
આન ેતમારા ડૉક્્ટર, નર્્સ અથવા અન્્ય હેલ્થકેર પ્રોફેશનલ 
પાર્ ેભરરો.

આ પ્્લલાનનો ઉપયોગ કેવી રીત ેકરવો

તમલારલા ફ્રિજનલા દરવલાજા, નોફ્િસબોર્્ડ  અથવલા બેર્સલાઇર્ િેબ્લ જવેી 
ર્રળતાથી શરોધી શકા્ય એવી કરોઈ જગ્્યા એ રાખરો.

તેન ેતમલારલા મોબલાઇ્લ ફોન અથવલા િેબ્્લેિ પર રલાખો જથેી તમ ેજ્ાાં પણ હરોવ 
ત્્યાાં તેન ેતપાર્ી શકરો.

તેન ેપફ્રજનો, મમત્ો અથવલા તમ ેજનેી સલાથ ેરહો છો તેનીસલાથ ેશેર કરરો જથેી 
તેઓ જાણતા હરો્ય કે જરો તમ ેબીમાર હરો તરો તમન ેકેવી રીત ેમદદ કરવી.

અસ્થમલાની દરેક એપોઇન્િમેન્િમલા ંતેન ેસલાથ ે્લઈ જાઓ. 
જરો તમારા ડૉક્્ટર, નર્્સ અથવા હેલ્થકેર પ્રોફેશનલની ર્લાહ તમારા મા્ટ ેબદલા્ય 
તરો તમારા પ્લાનન ેઅપડ્ેટ કરવા કહરો.

Asthma + Lung UK તરફથી વધ ુસ્લલાહ + સમથ્થન મેળવો

તમલારો  
MART  
અસ્થમલા  
એક્્શન પ્્લલાન

તમારા અસ્થમાના ર્ાંચાલન વવશ ેશ્વર્ન 
નર્્સ નનષ્ણાત ર્ાથ ેવાત કરરો: 0300 222 
5800 (સોમ-શુક્ર, 9am–5pm)

અમારા શ્વર્ન નર્્સ નનષ્ણાતરોન ેWhatsApp 
પર મેર્ેજ કરરો:  
07999 377 775

અમારી વેબર્ાઇ્ટ પર વધ ુજાણરો: 
AsthmaAndLung.org.uk

અમારા ઑનલાઇન અથવા વ્યક્ક્તગત 
ર્મથ્સન ર્મુહરો પૈકી કરોઈમાાં જરોડાઓ: 
AsthmaAndLung.org.uk/
groups-support

તમારા અસ્થમા વવશ ેર્માચાર અન ે્ટીપ્ર્ 
મા્ટ ેઅમન ેFacebook, Twitter અન ે
Instagram પર ફરોલરો કરરો.

અમારા શ્વર્ન નર્્સ નનષ્ણાતરોને પૂૂછવા મા્ટ ેકૉલ કરરો 0300 222 5800 
WhatsApp કરરો 07999 377 775
(ર્રોમવાર-શુક્રવાર, 9am–5pm)

તમારા MART ઇન્હેલરનરો ઉપ્યરોગ કેવી રીતે કરવરો તે જાણવા મા્ટ ેઅમારા 
ઇન્હેલર વવડડઓ જુઓ: AsthmaAndLung.org.uk/inhaler-videos

નલામ અન ેતલારીખ:

1.

2.

3.

4.

અસ્થમલાનલા પ્રશ્ો

http://www.asthmaandlung.org.uk
http://www.asthmaandlung.org.uk/groups-support
http://www.asthmaandlung.org.uk/groups-support
http://www.asthmaandlung.org.uk/inhaler-videos
http://www.asthmaandlung.org.uk/inhaler-videos


મલારલા અસ્થમલાનલા ફ્રિગર

મારી અસ્થમાની દવાઓ દરરરોજ લેવાનરો અથ્સ એ છે કે મારી આ ડરિગર્્સ પર પ્વતડક્ર્યા કરવાની શક્યતા ઘ્ટી 
જા્ય છે. જરો હંુ તેમન ે્ટાળી શકંુ તરો તેનાથી પણ મદદ મળી શકે છે.

