
सन्च भएको भनेको

स्वास फेर्न सजिलो र सन्ो गरी िीवर जितवाइ 

रहेको

कजहलेकवाही ंखोकीले /स्वास घ्वार घ्वार भएर 

(सुसेलेको िस्ो आववाि आएर) ववा छवाती समवातेर 

जरद्वािवाट जिंउजिरे गरेको

म धेरै िसो रवात खोकी लवागेर /स्वास घ्वार घ्वार 

भएर (सुसेलेको िस्ो आववाि आएर) ववा छवाती 

समवातेर जरद्वािवाट जिंउजिरे गर्नछु

िोलर गवाहहो हुरे गछ्न

जरलो पफरले कवामै गरदैर 

‘रमको आपतकवालीर अवस्वामवा गरु्न परने कुरवा के 

के हुर्’ जत पवालरवा गरु्नहोस्

हप्वामवा २ भन्वा कम पटक रीलो पफर चवाजहरे 

गरेको।
हप्वामवा २ भन्वा धेर चोटी रीलो पफर चवाजहरे 

गरेको।

आफरो डवाक्टरकोमवा िवारुहोस्

राम्ो सन्च नभएको

भनेको 

धेरै बिसन्च भएको भनेको 

(खतरा)Well controlled

Breathing well and living life well.

Sometimes wake from sleep with cough /
wheeze (whistling noise) / tight chest.

I wake up most nights with a cough / 
wheeze / tight chest.

Hard to speak.

Blue puffer not working.

Follow what to do in an asthma emergency.

Need blue puffer less than 2 times a week.

Need blue puffer more than twice a week.

Go to your doctor.

Not so good / Worsening Very unwell (Danger)

तपवाईंलवाई ्प िवारकवारी आवश्यक छ ? १८०० २७६ ४८२ मवा फोर गरु्नहोस् (जर:शुल्क अरुववारक सेववा) Do you need more information? Call 1800 278 462 (Free interpreter service)
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मेरो दमको रोगको योजना

MY ASTHMA ACTION PLAN A community resource in Nepali
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खतरनाक दमको लक्षणहरु

Signs of very dangerous asthma

उठेर िसु्होस्

रीलो रंगको पफर (स्वासद्वारवा 

तवाने् औषजधको िट्वा) िवाट िवाफ 

समेट्रे सोजतको प्रयोग गरी ४ सकवा्न 

तवानु्होस्, प्रते्क सकवा्न पजछ ४ खेप 

स्वास फेरु्नहोस्।

४ जमरेट पख्नरुहोस्

यरी रवाम्ो भएर भरे अिै रीलो 

रंगको पफर (स्वासद्वारवा तवाने् 

औषजधको िट्वा) िवाट िवाफ समेट्रे 

सोजतको प्रयोग गरी ४ सकवा्न 

तवानु्होस्, प्रते्क सकवा्न पजछ ४ खेप 

स्वास फेरु्नहोस्। 

अिै पजर रवाम्ो भएर भरे ००० मवा 

फोर गरी एमु्लेन्स डवाकु्होस 

। एमु्लेन्स आइपुगुनिेल सम्म 

प्रत्क ४ जमरटमवा ४ सकवा्नको ररले 

जरईरहरुहोस्।

Sit up.

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

Wait 4 minutes.

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.
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४ जमरेट पख्नरुहोस्
Wait 4 minutes.

दमको आपतकालीन अवस्ामा के गन्नु परनु

WHAT TO DO IN AN ASTHMA EMERGENCY A community resource in Nepali

तपवाईंलवाई ्प िवारकवारी आवश्यक छ ? १८०० २७८ ४६२ मवा फोर गरु्नहोस् (जर:शुल्क अरुववारक सेववा) Do you need more information? Call 1800 278 462 (Free interpreter service)


