
તેનો ઉપયોગ કેમ કરવો

તમારો લેખિત અસ્થમા એક્્શન પ્્લલાન તમન ેતમારા અસ્થમાન ેટાળવામા ં
મદદ કરી શકે છે. તેનો સૌથી સારી રીત ેઉપયોગ કરવા માટ ેતમ ેઆમ કરી 
શકો છો:

	 ��તે સરળતાથી મળી જાય એવી જગ્્યયાએ રાખો – જમે કે 
તમારા ફ્રિજના દરવાજા, નોટિસબોર્્ડ  અથવા બેડસાઇડ ટબેલ 
પર.

	� તેનો ફોટો પાડીન ેતમારા મોબાઈલ ફોન અથવા ટેબ્્લલેટ પર 
રાખો – જથેી તમ ેતેન ેગમ ેત્્યયાાં ચકાસી શકો. તમ ેતેન ેપરિવારના 
સભ્્ય અથવા મિત્રન ેપણ મોકલી શકો છો, જથેી તેઓન ેખબર 
રહે કે જો તમારા અસ્થમાના લક્ષણો વધ ુખરાબ થાય તો શુ ંકરવુ ં
જોઈએ.

	� તેની નિયમિત રીત ેતપાસ કરતા રહો – તેન ેવાંચવા માટ ેતમારા 
કૅલેન્્ડર પર નોોંધ રાખો અથવા તમારા ફોન પર માસિક રીમાઇન્્ડર 
રાખો. શુ ંતમન ેતમારી રોજની અસ્થમાની દવાઓ લેવાનુ ંયાદ રહે 
છે? શુ ંતમન ેખબર છે કે જો તમારા લક્ષણો વધ ુખરાબ થાય તો 
શુ ંકરવુ ંજોઈએ?

	 �અસ્થમાની દરેક એપોઇન્્ટમેન્્ટમા ંતેન ેસાથ ેલઈ જાઓ – 
હોસ્્પપિટલ એપોઇન્્ટમેન્્ટ્્સ સહિત. જો તમારા GP અથવા 
અસ્થમા નર્્સ તમારા માટ ેપોતાની સલાહન ેબદલ ેતો તેન ેઅપડટે 
કરવા માટ ેકહો.

તમારા અસ્થમાની સંભાળ વિશ ે
શ્વાસોચ્્છવાસના નિષ્્ણણાત નર્્સ સાથ ેવાત 
કરો: 0300 222 5800

સમાચાર તેમજ સલાહ મેળવો અન ેમાહિતી 
ડાઉનલોડ કરો:
AsthmaAndLung.org.uk

તમારા અસ્થમા વિશ ેસમાચાર અન ેટીપ્્સ 
માટ ેઅમન ેFacebook પર ફોલો કરો:
facebook.com/AsthmaLungUK

અસ્થમા + લંગ UK પાસેથી વધ ુસલાહ + 
સમર્્થન મેળવો

અમાારાા નિ�ષ્ણાાત અસ્થમાા નર્સોોનેે 
WhatsApp પર મેેસેેજ કરોો:  
07999 377 775

અસ્થમા એન્્ડ લંગ UK, એક ચેરિટબેલ કંપની છે જ ેકંપની નોોંધણી નંબર 01863614 સાથ ેગેરંટી દ્વારા મર્્યયાદિત છે, તેનો રજિસ્્ટર્્ડ  ચેરિટી નંબર 
ઈંગ્્લલેન્્ડ અન ેવેલ્્સમા ં326730, સ્્કકોટલેન્્ડમા ંSC038415, અન ેઆઈલ ઓફ મેનમા ં1177 છે.