મલારલા ફ્રિગસ્થ અન ેતેમન ેમેનેજ કરવલા મલાિે હંુ શુ ંકરંુ છંુ

મલારી અસ્થમલા સમીક્લા 
મારે દર વર્ષે ઓછામાાં ઓછી એક નન્યવમત અસ્થમાની ર્મીક્ા કરાવવી જરોઈએ. 
હૂ લાવીર્:

· મારરો MART અસ્થમા એક્શન પ્લાન તેન ેઅપડ્ેટ કરવાની જરૂર છે કે કેમ ત ેજરોવા મા્ટે

· જનેરો હંુ ઉપ્યરોગ કરંુ છંુ ત ે્યરોગ્્ય રીત ેછે કે કેમ ત ેતપાર્વા મા્ટ ેકરોઈપણ ઇન્હેલર અન ેસ્પેર્ર્્સ

· મારા અસ્થમા મા્ટ ેહંુ લઉં છંુ ત ેકરોઈપણ અન્્ય દવાઓ

· જરો મારા દ્ારા તેનરો ઉપ્યરોગ થતરો હરો્ય, તરો મારંુ પીક ફ્લરો મી્ટર

· મારા અસ્થમા વવશ ેકરોઈપણ પ્શ્રો.

આગલામી અસ્થમલા સમીક્લાની તલારીખ:  

GP/નસ્થ/હેલ્થકેર વ્લાવસલામયકનલા સંપક્ડની મવગતો

નામ:  

ફરોન નાંબર:  

કલામનલા ક્લલાકો પછીનો સંપક્ડ  નંબર (તમારી GP ર્જ્જ રીન ે 
પૂૂછરો કે જ્ારે તેઓ બાંધ હરો્ય ત્્યારે કરોન ેકૉલ કરવરો)

નામ:  

ફરોન નાંબર:  

ઉદાહરણ તરીકે: પરાગરજનો તાવ - હંુ એન્્ટટિહહસ્ટિટેમાઈ્ટ્સ લઉં છંુ; તટેથી પ્રદૂષણનટે લીધટે - હંુ વ્યસ્ત રસ્તાઓ ટિાળું  છંુ

દરરોજ અસ્થમલાની સંભલાળ:

આ ફ્દનચયલા્થ સલાથ:ે

· મન ેડદવર્ દરવમ્યાન અસ્થમાનાાં થરોડાાં કે કરોઈ લક્ણરો ન હરોવા જરોઈએ અન ેરાત્ ેબબલકુલ નહીં (ગળામાાં 
ર્ર્ણી બરોલવી, છાતીમાાં ખેચાણ, શ્વાર્ લેવામાાં તકલીફ, ઉધરર્).

· મારા રરોજબરરોજના જીવનમાાં હંુ ર્ામાન્્ય રીત ેજ ેકરંુ છંુ તે બધુાં કરવા મા્ટ ેમારે ર્ક્મ રહેવુાં જરોઈએ 
(કામ કરવુાં, ર્ડક્ર્ય રહેવુાં, ર્માજીકરણ કરવુાં).

· મારરો વ્યક્ક્તગત શ્ેષ્ઠ પીક ફ્લરો સ્કરોર છે:  

 લેવામાાં આવેલ તારીખ  

મલાય મેન્િેનન્સ એન્ર્ ફ્ર્લીવર થેરલાપી (MART) ઇન્હે્લર કહેવા્ય છે (નામ દાખલ કરરો):

જ્લારે મન ેસલારંુ ્લલાગ ેત્યલારે પણ મલારે દરરોજ મલારંુ MART ઇન્હે્લર ્લેવુ ંજરૂરી છે.

હંુ ર્વારે  પફ લઉં છંુ 

અન ેરાત્ ે  પફ લઉં છંુ.

જો મન ેઅસ્થમલાનલા ્લક્ણો દેખલાય તો હંુ મલારલા MART ઇન્હે્લરનો ઉપયોગ મલારલા રલાહત ઇન્હે્લર 
તરીકે કરંુ છંુ.

