
আপনার ডাক্ার, নার্্স বা অন্যান্য স্াস্থ্যসর্বা 
পপশাদাসরর র্াসে এটি পূ রণ করুন।

এই প্ল্যানটি কীভযাবে েল্েহযার করবেন

আপনযার ফ্রিবের দরেযা, নোনযাটিশবেযার্্ড  েযা নোের্সযাইর্  নোেফ্েবের মব�যা 
এটি খঁুসে পাওয়া র্হে পকাোও রাখুন।

এটি আপনযার নোমযােযাইে নো�যান েযা েল্যােবেবে রযাখুন যযাব� আপনন 
পেখাসনই োকু ন না পকন এটি পরীক্া করসে পাসরন৷

এটি পফ্রেযার, েন্ু েযান্ে েযা আপফ্ন যযাবদর সযাবে েযাবকন �যাবদর 
সযাবে পশয়ার করুন োসে োরা োসন আপনন অরু্স্থ হসে নকভাসব 
আপনাসক র্াহাে্য করসে হসব।

প্রফ্�টি হা যাপযাফ্ন অ্ল্যাপব়েন্টবমবন্ট এটি ফ্নব়ে যযান।
আপনার ডাক্ার, নার্্স বা স্াস্থ্যসর্বা পপশাদারসদর আপনার পনরকল্পনা 
আপসডট করসে বেুন েনদ আপনার েন্য োসদর পরামশ্স পনরবে্সন হয়।

হা যাপযাফ্ন + �ু স�ু স ইউবক নোেবক আরও পরযামশ্ড + সহযা়ে�যা পযান

আপনযার  
মযাে্ট  হা যাপযাফ্ন 
অ্ল্যাকশন প্ল্যান

আপনার হঁাপানন পনরচােনার নবষসয় 
একেন শ্ার্েস্রের নার্্স নবসশষসঞের 
র্াসে কো বেুন: 0300 222 5800 
(নোসযাম-শুক্র, সকযাে 9–ফ্েবকে5)

WhatsApp-এ আমাসদর শ্ার্েস্রের 
নার্্স নবসশষঞেসদর পমসর্ে করুন:  
07999 377 775

আমাসদর ওসয়বর্াইসট আরও োনুন: 
AsthmaAndLung.org.uk

আমাসদর পকানও একটি অনোইন বা  
ব্যানক্গে গ্ুসপ পোগ নদন: 
AsthmaAndLung.org.uk/
groups-support

আপনার হঁাপানন র্ম্পসক্স  খবর এবং 
টিপসর্র েন্য Facebook, Twitter 
এবং Instagram-এ আমাসদর 
অনুর্রণ করুন।

আপনার MART inhaler: কীভাসব ব্যবহার করসবন ো োনসে 
আমাসদর ইনসহোর নভনডও পদখুন AsthmaAndLung.org.uk/
inhaler-videos

নযাম এেং �যাফ্রখ

1.

2.

3.

4.

আমাসদর শ্ার্েস্রের নার্্স নবসশষঞেসদর 0300 222 5800 কে  
WhatsApp 07999 377 775
(Monday-Friday, র্কাে 9–নবসকে 5) করুন

হা যাপযাফ্ন সংক্রযান্ত প্রশ্ন



আমযার হা যাপযাফ্ন ট্রিগযার
প্রনেনদন আমার হঁাপাননর ওষু ধ খাওয়া মাসন আমার এই ট্রিগারগুনেসে প্রনেনরিয়া করার 
র্ম্াবনা কম। আনম র্াহাে্য করসে পাসর েনদ োসদর এন়িসয় চেুন।

আমযার ট্রিগযার এেং আফ্ম নোসগুফ্ে কীভযাবে মল্যাবনে  কফ্র

আমযার হা যাপযাফ্ন পয্ডযাবেযাচনযা 
আমার প্রনে বছর অন্তে একটি রুটিন হঁাপানন পে্সাসোচনা করা উনচে।
আনম আনব:

· আমার MART-এর হঁাপানন র্ংরিান্ত অ্যাকশন প্্যান আপসডট করার প্রসয়ােন আসছ 

নকনা ো পদখসে

· পেসকান ইনসহোর এবং পপের্ার আমাসক পচক করসে হসব আনম পর্গুনে র্ঠিকভাসব 

ব্যবহার করনছ

· আমার হঁাপাননর েন্য অন্য পে পকাসনা ওষু ধ আনম গ্হণ কনর

· আমার নপক প্লা নমটার েনদ আনম একটি ব্যবহার কনর আমার হঁাপানন র্ম্পসক্স  পকান 

প্রশ্ন।

পরে�তী হা যাপযাফ্নর ফ্রফ্ভউর �যাফ্রখ:  