મારી અસ્થમાની દવા દરરોજ લેવાથી આવા ટ્રિગર્્સ પ્રત્્યયેની મારી પ્રતિક્રિયા 
ઘટાડવામા ંમદદ મળશ.ે જ્્યાાં શક્ય હોય ત્્યયાાં તેમન ેટાળવાથી પણ મદદ 
મળશ.ે

મારા અસ્થમા (દમ)ના ટ્રિગર્્સ

એલર્જી  ધરાવતા લોકોએ વધ ુસાવચેત રહેવુ ંજરૂરી છે કેમ કે તેમના 
માટે અસ્થમાનો હુમલો વધ ુગંભીર હોઈ શકે છે.

મારા અસ્થમાની સમીક્ષા 
દર વર્ષે મારે ઓછામા ંઓછી એક નિયમિત અસ્થમા સમીક્ષા કરાવવી 

જોઈએ. હંુ સાથ ેલાવીશ:

·  �મારો એક્્શન પ્્લલાન, તેન ેઅપડટે કરવાની જરૂર છે કે કેમ તે જોવા માટે

·  �મારી પાસ ેહોય એવા કોઈપણ ઇન્્હહેલર અન ેસ્્પપેસર, જથેી તપાસી 
શકાય કે હંુ તેનો યોગ્્ય રીત ેઅન ેશ્રેષ્ઠ રીત ેઉપયોગ કરુું  છંુ

·  �મારુું  પીક ફ્્લલો મીટર, જો મારા દ્વારા તેનો ઉપયોગ થતો હોય

·  �મારા અસ્થમા અન ેતેનો સામનો કરવા વિશેના કોઈપણ પ્રશ્નો.

હવ ેપછીની અસ્થમા સમીક્ષાની તારીખ: 

GP/અસ્થમા નર્્સના સંપર્્ક ની માહિતી

નામ: 

ફોન નંબર: 

કામના સમય પછીનો સંપર્્ક  નંબર (તમારા GP સર્્જ રીન ેપૂછો કે જ્યારે 
તેઓ ઉપ્્લબ્્ધ ન હોય ત્્યયારે કોને કૉલ કરવો)

નામ: 

ફોન નંબર: 

છેલ્્લલી સમીક્ષા અન ેઅપડટે 2021; હવ ેપછીની સમીક્ષા 2024.

આન ેતમારા GP અથવા નર્્સ સાથ ેભરો

અસ્થમા વિશ ેપ્રશ્્નનો છે?
અમારા શ્વાસોચ્્છવાસના નિષ્્ણણાત નર્સોન ેપૂછો
0300 222 5800 પર કૉૉલ કરોો 07999 377 775 પર 
WhatsApp કરોો
(સોમવાર-શુક્રવાર, 9am-5pm)

નામ અન ેતારીખ:

વયસ્ક માટે 
અસ્થમા 
એ�ક્શન 
પ્્લલાન

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


મારા અસ્થમાની સારી કાળજી રાખવામા ંઆવી રહી છે:

· �આ દિનચર્્યયા સાથ ેમારે કોઈ લક્ષણો ન હોય એવી અપેક્ષા/ધ્્યયેય 
રાખવો જોઈએ.

· �જો મન ેકોઈ લક્ષણો ન હોય અથવા ઓછામા ંઓછા 12 અઠવાડિયા 
સુધી મન ેરિલીવર ઇન્્હહેલરની જરૂર ન હોય, તો હંુ મારા GP અથવા 
અસ્થમા નર્્સન ેમારી દવાઓની સમીક્ષા કરવા કહી શકંુ જથેી તેઓ 
ડોઝ ઘટાડી શકે. 

· �વ્યક્્તતિગત રીત ેમારો સર્્વશ્રેષ્ઠ પીક ફ્્લલો છે:  

અસ્થમા વિશેની મારી દિનચર્્યયા:

મારુું  પ્રિવેન્્ટર ઇન્્હહેલર (નામ/રંગ દાખલ કરો):

જ્યારે હંુ સારુું  અનુભવુ ંત્્યયારે પણ મારે દરરોજ મારુું  પ્રિવેન્્ટર ઇન્્હહેલર 
લેવાની જરૂર છે.

હંુ   પફ સવારે

અન ે   પફ રાત્રે લઉં છંુ.

