
 आप अपने अथिमा को 
ननयहंत्रि कर सकि ेिैं



अथिमा क्ा ि?ै
अथिमा फेफड़ों की एक 
बीमारी ि ैजजसमें सांस 
लेने में कठठनाई िोिी 
ि।ै लोगों को हकसी 
भी उम्र में अथिमा िो 
सकिा ि।ै

अस्थमा में सांस लेने में 
कठिनाई क्यों होती ह?ै
वायुमाग्य ऐसी नललकाएं िोिी 
िैं जो िवा को आपके फेफड़ों 
के अंदर और बािर ले जािी 
िैं। सामान्य नललकाएं खुली 
और अवरोध रहिि िोिी िैं, 
इसललए िवा आसानी से अंदर 
और बािर आिी-जािी ि।ै 
यहद आपको अथिमा िो जािा 
ि,ै िो आपकी नललकाएं बहुि 
संकरी िो जािी िैं, जजससे सांस 
लेना और छोड़ना कठठन िो 
जािा ि।ै 

आपके िारुमाग्य (िारुनललकाएं)

सामान्य अस्थमा अस्थमा रा 
दौरा



अस्थमा में कैसा महसूस होता ह?ै
आपको अथिमा के इन लक्णों में से कुछ या सभी का अनुभव िो 
सकिा ि:ै

 + खाँसी
 + साँस लेने पर सीटी की आवाज (घरघरािट) िोना
 + सांस लेने में कठठनाई
 + सीने में जकड़न
 + सामान्य से अधधक आसानी से थक जाना 

अस्थमा का दौरा क्ा ह?ै
अथिमा का दौरा िब पड़िा ि ैजब आपके लक्ण और भी खराब िो 
जािे िैं। अथिमा का दौरा पड़ने पर, आपको:

बात ररने या चलने में रठिनाई हो सरती है

साँस लेने पर सीटी री आवाज (घरघराहट) होना

साँस लेने में रठिनाई हो सरती है

सीने में दद्क होना



साँस लेने में रठिनाई हो सरती है

सीने में दद्क होना

मुझे अस्थमा के दौरे क्यों पड़ते हैं?  
(नरिगर या उत्पेरक नामक) कई चीजों से 
आपको अथिमा का दौरा पड़ सकिा ि।ै 
प्रत्ेक व्यक्ति के ललए नरिगर या उत्पेरक 
अलग-अलग िोिे िैं। अथिमा के आम 
नरिगस्य या उत्पेरकों में ननम्न िातमल िैं:

आपके अथिमा को और भी बबगाड़ने 
वाली चीजों के बारे में जानने से आपको 
अपने अथिमा को ननयंहत्रि करने में मदद 
तमल सकिी ि ै। अपने डॉक्टर से पूछें 
हक आप अपने नरिगस्य या उत्पेरकों से 
कैसे दरू रि सकिे िैं।   
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व्ायाम

ननरंत्रक (या दैननक) दवाएं आपके फेफड़ों 
को समय के साथ स्वथि और मजबूि रखने 
में मदद करिी िैं। िर हदन ननयंत्रक दवा लेने 
से आपको अथिमा के दौरों से बचने में मदद 
तमलिी ि।ै 

याद रखें, भले िी आप ठीक मिसूस कर रि े
िैं, लेहकन आप अब भी अथिमा से ग्रस्त 
िैं। अच्ा मिसूस करने के बावजूद िर हदन 
ननयंत्रक दवाएं लेना मित्वपूण्य िोिा ि।ै 

अपने डॉक्टर से बाि करें हक आपके ललए 
कौन सी दवाएं सबसे अच्ी िैं। 

क्ा दिा मेरे अस्थमा में मदद कर सकती ह?ै 
िाँ। अथिमा के ललए दो प्रकार की दवाएं िोिी िैं:

बचाि (या िुरंि-रािि) दवाएं अथिमा के दौरे 
को रोकने में मदद करिी िैं। 

बचाव दवा अक्सर एक इन्लेर के रूप में 
आिी ि।ै आप अथिमा के दौरे के दौरान  
दवा लेने के ललए एक इन्लेर का उपयोग 
करिे िैं। 

मुझे अपने अस्थमा को ननरंहत्रत करने की आिश्यकता 
क्यों ह?ै
अथिमा एक लाइलाज गंभीर बीमारी ि,ै लेहकन आप इसे ननयंहत्रि 
कर सकिे िैं। जब आप अपने अथिमा को ननयंत्रण में रखिे िैं, िो:

 + आप बेििर मिसूस करिे िैं और आपको अथिमा के कम दौरे 
पड़िे िैं

 + आपको बेििर नींद आिी िै
 + आप अस्पिाल या आपािकालीन कक् में जाने से बचे रििे िैं
 + अथिमा के कारण सू्ल या काम से छुट्ी लेने की ज़रूरि निीं 
िोिी ि।ै
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अगर मुझे अस्थमा का दौरा पड़ता ह,ै तो मुझे क्ा करना चाहहए?
 +बैठकर धीमी, स्थिर गति से साँस लेने की कोशिि करना  चाहिए। िांि 
रिने का प्रयास करें।
 +अपनी िुरंि-रािि दवा के 1-2 कि लें, और अपनी अथिमा काय्य योजना 
में हदए गए ननददेिों का पालन करें। 
 +यहद आप यि पिा लगा सकिे िैं हक आपके अथिमा के दौरे को हकस 
चीज ने उत्पेररि हकया ि ै(जैसे हक एक पालिू जानवर या कोई व्यक्ति 
जो धूम्रपान कर रिा ि)ै, िो उत्पेरक - या खुद - को उस क्ेत्र से दरू कर दें।
 +यहद आप बेििर निीं मिसूस करिे िैं, िो हकसी की मदद लें।

िैयार रिें - अपने डॉक्टर से बाि करें हक अथिमा के दौरे के दौरान आपको 
क्ा करना चाहिए।

आपको आपके अथिमा में मदद कर सकने वाला कोई डॉक्टर 
खोजने के ललए nychealthandhospitals.org पर जाएं

आपकी अस्थमा कार्य रोजना क्ा ह?ै
आपका डॉक्टर आपके अथिमा को ननयंहत्रि करने में 
मदद करने के ललए आपकी अथिमा काय्य योजना बनाने 
में आपकी सिायिा करेगा। आपकी योजना:

 + आपकी दवाओं और उनको लेने का 
समय सूचीबद्ध करिी िै
 + आपको बिािी ि ैहक अपने अथिमा 
की सबसे अच्ी देखभाल कैसे करें 
 + आपको बिािी ि ैहक कब आपको 
अपने डॉक्टर को बुलाना ि ैया 
आपािकालीन कक् में जाना िै



मेरे डॉक्टर का संपक्य  वििरण:

ित्यमान दिाएं:

ज्ात एलरजजि रां:



संपर्क  में रहें। हमें फॉलो ररें।

nychealthandhospitals.org

अपॉइंटमेंट लेने के ललए ननम्न पर कॉल करें
1-844-NYC-4NYC

भरपूर सेिि के साथ जजयें

Hindi