ফ্েফ্প/নযাস্ড/স্যাস্থল্বসেযা নোপশযাদযার নোযযাগযাবযযাবগর ফ্েেরণ

নাম:  

প�ান নম্বর:  

আউে-অ্�-আও়েযার নোযযাগযাবযযাগ নম্বর (আপনার নেনপসক নেঞোর্া করুন  
অসত্াপচার বন্ধ  করসে কাসক ডাকসে হসব)

নাম:  

প�ান নম্বর:  

পেমন: খড় জ্বর - আমি অ্্যযামটিমিস্যািযাইন গ্রিণ কমর; দষূণ - আমি ব্্যস্ত রযাস্তযা এমড়য়়ে চমি

প্রফ্�ফ্দন হা যাপযাফ্নর যত্ন:

এই দদনফ্দিন রুটিন সবগে:

· আমার নদসনর পবোয় হঁাপাননর নকছু  বা পকাসনা েক্ণ োকা উনচে নয় এবং রাসে পকাসনা 
েক্ণ পনই (ঘর, বু সক শক্  হওয়া, শ্ার্কষ্ট অনুভব করা, কানশ)।

· আমার দদননদিন েীবসন আনম র্াধারণে ো কনর ো করসে র্ক্ম হওয়া উনচে (কাে 
করা, র্নরিয় োকা, র্ামানেকীকরণ)।

· আমার ব্যনক্গে পর্রা নপক প্লা প্কার:   

	 পে োনরসখ পনওয়া হসয়সছ  

আমযার রক্ষণযাবেক্ষণ এেং ফ্রফ্েভযার নোেরযাফ্প (MART) ইনবহেযার পক বো হয়  
(নাম নেখুন):

আফ্ম সুস্থ নোেযাধ করবেও আমযাবক প্রফ্�ফ্দন আমযার MART ইনবহেযার ফ্নব�  হবে।

আনম র্কাসে  পা�(গুনে) 

এবং  রাসে পা�(গুনে) ননই।

হা যাপযাফ্নর উপসগ্ড নোপবে আফ্ম আমযার MART ইনবহেযারবক আমযার ফ্রফ্েভযার ইনবহেযার 
ফ্হবসবে েল্েহযার কফ্র।

আনম আমার MART ইনসহোসরর একটি পা�  নননছি েনদ: 

· আনম শ্ার্কষ্ট করনছ·

· আমার বু ক ব্যো করসছ

· আমার শ্ার্ ননসে কষ্ট হসছি

· আনম কাশনছ।

আনম নদসন সে্ডযাফ্ধক  পা�  ননসে পানর (আমার র্কাে এবং রাসের পা�  র্হ)।

অ্নল্যানল্ ওষু ধ এেং ফ্র্ভযাইস (উদযাহরণস্রূপ, নোপেসযার, ফ্পক নো্লযা ফ্মেযার) আফ্ম প্রফ্�ফ্দন 
আমযার হা যাপযাফ্নর েনল্ েল্েহযার কফ্র:

1.



2. আমযার যখন শরীর খযারযাপ েযাবগ:
আমযার হা যাপযাফ্ন আরও খযারযাপ হবছে যফ্দ আফ্ম এইগুফ্ের মবধল্ নোকযানটি অ্নুভে কফ্র:

· আমার উপর্গ্সগুনে আরও খারাপ হসছি (নাক ডাকা, বু সক চাপ, অনুভূ নে শ্ার্কষ্ট, কানশ)।

· আমার েক্ণগুনে আমাসক রাসে োনগসয় েু েসছ।

· আমার উপর্গ্সগুনে আমার দদননদিন েীবনসক প্রভানবে করসছ (কাে করা,  
র্নরিয় োকা, র্ামানেকীকরণ)।

· আমার নপক প্লা প্কার ননসচ পনসম পগসছ: 

যফ্দ আমযার হা যাপযাফ্ন আরও খযারযাপ হ়ে:
আমার হঁাপাননর উপর্গ্সগুনে পমাকাসবো করার েন্য আনম আমার MART ইনসহোসরর	
একটি পা�  গ্হণ চানেসয় পেসে পানর, নদসন সে্ডযাফ্ধক  পা�  পে্সন্ত (আমার র্কাে 
এবং রাসের পা�গুনে র্হ)।

েরুফ্র আপনযার র্যাক্যার, নযাস্ড েযা অ্নল্যানল্ স্যাস্থল্বসেযা নোপশযাদযাবরর সযাবে 
নোযযাগযাবযযাগ করুন যফ্দ:

· আপনাসক আপনার MART ইনসহোসরর সে্ডযাফ্ধক দদননক পডাে ব্যবহার করসে হসব 
এবং আপনার উপর্সগ্সর উন্ননে হসছি না েযা