મારુું  રિલીવર ઇન્્હહેલર (નામ/રંગ દાખલ કરો):

જો મારે જરૂર હોય તો જ હંુ મારુું  રિલીવર ઇન્્હહેલર લઉં છંુ

હંુ મારા રિલીવર ઇન્્હહેલરના   પફ લઉં છંુ, જો આ પૈકી કોઈ 
પણ વસ્્તતુ થાય:

• મન ેઘરઘરાટી થાય    • મન ેછાતીમા ંજકડન લાગે

• મન ેશ્વાસ લેવામા ંતકલીફ પડી રહી હોય    • �મન ેઉધરસ આવી રહી 
હોય

હંુ દરરોજ મારા અસ્થમા માટે ઉપયોગ કરુું  છંુ એવી અન્્ય દવાઓ અન ે
ઉપકરણો (દા.ત. સ્્પપેસર, પીક ફ્્લલો મીટર):

અસ્થમાની દરરોજ લેવાની સંભાળ:

જો મન ેઆ પૈકી કોઈ અનુભવ થાય તો મારુું  અસ્થમા વધ ુખરાબ થઈ 
રહ્્યુું હશ:ે

· �મારા લક્ષણો પાછા દેખાઈ રહ્યા છે (શ્વાસ લેતી વખત ેઅવાજ 

આવવો, છાતીમા ંજકડન, શ્વાસ લેવામા ંતકલીફ, ઉધરસ).

· રાત્રે મારી ઊંઘ ઉડી જાય છે. 

· �મારા લક્ષણો મારી રોજબરોજની સામાન્્ય પ્રવૃત્તિઓમા-ં દખલ કરે છે 
(દા.ત. કામ પર કે વ્યાયામ કરતી વખત)ે.

· �હંુ અઠવાડિયામા ંત્રણ કે તેથી વધ ુવખત મારા રિલીવર ઇન્્હહેલરનો 
ઉપયોગ કરુું  છંુ. 

· �મારો પીક ફ્્લલો નીચ ેજણાવ્યા સુધી ઘટ ેછે:  

મારા અસ્થમાન ેટાળવા માટે હવ ેહંુ શું કરી શકંુ:

જો મેેં મારા પ્રિવેન્્ટર ઇન્્હહેલરનો ઉપયોગ ન કર્યો હોય, તો હંુ ફરીથી તેનો 
નિયમિત રીત ેઉપયોગ કરવાનુ ંશરૂ કરીશ અથવા જો મારા દ્વારા તેનો 
ઉપયોગ થઈ રહ્યો હોય તો: 

· �જ્્યાાં સુધી મારા લક્ષણો જાય નહીીં અન ેમારો પીક ફ્્લલો મારા 
વ્યક્્તતિગત શ્રેષ્ઠ રેકોર્્ડ  સુધી પાછો ન આવી જાય ત્્યયાાં સુધી મારા 
પ્રિવેન્્ટર ઇન્્હહેલરની માત્રાન ેદિવસમા ં  વખત  
પફ સુધી વધારી દઈશ.

· �જરૂર મુજબ મારુું  રિલીવર ઇન્્હહેલર લઈશ (દર ચાર કલાકે 
 પફ સુધી).

· �જ્યારે હંુ બહાર જઈશ ત્્યયારે મારુું  રિલીવર ઇન્્હહેલર સાથ ેરાખીશ.

જ્યારે હંુ વધ ુખરાબ અનુભવુ:ં

જો મારી અસ્થમાની સ્થિતિ વધ ુખરાબ હોય (દા.ત. MART અથવા 
રેસ્ક્યૂ સ્્ટટીરોઈડ ગોળીઓ), તો શુ ંકરવુ ંતે વિશ ેમારા GP તરફથી 
અન્્ય સલાહ:

તાત્્કકાલિક! જો તમને તમારા રિલીવર ઇન્્હહેલરની દર ચાર 
કલાકથી વધુ જરૂર પડે, તો તમારે હવે કટોકટીના પગલાં 
લેવાની જરૂર છે. વિભાગ 3 જુઓ.