હંુ મારા MART ઇન્હેલરનરો એક પફ લઉં છંુ જરો: 

· મન ેઘરઘરા્ટી થા્ય

· મારી છાતીમાાં ખેચાણ લાગે

· મન ેશ્વાર્ લેવામાાં તકલીફ પડી રહી હરો્ય

· મન ેઉધરર્ આવી રહી હરો્ય.

હંુ ડદવર્માાં વધુમલા ંવધુ  પફ લઈ શકંુ છંુ (મારા ર્વાર અન ેરાવત્ના પફ ર્નહત).

અન્ય દવલાઓ અન ેઉપકરણો (દલાખ્લલા તરીકે, સ્પેસર, પીક ફ્્લો મીિર) હંુ દરરોજ મલારલા અસ્થમલા 
મલાિે ઉપયોગ કરંુ છંુ:

1.



2. જ્લારે હંુ વધ ુખરલાબ અનુભવુ ંછંુ:
જો મન ેઆમલાંથી કોઈપણનો અનુભવ થઈ રહ્ો હોય તો મલારંુ અસ્થમલા વધ ુખરલાબ થઈ રહંુ્ હ્શ:ે

· મારા લક્ણરો વધ ુખરાબ થઈ રહ્ા હરો્ય (છાતીમાાં ઘરઘરા્ટી, છાતીમાાં ખેચાણ, શ્વાર્ લેવામાાં તકલીફ, 
ઉધરર્)

· મારા લક્ણરો મન ેરાત્ ેજગાડ ેછે.

· મારા લક્ણરો મારા રરોજજંદા જીવનન ેઅર્ર કરી રહ્ા છે (કામ કરવુાં, ર્ડક્ર્ય રહેવુાં, ર્માજીકરણ કરવુાં).

· મારરો પીક ફ્લરો સ્કરોર નીચ ેઆવી ગ્યરો છે: 

જો મલારંુ અસ્થમલા વધ ુબગરે્ તો:
હંુ મારા અસ્થમાના લક્ણરોનરો ર્ામનરો કરવા મા્ટ ેમારા MART ઇન્હેલરનરો એક પફ લેવાનુાં ચાલ ુરાખી શકંુ 
છંુ, ડદવર્માાં વધુમલા ંવધુ  પફ સુધી (મારા ર્વાર અન ેરાવત્ના પફ ર્નહત).

તલાત્કલાલ્લક! તમલારલા ર્ૉક્િર, નસ્થ અથવલા અન્ય હેલ્થકેર પ્રોફે્શન્લનો સંપક્ડ  કરો જો:

· તમારે તમારા MART ઇન્હેલરની મહત્તમ દૈનનક માત્ાનરો ઉપ્યરોગ કરવાની જરૂર છે અન ેતમારા 
લક્ણરોમાાં સુધારરો થતરો નથી અથવલા

· તમ ેતમારા MART ઇન્હેલરના વધારાના ડરોઝનરો અઠવાડડ્યા સુધી  નન્યવમત ઉપ્યરોગ કરરો છરો 
(તમારા હેલ્થકેર પ્રોફેશનલની ર્લાહ મુજબ) અથવલા

· તમ ેતમારા અસ્થમાન ેલઈન ેચચંવતત છરો.

જો મલારંુ અસ્થમલા વધ ુખરલાબ હોય તો શુ ંકરવુ ંત ેમવ્શ ેમલારલા ર્ૉક્િર, અસ્થમલા નસ્થ અથવલા હેલ્થકેર 
પ્રોફે્શન્લની અન્ય સ્લલાહ:

3. જ્લારે મન ેઅસ્થમલાનો હુમ્લો આવ:ે
જો મન ેઆમલાંથી કોઈપણનો અનુભવ થઈ રહ્ો હ્શ ેતો મન ેઅસ્થમલાનો હુમ્લો આવી રહ્ો 
હ્શ:ે

· મારા MART ઇન્હેલરથી મદદ મળી રહી નથી.

· મન ેચાલવામાાં કે બરોલવામાાં તકલીફ પડ ેછે.

· મન ેશ્વાર્ લેવામાાં તકલીફ પડ ેછે.

