
    મને અસ્થમાનો હમુલો શરુ ્થવાના ંકારણો
 રોજ મારી અસ્થમાની દવા લેવા્થી આ કારણો પ્રત્ેની 

મારી પ્રતિક્રિ્ા ઘટાડવામા ંમદદ મળશે. જ્ા ંશક્ય હો્ ત્ા ં
િેમને ટાળવા્થી પણ મદદ મળશે.

    મારા અસ્થમાની સમીક્ા
  મારે દર વર્ષે અસ્થમાની ઓછામા ંઓછી એક તન્તમિ 
સમીક્ા કરાવવી જોઈએ. હું લાવીશ:

 

અસ્થમાની હવે પછીની સમીક્ાની તારીખ: ________

અસ્થમા UK અને બ્રિક્ટશ લગં ફાઉનડેશન પાટ્ટનરતશપ એ ગૅરનટી 
દ્ારા મ્ા્ટક્દિ કંપની છે 01863614 (ઇંગલૅનડ અને વલેસ). VAT નબંર 
648 8121 18. ઇંગલૅનડ અને વલેસ (326730), સકકૉટલૅનડ (SC038415) અને 
આ્લ ઑફ મૅન (1177)મા ંરજજસટડ્ટ ચૅક્રટી. રજજસટડ્ટ ઑક્ફસ:  
18 Mansell Street, London, E1 8AA.
છેલલે સમીક્ા અને અપડેટ 2021મા ં્થ્ા; હવ ેપછીની સમીક્ા 2024.

અસ્થમા UK િરફ્થી વધ ુસલાહ અન ેસહા્િા મળેવો:

GP/અસ્થમાના ંનસ્સનો સપંક્સ

નામ:
ફોન નબંર:

કામકાજ સસવાયના કલાકો માટે સપંક્સનો નબંર 
(તમારી GP સર્જરી બધં હોય તયારે કોને કૉલ કરવો તે તેઓને પછૂો)

નામ:
ફોન નબંર:

તમારો અસ્થમાનો 
ઍકશન પલાન

િમારા GP અ્થવા નસ્ટ  
સા્થ ેઆ ભરો

િબક્ાવાર માગ્ટદતશશિકા જે િમને  
િમારા અસ્થમા પર અંકુશ રાખવામા ંમદદ કરે છે 

નામ અને તારીખ:

અસ્થમા તવશે કોઈ પ્રશ્ો છે? 
અમારી મૈત્ીપણૂ્ટ હલેપલાઇન નસસોને કકૉલ કરો

સોમવાર્થી શરુિવાર, સવારે 9્થી સાજંે 5 વાગ્ા સધુી
0300 222 5800

www.asthma.org.uk

િમારો અસ્થમાનો લેબ્ખિ ઍકશન પલાન િમને િમારા 
અસ્થમાને અંકુશમા ંરાખવામા ંમદદ કરી શકે છે.  

િેનો મહત્તમ લાભ લેવા માટે િમે:

િનેો કઈ રીિે ઉપ્ોગ કરવો

તેને કોઈ એવી જગયાએ રાખી શકો છો, જયા ં
તે શોધવો સરળ હોય – િમારા ક્રિજનુ ંબારણુ,ં 
નોક્ટસબકૉડ્ટ અ્થવા પ્થારી પાસેનુ ંટેબલ. 

તમારા મોબાઇલ ફોન અ્થવા ટૅબલેટ પર તેનો 
એક ફોટો રાખો – જે્થી િમ ેઇચછો ત્ારે િેન ેચેક 
કરી શકો. િમ ેકોઈ કુટંુબીજન અ્થવા તમત્ન ેપણ 
િ ેમોકલી શકો છો, જે્થી િેઓ જાણી શકે કે િમારા 
અસ્થમાના ંલક્ણો વણસે િો શુ ંકરવુ.ં  

સનયસમત પણ તે તપાસતા રહો – િેને વાચંવા 
માટે િમારા કેલેનડર પર એક નોંધ મકૂો અ્થવા 
િમારા ફોન પર માતસક ક્રમાઇનડર મકૂો. િમે રોજ 
િમારી અસ્થમાની દવાઓનો ઉપ્ોગ કરવાનુ ં
્ાદ રાખો છો? િમારા ંલક્ણો વણસે િો શુ ંકરવુ ં
િે િમે જાણો છો?

તેને અસ્થમાની દરેક અપોઇનટમેનટ પર 
લઈ જાઓ – A&E/કનસલટનટ સક્હિ. િમારા ંGP 
અ્થવા અસ્થમાની નસ્ટની િમારા માટેની સલાહ 
બદલા્ િો િેઓને િે અપડેટ કરવાનુ ંકહો. 

જેમને ઍલજજી હો્ એવા લોકોએ તવશરે્ સાવધાની રાખવી જરૂરી 
છે, કારણ કે અસ્થમાના હમુલાઓ વધારે ગભંીર હોઈ શકે છે.

