্যথা করছে

• আমার শ্বাস নিতে কষ্ট হচ্ছে     • আমার কাশি হচ্ছে

অন্্যযান্্য ওষুধ এবং ডিভাইস (যেমন স্পেসার, পিক ফ্্ললো 
মিটার) আমি প্রতিদিন আমার হাঁ পানির জন্্য ব্্যবহার করি:

প্রতিদিন হাঁ পানির জন্্য কেয়়ার:

আমার হাঁ পানি আরও খারাপ হচ্ছে যদি আমি এইসব মধ্্যযে 
কো�োনটি অনুভব করি:

· �আমার উপসর্্গ আবার দেখা যাচ্ছে (ঘর, আমার বুকে শক্ততা, 
শ্বাসকষ্ট, কাশি)।

· আমি রাত জেগে আছি। 

· �আমার লক্ষণ আমার স্বাভাবিক দিনের সাথে হস্তক্ষেপ করছে-
আজকের অ্্যযাক্টিভিটি (যেমন কর্্মক্ষেত্রে, ব্্যযায়়াম করা)।

· �আমি আমার রিলিভার ইনহেলার সপ্তাহে তিনবার বা আরও। 

· �আমার পিক ফ্্ললো নেমে যায়:  

আমি এখন আমার হাঁ পানির উপরে পেতে যা করতে পারি:

যদি আমি আমার প্রতিরো�োধক ইনহেলার ব্্যবহার না করে থাকি, 
আমি শুরু করব: 

· �আমার প্রতিরো�োধক ইনহেলার ডো�োজ বাড়়ান  পাফ

 দিনে কতবার নেবেন উপসর্্গ না যাওয়়া পর্্যন্ত এবং 

একদম ঠিক না হওয়়া পর্্যন্ত।

· �প্রয়োজন অনুযায়়ী আমার রিলিভার ইনহেলার নিন (প্রতি চার 

ঘণ্টায়  পাফ পর্্যন্ত)।

· �আমি যখন বাইরে থাকি তখন আমার রিলিভার ইনহেলার 

আমার সাথে নিয়়ে যান।

আমার শরীর যখন খুব থাকে:

আমার হাঁ পানি আরও খারাপ হলে কী করতে হবে সে সম্পর্্ককে  
আমার জিপির অন্্যযান্্য পরামর্্শ  (যেমন MART বা রেসকিউ 
স্টেরয়়েড ট্্যযাবলেট):

গুরুত্বপরূ্্ণ! প্রতি চার ঘণ্টার বেশি আপনার রিলিভার 
ইনহেলারের প্রয়োজন হলে, আপনাকে এখনই জরুরি 
ব্্যবস্থা নিতে হবে। সেকশন 3 দেখুন

গুরুত্বপরূ্্ণ! যেকো�োন সময় যদি আপনার অবস্থা খারাপ 
হয়়ে যায় বা সাত দিন পরেও আপনার অবস্থার উন্নতি না 
হয় তাহলে 24 ঘন্টার মধ্্যযে একজন ডাক্তার বা নার্্সসের 
সাথে দেখা করুন।

আমার হাঁ পানির আক্রমণ হচ্ছে যদি আমি এইসব মধ্্যযে 
কো�োনটি অনুভব করি:

·	�আমার রিলিভার ইনহেলার সাহায্্য করছে না বা আমার 

প্রয়োজন প্রতি চার ঘণ্টার বেশি।

·	আমার হা ঁটতে বা কথা বলতে অসবুিধা হয়।

·	আমার শ্বাস নিতে কষ্ট হচ্ছে।

·	�আমার খবু শ্বাসকষ্ট হচ্ছে, বা আমার বুক খবু শক্ত, বা আমার 

খবু কাশি হচ্ছে।

·	আমার পিক ফ্্ললো কম: 

হাঁ পানির অ্্যযাটাক হওয়়ার পর

· �আপনি যদি বাড়়ি থেকেই হা ঁপানির উপশম করাতে চান 
তাহলে আজই জিপি দেখনু।

· �Iআপনি যদি হাসপাতালে চিকিৎসা করান তাহলে আপনার 
জিপি ছাড়়া পাওয়়ার 48 ঘণ্টা পরে চেক করুন।

· �আপনাকে প্রেসক্রিপশনে দেওয়়া ওষধু শেষ করুন, যদি 
আপনি সসু্থ বো�োধ করেন।

· ��চিকিৎসার পরেও ভালো�ো না হলে আপনার জিপি এখনই 
দেখনু।

হাঁ পানি অ্্যযাটাক হলে:

হাঁ পানি অ্্যযাটাক হলে কী করবেন

আমি যদি MART-এ থাকি তাহলে হা ঁপানির আক্রমণে কী করতে 
হবে:

1. 	 সো�োজা হয়়ে বসনু - ধৈর্্য ধরে বসনু।
2. 	�আপনার রিলিভার ইনহেলারের একটি পাফ নিন (সাধারণত 

নীল) প্রতি 30-60 সেকেন্ডে 10 পাফ পর্্যন্ত।
3. 	�আপনি যদি কো�োনো�ো সময়়ে খারাপ বো�োধ করেন বা 10টা 

পাফ করার পরেও আপনি ভালো�ো না বো�োধ করেন তাহলে 
অ্্যযাম্বুলেন্সের জন্্য 999 নম্বরে কল করুন।

4. 	�যদি 10 মিনিটের পরেও অ্্যযাম্বুলেন্স না আসে এবং আপনার 
উপসর্্গ ঠিক না হয়, তাহলে ধাপ 2 পনুরাবৃত্তি করুন।

5. 	�ধাপ 2 পনুরাবৃত্তি করার পরেও যদি আপনার উপসর্্গ ভাল 
না হয় এবং অ্্যযাম্বুলেন্স এখনও না আসে, অবিলম্বে আবার 
999 নম্বরে যো�োগাযো�োগ করুন।

গুরুত্বপরূ্্ণ: আপনি যদি MART ইনহেলার ব্্যবহার করেন তাহলে এই হাঁ পানি 
আক্রমণের পরামর্্শ  আপনার জন্্য প্রযো�োজ্্য নয়।
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