
10 ways to live well with asthma

दमको रोगसंग राम्ो तररकाले बाँच्नलाई 
१० वटा बबधिहरु

A community resource in Nepali
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दमका बारमेा बुझ्ुहोस र तपाईंलाई लागेको छ भने कसरी थाहा 
पाउने भन्े जान्ुहोस् 

स्वास्थ्य स्वााँस प्रस्वााँसकवा नलिहरु

दमको रोग िवागेकवा स्वााँस प्रस्वााँसकवा नलिहरु

Learn about asthma and how you know you have it.

Healthy breathing tubes.

Asthma breathing tubes.
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स्वास नलिहरु सवााँगुररनु

सुन्निनु

लसंगवान

Tight airways.

Inflammation.

Mucus.
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दमको रोगका लक्षणहरु 

स्वास फेन्न गवाह्ो हुन्छ

तपवाईंिवाई धेरै खोकी िवाग्न सक्छ

तपवाईंको ्छवाती समवातेको जस्ो हुन्छ

तपवाईंको ्छवाततबवाट स्वास बजेको (सुसेिेको ववा ह्वारवाक ह्वारवाक 
आववाज) आउन सक्छ 

Symptoms of asthma.

It is hard to breathe.

You might cough a lot.

Your chest feels tight.

You may have a wheeze (whistling noise) coming from your chest.



4

२. ननलो बट्ाको साँसद्ारा तान्े औषधी (ननलो पफर)ले साँस 
प्रसाँसका नललहरु लछट्टै खुलाउन मदत गद्दछ। तपाईँले सधैँ नीलो 
पफर साथटै बोक्े गनु्दहोस्। जब दामको लक्षण देखा पछ्द तब यो 
प्रयोग गनु्दहोस्।
Blue puffers help to open your breathing tubes quickly. Always carry 
a blue puffer with you. Use it when you get symptoms of asthma.

2



5

३. रोकथाम गनने औषधी (पृभेन्टर)ले तपाईंका साँस प्रसाँसका 
नललहरुलाई सास्थ्य राखछ। तपाईं जाती नटै भए पनन हरके नदन 
रोकथाम गनने औषधी (पृभेन्टर) ललने गनु्दहोस्।
A preventer keeps your breathing tubes healthy. Take your 
preventer every day even when well.
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५. दमको रोगको काया्दन्वयन योजना बार ेआफ्ो डाक्टर संग 
कुरा गनु्दहोस ता नक तपाईंको दम बबग्ेको अवस्ामा के गनु्द पछ्द 
भन्े बार ेजान्ुहुन्छ। 
Talk to your doctor about 
an Asthma Action Plan so 
you know what to do if your 
asthma gets worse.
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नन:शुल्क दोभवाषे मवाग्नुहोिवा।
Ask for a free interpreter.

४. आफ्ो दमको बारमेा कुरा गन्द ननयममत  
 डाक्टरकोमा जाने गनु्दहोस्।
Visit your doctor regularly to talk about your asthma.
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६. आफ्ा सास्थ्य पेशेवर (डाक्टर, औशधी बबके्ता, नस्द, 
सास्थ्य काय्दकता्द)बाट तपाईंले आफ्ो दमको औषधीहरु र 
दवाई ललने उपकरणहरू ठिक संग प्रयोग गददै हुनुभएनभएको कुरा 
सोध्ुहोस्।
Check with your health professional (doctor, pharmacist, nurse, 
health worker) that you are using your asthma medicine and your 
asthma inhaler devices correctly.
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७. कुनै पफरहरुलाई राम्ो काम गन्नका लागी बाफ समेट्ने 
उपकरण (स्ेसर)को आवश्यकता पद्नछ।
Everyone who uses a puffer should use a spacer.
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८. के के कुराहरुले दम बबगान्द सकछ भन्े बार ेआफ्ो 
डाक्टरसंग बुझ्ुहोस । धूम्रपान गनु्द वा अन्य माननसहरूको धुवाँ 
भएको सास फेनु्द हँुदटैन।
Talk to your doctor about the things that make your asthma worse. 
Do not smoke or breathe other people’s smoke.
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९. दमले चापेको आपतकालीन अवस्ामा के गनु्द पछ्द भन्े 
बार ेजान्ुहोस्।
Learn what to do in an asthma emergency.
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खतरनाक दमको लक्षणहरु
Signs of very dangerous asthma.

उठेर बस्ुहोस्

नीिो रंगको पफर (स्वासद्वारवा 
तवानिे औषलधको बट्वा) बवाट बवाफ 
समेट्ने सोततको प्रयोग गरी ४ सकवा्न 
तवानिुहोस्, प्रत्ेक सकवा्न पल्छ ४ 
खेप स्वास फेनु्नहोस्।

४ तमनेट पख्ननुहोस्
Sit up.

Take 4 puffs of blue puffer with 
a spacer. Take 4 breaths after 
each puff.

Wait 4 minutes.



11

3 4
यदी रवाम्ो भएन भने अझै नीिो 
रंगको पफर (स्वासद्वारवा तवानिे 
औषलधको बट्वा) बवाट बवाफ समेट्ने 
सोततको प्रयोग गरी ४ सकवा्न 
तवानिुहोस्, प्रत्ेक सकवा्न पल्छ ४ 
खेप स्वास फेनु्नहोस्। 

अझै पनन रवाम्ो भएन भने ००० मवा 
फोन गरी एम्ुिेन्स डवाक्ुहोस 
। एम्ुिेन्स आइपुगुन्ेि सम्म 
प्रत्क ४ तमनटमवा ४ सकवा्नको दरिे 
ददईरहनुहोस्।

If not better, take 4 more puffs 
of blue puffer with a spacer. 
Take 4 breaths after each puff.

If still not better, call an 
ambulance: 000. Keep on giving 
4 puffs every 4 minutes until the 
ambulance comes.

४ तमनेट पख्ननुहोस्
Wait 4 minutes.



तपवाईंिवाई थप जवानकवारी आवश्यक ्छ ?
१८०० २७६ ४८२ मवा फोन गनु्नहोस 
(नन:शुल्क अनुववादक सेववा)
Do you need more information?  
Call 1800 278 462 (Free interpreter service)
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१०. दम सुधार गन्द सनददि को उपचार गनु्दहोस्। 

सददी घवास ज्वरोकवा िक्षणहरु:

Treat your hay fever to help your asthma.

Symptoms of hay fever.

आाँखवा चिल्चिल्वाउने

नवाकबवाट लसगवान बग्ने ववा नवाक बन्द हुने

हवाच्छिवु आउने

Itchy eyes.

Runny or blocked nose.

Sneezing.
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