િમારા અસ્થમાનુ ંતન્મન 
કરવા તવશ ેિજજ્ઞ અસ્થમા 
નસ્ટ સા્થ ેવાિ કરો:
0300 222 5800

સમાચાર, સલાહ મેળવો અને 
માક્હિી ડાઉનલોડ કરો: 
www.asthma.org.uk

િમારા અસ્થમા તવશ ે
સમાચાર અન ેક્ટપસ માટે 
ફેસબકૂ પર અમન ેફકૉલો કરો:
www.facebook.com/
asthmauk

વહકૉટસઍપ પર અમારા ં
િજજ્ઞ અસ્થમા નસસોન ે
મેસેજ કરો:
07378 606728

 y  િેમા ંઅપડેટની જરૂર છે કે નક્હ એ જોવા માટેનો મારો 
ઍકશન પલાન

 y  મારી પાસે હો્ એવા ંકોઈ પણ ઇનહલેસ્ટ કે સપેસસ્ટ, એ 
િપાસવા માટે હુ ંસાચી રીિે અને શ્ષે્ઠ પ્રકારે િેમનો 
ઉપ્ોગ કરંુ છ ંકે કેમ

 y  મારંુ પીક ફલો મીટર, જો હુ ંિેનો ઉપ્ોગ કરિો/
કરિી હોઉં

 y  મારા અસ્થમા તવશ ેઅન ેિેનો સામનો કઈ રીિે કરવો િે 
તવશ ેકોઈ પણ પ્રશ્ો.



મારંુ રરલલવર ઇનહલેર (નામ/રંગ લખો):    

હું મારંુ રરલલવર ઇનહલેર તયારે જ લઉં છં જયારે મને જરૂર હોય
જો નીચેનામા્ંથી કંઈ પણ ્થા્ િો હુ ંમારા ક્રબ્લવર ઇનહલેરના   
      કશ લઉં છ:ં
•	 મને શ્ાસમા ંતસસોટી જેવો અવાજ આવે
•	 મારી છાિી સખિ ્થિી હોવાનુ ંલાગે
•	 મને શ્ાસ લેવામા ંિકલીફ પડે
•	 મને ખાસંી આવે

આ ક્દનચ્ા્ટ સા્થ ેમારી અપેક્ા/ઉદે્શ્ છે કે મને કોઈ 
લક્ણો ન હોવા ંજોઈએ. 

જો મને ઓછામા ંઓછા ં12 અ્ઠવાક્ડ્ા ંમાટે કોઈ લક્ણો 
ન ્થ્ા હો્ અ્થવા મારા ક્રબ્લવર ઇનહલેરની જરૂર 
પડી ન હો્, િો હુ ંમારા GP અ્થવા અસ્થમાના ંનસ્ટને 
િેઓ ડોઝ ઘટાડી શકે કે કેમ િે જોવા મારી દવાઓની 
સમીક્ા કરવા માટે જણાવી શકંુ છ.ં

મારો વ્કકિગિ શ્ષે્ઠ પીક ફલો આ છે: 

મારા અસ્થમા માટે હું રોજ જેનો ઉપયોગ કરતો/તી  
હોઉં એવી અનય દવાઓ અને સાધનો (દા.ત. સપેસર,  
પીક ફલો મીટર):

 જો હું આમા્ંથી કશુ ંઅનભુવુ ંતો મારો અસ્થમા વણસી 
રહ્ો છે: 
    મારા ંલક્ણો પાછા ંઆવી રહા ંછે (શ્ાસમા ંતસસોટી જેવો 

અવાજ, મારી છાિી સખિ લાગવી, શ્ાસ ચડવો, ખાસંી).

 હુ ંરાત્ે જાગી જાઉં છ.ં

  મારા ંલક્ણો મારી સામાન્ રોજજંદી પ્રવતૃત્તઓમા ં 
ખલેલ કરે છે (દા.િ. કામ પર, કસરિ કરિી વખિે).

  હુ ંમારા ક્રબ્લવર ઇનહલેરનો અ્ઠવાક્ડ્ામા ંત્ણ કે િે્થી 
વધ ુવખિ ઉપ્ોગ કરંુ છ.ં

 મારો પીક ફલો ઘટીન ેનીચે પ્રમાણે આવ ેછે:

       તાકીદે ધયાન આપો! જો તમને દર ચાર કલાકે કરતા વધ ુ
વખત તમારા રરલલવર ઇનહલેરની જરૂર પડતી હોય તો તમારે 
તાકીદની કાય્સવાહી હમણા ંજ કરવી જરૂરી છે. જુઓ સવભાગ 3.