· મન ેખૂબ ઘરઘરા્ટી થા્ય છે, અથવા મારી છાતી ખૂબ જ જકડાઈ ગઈ છે, અથવા મન ેખૂબ ઉધરર્ આવ ેછે.

· મારરો પીક ફ્લરો સ્કરોર નીચ ેછે: 

અસ્થમલાનલા હુમ્લલા પછી
તમ ેર્ારી રીત ેર્ાજા થાઓ તેની ખાતરી કરવા મા્ટ ેઅન ેઅસ્થમાના વધ ુહુમલાન ેરરોકવા મા્ટ ેઆ ર્લાહનુાં 
પાલન કરરો:

·  જરો તમ ેઘરે તમારા અસ્થમાના હુમલાનરો ર્ામનરો ક્યયો હરો્ય, તરો તમારા ડૉક્્ટરન ેઅથવા નર્્સન ેઆજ ેજ મળરો.

· જરો તમન ેહરોક્સ્પ્ટલમાાં ર્ારવાર આપવામાાં આવી હરો્ય, તરો રજા આપ્્યાના 48 કલાકની અાંદર તમારા 
ડૉક્્ટર અથવા નર્્સન ેમળરો.

· તેઓ તમન ેજ ેપણ દવાઓ સૂચવ ેત ેર્માપ્ત કરરો, પછી ભલ ેતમ ેર્ારંુ અનુભવવાનુાં શરૂ કર્ુું હરો્ય.

· જરો ર્ારવાર બાદ તમારામાાં સુધારરો થતરો નથી, તરો તમારા ડૉક્્ટર, નર્્સ અથવા અન્્ય હેલ્થકેર પ્રોફેશનલન ે
તાત્કાવલક મળરો.

જો તમલારી પલાસ ેતમલારંુ MART ઇન્હે્લર ન હોય અન ેતમલારે બ્્લ ુફ્ર્લીવર ઇન્હે્લરનો ઉપયોગ 
કરવલાની જરૂર હોય, તો દર 30-60 સેકન્ર્મલા ંમહત્તમ 10 પફ્સ સુધીનો એક ર્ોઝ ્લો અન ે
એમ્બ્્યુ્લન્સ મલાિે 999 પર કૉ્લ કરો.

અસ્થમલાનલા હુમ્લલામલા ંશુ ંકરવું
1. ર્ીધા બેર્રો – શાાંત રહેવાનરો પ્્યાર્ કરરો.

2. તમારા MART ઇન્હેલરનરો એક પફ દર 1 થી 3 મમમનિે છ પફ સુધી ્લો.

3. જરો તમન ેકરોઈ પણ ર્મ્ય ેવધ ુખરાબ લાગ ેઅથવલા છ પફ પછી તમન ેર્ારંુ લાગતુાં નથી  તો 999 
પર એમ્બ્્યુ્લન્સ મલાિે કૉ્લ કરો.

4. જરો 10 વમનન્ટ પછી પણ એમ્્બર્ુલન્ર્ ન આવી હરો્ય અન ેતમારા લક્ણરોમાાં સુધારરો થતરો નથી,  
તો પલાગ્લલા 2 નું પુનરલાવત્થન કરો.

5. જરો પગલાાં 2 નુાં પૂુનરાવત્સન ક્યા્સ પછી પણ તમારા લક્ણરો વધ ુર્ારા નથી થતા, અન ેએમ્્બર્ુલન્ર્ હજુ 
પણ આવી ન હરો્ય, તો તરત જ ફરીથી 999 પર સંપક્ડ  કરો.

Asthma and Lung UK, કંપની નોંધણી નાંબર 01863614 ર્ાથ ેગેરં્ટી દ્ારા મ્યા્સડદત ર્ખાવતી કંપની છે, જ ેઈંગ્લેન્ડ અન ેવેલ્ર્માાં 326730 ર્ાથ,ે સ્કરો્ટલેન્ડમાાં SC038415 અને આઈલ ઓફ મેનમાાં 1177 નાંબર ર્ાથ ેનોંધા્યેલ ચેડર્ટી છે.છેલ્લી ર્મીક્ા અન ેઅપડ્ેટ 2023; હવ ેપછીની ર્મીક્ા 2026


