
 
શરદી અને ફ્લ ૂ

શરદી અથવા ફ્લ ૂવાઇરસન ેકારણે શરુ થતા અસ્થમા (દમનો રોગ)ના 
હમુલાથી પોતાને સરુક્ષિત બનાવો. 

 

શરદી અન ેફ્લનૂે કારણ ેઅસ્થમાનો હુમલો કેવી રીતે શરુ થઈ શકે?  

અસ્થમા ધરાવતા લોકોમાાં શરદી અને ફ્લ ૂએ હુમલો શરુ થવા પાછળના મખુ્ય કારણો છે, જયાાં અસ્થમા 
ધરાવતા 75% લોકોનુાં કહવે ુાં છે કે જો તેમન ેશરદી અથવા ફ્લ ૂહોય તો તેમના લિણો વધ ુબગડ ેછે. 

અસ્થમાની સાથ ેશરદી અથવા ફ્લ ૂપણ હોય એ તમને ઘાતક હોઈ શકે તેવા અસ્થમાના હુમલાનુાં જોખમ ઊભુાં 
કરે છે. 

જયારે તમને શરદી અથવા ફ્લ ૂહોય, ત્યારે તમારા શ્વસનમાગગમાાં વધ ુસોજો થતો હોય છે અને તમારી અંદર 

વધ ુમ્યકૂસ (લીંટ) ઉત્પન્ન થતી હોય છે. આનો અથગ એમ થાય કે હવાને પસાર થવા માટે ઓછી જગ્યા રહ,ે જે 

શ્વાસ લેવો વધ ુમશુ્કેલ બનાવી શકે. આનાથી તમારા અસ્થમાના લિણોની શરુઆત થઈ શકે છે.  

 

જો મને અસ્થમા હોય તો હુાં શરદી અથવા ફ્લ ૂથવાનુાં જોખમ કેવી રીતે ઘટાડી શકુાં? 

 
1. શરદી અથવા ફ્લ ૂથવાનુાં જોખમ ઘટાડવા માટે તમારા હાથ વારાંવાર ધઓુ. 

2. ટુવાલ, કપ અથવા ઘરની અન્ય વસ્તઓુ ઘરની એવી કોઈ વ્યક્તત કે જેને શરદી થઈ હોય તેની સાથે 

વહેંચવી ટાળવાનુાં ધ્યાન રાખશો. 

3. તમારી આંખો અને નાકને સ્પશગવાથી દૂર રહવેા પ્રયાસ કરશો.  

4. પોતાની સાંભાળ રાખો: ભરપરુ ઊંઘ લો અન ેતમારા તણાવના સ્તરન ેઘટાડવા પ્રયાસ કરશો. 

5. ફ્લનૂી રસી લો. જો તમ ેએક પ્રપ્રવેન્ટર ઇન્હલેર ધરાવતા હોવ, અથવા તમારા અસ્થમા માટે પાછલા 12 

મહહનામાાં હૉક્સ્પટલમાાં દાખલ કરાયા હોવ, તો તમ ેNHS ખાતે ફ્લનૂી રસી (જૅબ) મકૂાવી શકો. જો તમને 

અસ્થમા હોય તો ફ્લનૂી રસી લેવા અંગે વધ ુજાણો.  

https://www.asthma.org.uk/advice/inhalers-medicines-treatments/other/flu-vaccinations/
https://www.asthma.org.uk/advice/inhalers-medicines-treatments/other/flu-vaccinations/
https://www.asthma.org.uk/advice/inhalers-medicines-treatments/other/flu-vaccinations/


 

NHS વેબસાઇટ પર આ પ્રવશે વધ ુસલાહ છે:  

• શરદી થતી કેવી રીતે ટાળવી  
• ફ્લનૂી સારવાર કેવી રીતે કરવી અન ેતેન ેફેલાતો કેવી રીતે ટાળવો  

 

જો મને શરદી અથવા ફ્લ ૂહોય તો હુાં અસ્થમાના હુમલાનુાં જોખમ કેવી રીત ેઘટાડી શકુાં? 