· ননয়নমে র্প্াহ ধসর পবনশরভাগ নদন আপনার MART ইনসহোসরর অনেনরক্ 
পডাে ব্যবহার করসছন (আপনার স্াস্থ্যসর্বা পপশাদাসরর পরামশ্স অনুোয়ী) েযা

· আপনন নচনন্তে আপনার হঁাপানন র্ম্পসক্স  নচনন্তে আসছন।

আমযার হা যাপযাফ্ন আরও খযারযাপ হবে কী করব� হবে নোস সম্পবক্ড  আমযার র্যাক্যার, হা যাপযাফ্ন 
নযাস্ড েযা স্যাস্থল্বসেযা নোপশযাদযাবরর অ্নল্যানল্ পরযামশ্ড:

3. যখন আমযার হা যাপযাফ্নর অ্ল্যােযাক হ়ে:
আমযার হা যাপযাফ্নর আক্রমণ হবছে যফ্দ আফ্ম এগুবেযার নোকযাবনযাটি অ্নুভে কফ্র:

· আমার MART ইনসহোর র্াহাে্য করসছ না।

· আমার হঁাটসে বা কো বেসে অরু্নবধা হয়।

· আমার শ্ার্ ননসে কষ্ট হয়।

· আনম অসনক শ্ার্কষ্ট করনছ, বা আমার খুব শক্  বু ক আসছ, বা আনম খুব কানশ করনছ।

· আমার র্সব্সাচ্চ প্রবাহ প্কার নীসচ রইে: 

হা যাপযাফ্নর হবে �যারপবর
আপনন ভােভাসব রু্স্থ হসে এবং আরও হঁাপাননর আরিমণ প্রনেসরাধ করসে এই পরামশ্সটি 
অনুর্রণ করুন:

·  আপনন বান়িসে আপনার হঁাপানন আরিমণ পমাকাসবো করা হসে, আেই আপনার 
ডাক্ার বা নাসর্্সর পরামশ্স ননন।

· েনদ আপনার হার্পাোসে নচনকৎর্া করা হসছি, োহসে আপনার ডাক্ার বা নাসর্্সর র্াসে 
পদখা করুন 48 ঘণ্ার মসধ্য ছু টি পান।

· আপনন শুরু  করসেও োরা আপনাসক পে পকাসনা ওষু ধ পদয় ো পশষ করুন আপনন ভাে 
পবাধ করসবন।

· নচনকৎর্ার পসরও েনদ আপনার উন্ননে না হয়, েরুরীভাসব আপনার ডাক্ার, নার্্স বা 
অন্যান্য স্াস্থ্যসর্বা পপশাদারসক পদখুন।

যফ্দ আপনযার সযাবে আপনযার MART ইনবহেযার নযা েযাবক এেং একটি নীে ফ্রফ্েভযার 
ইনবহেযার েল্েহযার করব� হ়ে, �যাহবে প্রফ্�  30-60 নোসবকবডে  সবে্ডযাচ্চ 10টি পযা�  পয্ডন্ত 
একটি নোর্যাে  ফ্নন এেং অ্ল্যাম্বু বেবসের েনল্ 999 নম্ববর কে করুন।

হা যাপযাফ্নর অ্ল্যােযাক হবে কী করবেন
1. পর্াো হসয় বরু্ন – শান্ত োকার পচষ্টা করুন।
2. আপনার MART প্রব�ল্ক 1 নোেবক 3ফ্মফ্নে পর পর ইনসহোসরর একটি পা�  ননন।
3. আপনার েনদ হঠাৎ কসর খুবই শরীর খারাপ োসগ	েযা ছয়বার পা�  পনওয়ার পরও 

আপনন রু্স্থসবাধ না কসরন োহসে অ্যাম্বু সেসসের েন্য 999 নম্ববরকে করুন।
4. েনদ 10 নমননসটর পসরও অ্যাম্বু সেসে না আসর্ এবং আপনার অবস্থার উন্ননে না হয়, 

োহসে ধযাপ 2 আেযার করুন।
5. ধাপ 2 পুনরাবৃনতি করার পসর আপনার উপর্গ্স ভাে না হসে, এবং অ্যাম্বু সেসে না আসর্,  

999 নম্ববর সযাবে সযাবে কে করুন।

হঁাপানন এবং �ু র্�ু র্ ইউসক, একটি দােব্য র্ংস্থা ো পকাম্পাননর ননবন্ধন নম্বর 01863614 র্হ গ্যারান্টি দ্ারা র্ীনমে, ইংে্যান্ড  এবং ওসয়েসর্ ননবনন্ধে দােব্য নম্বর 326730 র্হ, ্কটে্যাসন্ড  SC038415 এবং আইে অ�  ম্যান-এ 1177।র্ব্সসশষ পে্সাসোচনা করা এবং আপসডট করা হসয়সছ 2023; পরবেতী পে্সাসোচনা 2026