તાત્્કકાલિક! જો કોઈપણ સમયે તમારી સ્થિતિ ખરાબ થાય 
અથવા તમારી સ્થિતિમાં સાત દિવસ પછી પણ સુધારો થાય 
નહીીં તો 24 કલાકની અંદર ડૉક્્ટર અથવા નર્્સને મળો.

જો મન ેઆ પૈકી કોઈનો અનુભવ થઈ રહ્યો હોય તો મન ેઅસ્થમાનો 
હુમલો આવી રહ્યો હશે:

·	�મન ેમારા રિલીવર ઇન્્હહેલરથી મદદ મળે નહીીં અથવા મારે તેની દર ચાર 
કલાક કરતા ંવધુ જરૂર પડ.ે

·	મન ેચાલવામા ંકે બોલવામા ંતકલીફ પડ.ે

·	મન ેશ્વાસ લેવામા ંતકલીફ પડ.ે

·	�મન ેખૂબ ઘરઘરાટી થાય, અથવા મારી છાતીમા ંખૂબ જકડન થાય, 
અથવા મન ેખૂબ ઉધરસ આવ.ે

·	મારો પીક ફ્્લલો નીચ ેજણાવેલો છે: 

અસ્થમાના હુમલા પછી

· �જો તમારા અસ્થમાના હુમલાની સારવાર ઘરે થઈ હોય તો, તમારા GP 
ન ેઆજ ેજ મળો.

· �જો તમન ેહોસ્્પપિટલમા ંસારવાર મળી હોય, તો રજા આપ્્યયાના 48 
કલાકની અંદર તમારા GP ન ેમળો.

· �તેઓ તમન ેજ ેપણ દવાઓ લખ ેતેન ેપૂરી કરો, ભલ ેતમન ેસારુું  
લાગવા માંડ ેતો પણ.

· ��જો સારવાર બાદ પણ તમારી સ્થિતિમા ંસુધારો થાય નહીીં, તો તમારા 
GP ન ેતાત્્કકાલિક મળો.

અસ્થમાના હુમલા દરમિયાન:

અસ્થમાના હુમલા દરમિયાન શું કરવુ ંજોઈએ

જો હંુ MART પર હોઉં ત ેદરમિયાન અસ્થમાના હુમલામા ંશુ ંકરવુ:ં

1. 	 સીધા બેસો – શાંત રહેવાની કોશિશ કરો.
2. 	�તમારા (સામાન્્ય રીત ેવાદળી રંગના) રિલીવર ઇન્્હહેલરનો 10 પફ સુધી 

દર 30 થી 60 સેકન્્ડડે એક પફ લો.
3. 	�જો તમન ેકોઈપણ સમય ેવધુ ખરાબ લાગ ેઅથવા તમન ે10 પફ પછી 

પણ સારુું  લાગ ેનહીીં તો એમ્્બ્યયુલન્્સ માટે 999 પર કૉલ કરો.
4. 	�જો 10 મિનિટ પછી પણ એમ્્બ્યયુલન્્સ આવ ેનહીીં અન ેતમારા 

લક્ષણોમા ંસુધારો થતો ન હોય, તો પગલા 2 નુ ંપુનરાવર્્તન કરો.
5. 	�જો પગલા 2 નુ ંપુનરાવર્્તન કર્્યયા પછી પણ તમારા લક્ષણોમા ંસુધારો 

થાય નહીીં, અન ેહજી પણ એમ્્બ્યયુલન્્સ આવી ન હોય તો, તરત જ 
ફરીથી 999 પર સંપર્્ક  કરો.

મહત્્વપૂર્્ણ: અસ્થમાના હુમલા વિશેની આ સલાહ તમન ેલાગ ુપડતુ ંનથી જો તમ ે
MART ઇન્્હહેલરનો ઉપયોગ કરતા હો.
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