 
1. જો તમારી પાસ ેએક પ્રપ્રવેન્ટર ઇન્હલેર હોય તો, તેન ેપ્રપ્રસ્રાઇબ કયાગ અનસુાર, દરરોજ લો. આનાથી 

તમારા ફેફસાાંની અંદર સોજા પર પ્રનયાંત્રણમાાં મદદ મળી શકે છે, જે અસ્થમાના હુમલાનુાં જોખમ ઘટાડે 
છે. અમારા ટૂાંકા પ્રવડીયો થકી તમારી ઇન્હલેર તકનીક કેવી રીતે સધુારવી તે શીખો.  
 

2. તમારુાં હરક્ષલવર ઇન્હલેર તમારી સાથે રાખો - તે સામાન્ય રીતે ભરુૂાં હોય. જો તમન ેઆ બાબતો હોય તો 
તમારા GP, ફામગપ્રસસ્ટ અથવા અસ્થમા નસગન ેમળો: 

• અઠવાહડયામાાં ત્રણ અથવા વધ ુવખત તમારુાં હરક્ષલવર ઇન્હલેર લેવાની જરૂર પડતી હોય 

• અઠવાહડયામાાં ત્રણ અથવા વધ ુવખત અસ્થમાના લિણો થતા હોય 

• તમારા અસ્થમાના લિણોન ેકારણે અઠવાહડયામાાં એક રાત્રે જાગી જતા હોવ.  

 

3. તમારી દવાઓ નજીકમાાં રાખશો, જેથી જો પથારીવશ હોવ તો તમ ેત્યાાં સધુી પહોંચી શકો - તમને 
પ્રપ્રસ્રાઇબ કયુું હોય તે પ્રમાણે તમારુાં પ્રપ્રવેન્ટર ઇન્હલેર લેવુાં તમારે માટે હજી પણ જરૂરી છે.  

4. તમારા લિણોને અવગણશો નહહ, ખાસ કરીને જો તમન ેશ્વાસ ચડતો હોય અથવા શ્વાસમાાં પ્રસસોટી 
જેવો અવાજ આવતો હોય - તમન ેએવુાં લાગી શકે કે આ ’બસ સાદી શરદી છે’, પરાંત ુયાદ રાખો તે 

સાંભપ્રવત રીતે જીવલેણ અસ્થમાનો હુમલો લાવી શકે છે. 

5. ઘરે આરામ કરો દુખાવા અન ેપીડા માટે પેરાપ્રસટામોલ લો અને હડહાઇડ્રેટેડ (શરીરમાાં પાણી ઘટી જવુાં) 
થવુાં ટાળવા માટે પષુ્કળ પાણી પીશો. ફ્લ ૂતમન ેઘણા અશતત બનાવી શકે છે, આથી ઘણા વધારે સહરય 

થવાનો બહુ જલ્દી પ્રયાસ ન કરશો. 

6. તમારા તબીબ અથવા અસ્થમા નસગ સાથે એક અસ્થમા સમીિા માટે નોંધણી કરો. તેમન ેતમારો 
અસ્થમા એતશન પ્લાન અદ્યતન કરવા કહો, કારણ કે આનાથી તમને સ્વસ્થ રહવેામાાં મદદ મળી શકે છે.  

https://www.nhs.uk/conditions/common-cold/
https://www.nhs.uk/conditions/flu/
https://www.asthma.org.uk/advice/inhaler-videos/
https://www.asthma.org.uk/advice/manage-your-asthma/adult-review/
https://www.asthma.org.uk/advice/manage-your-asthma/action-plan/
https://www.asthma.org.uk/advice/manage-your-asthma/action-plan/
https://www.asthma.org.uk/advice/manage-your-asthma/action-plan/