મારા અસ્થમાને અંકુશમા ંલેવા માટે હું શુ ંકરી શકંુ: 
હુ ંમારા તપ્રવનેટર ઇનહલેરનો ઉપ્ોગ કરી રહો/હી ન હોઉં િો હુ ંફરી્થી િનેો 
ઉપ્ોગ તન્તમિપણે શરૂ કરીશ અ્થવા જો હુ ંિનેો ઉપ્ોગ કરી રહો/હી હોઉં:

•	 જ્ા ંસધુી મારા ંલક્ણો દૂર ન ્થા્ અને મારો પીક ફલો મારા 
વ્કકિગિ શ્ેષ્ઠ મલૂ્ સધુી પાછો આવ ેનક્હ ત્ા ંસધુી મારા 
તપ્રવનેટર ઇનહલેર ડોઝને            વધારીને ક્દવસમા ં                 
કશ સધુી કરીશ.

•	 મારંુ ક્રબ્લવર ઇનહલેર જરૂર પ્રમાણે લેવુ ં(દર ચાર કલાકે  
                   કશ સધુી). 

•	 જ્ારે હુ ંબહાર હોઉં ત્ારે મારંુ ક્રબ્લવર ઇનહલેર મારી સા્થ ેરાખવુ.ં

જયારે મને બહ ુખરાબ લાગે તયારે: અસ્થમાના હમુલાની સસ્થસતમા:ં

 જો હું આમા્ંથી કશુ ંપણ અનભુવતો/તી હોઉં તો મને 
અસ્થમાનો હમુલો આવયો છે:
  મારંુ ક્રબ્લવર ઇનહલેર મદદરૂપ બની રહુ ંન્થી અ્થવા 

મારે િ ેદર ચાર કલાક કરિા ંવધારે વખિ લેવુ ંપડે છે.
  મને ચાલવામા ંકે વાિ કરવામા ંિકલીફ પડે છે.
   મને શ્ાસ લેવામા ંિકલીફ પડે છે.
  મને શ્ાસ લેિી વખિે તસસોટી જેવો અવાજ ખબૂ આવ ે
છે, અ્થવા મારી છાિી બહ ુસખિ ્થા્ છે, અ્થવા મને 
બહ ુખાસંી આવ ેછે.

  મારો પીક ફલો આના્થી નીચે છે:

િમે ઍમ્બ્લુનસ માટે રાહ જોઈ રહા 
હો ત્ારે 15 સમસનટ બાદ પગલા ં2નુ ં
પનુરાવત્સન કરો.

અસ્થમાના હમુલા બાદ: 
•	 જો િમે ઘરે અસ્થમાના હમુલાનો સામનો ક્સો હો્ િો 

આજે િમારા GPને મળો. 
•	 જો િમારી સારવાર હકૉકસપટલમા ં્થઈ હો્ િો રજા 

અપા્ાના 48 કલાકની અંદર િમારા GPને મળો.
•	 િેઓ િમને સચૂવ ેએવી કોઈ પણ દવાઓ પરૂી કરો, 

પછી ભલે િમને સારંુ લાગવાની શરૂઆિ ્થઈ હો્.
•	 જો સારવાર બાદ િમારી િબ્બ્િમા ંસધુારો ન જણા્ 

િો િાકીદે િમારા GPને મળો. 

મારંુ સરિવેનટર ઇનહલેર (નામ/રંગ લખો):

મને સારંુ લાગત ુ ંહોય તો પણ મારે મારંુ સરિવેનટર ઇનહલેર 
રોજ લેવાની જરૂર પડે છે.

હુ ંસવારે                  કશ લઉં છં

અને રાત્ે                  કશ લઉં છ.ં

અસ્થમાની રોજજંદી સભંાળ:

અસ્થમા સા્ેથ મારી રદનચયા્સ:

ટટ્ાર બેસો — શાિં રહવેાનો પ્ર્તન કરો.

હું MART (માટ્સ ) લેતો/લેતી હોઉં તો અસ્થમાના હમુલામા ં
શુ ંકરવુ:ં

મારા અસ્થમાની સસ્થસત વણસે તો મારે શુ ંકરવુ ંતે સવશે 
મારા GP તરફ્થી અનય સલાહ (દા.ત. MART (માટ્સ ) અ્થવા 
રેસક્ ૂસસટરોઇડ ટૅબલેટસ):

3

તાકીદે ધયાન આપો! જો કોઈ પણ સમયે તમારી સસ્થસત વણસે 
અ્થવા સાત રદવસો બાદ તેમા ંસધુારો ન આવયો હોય તો 24 
કલાકની અંદર ડૉકટર અ્થવા નસ્સને મળો.

અસ્થમાનો હમુલો આવે તયારે શુ ંકરવું

 1

 4

તમારા રરલલવર ઇનહલેરનો એક કશ (સામાનય 
રીતે ભરંુૂ) દર 30્થી 60 સેકંડ માટે લો, અને 
મહત્તમ 10 કશ સધુી લો.

 2

999

જો તમને કોઈ પણ તબકે્ કશુ ંખરાબ લાગે 
અ્થવા 10 કશ બાદ િમને રાહિ જેવુ ંન 
લાગે િો ઍમ્બ્લુનસ માટે 999 પર કકૉલ કરો.

 3999

1 2 3

મારા અસ્થમાનુ ંસચંાલન બહ ુસારી રીતે ્થઈ રહુ ંછે: 


