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Asthma
दम

Asthma is a disease that causes the airways 
that lead into your lungs to become narrow 
and produce mucus. When this happens, it 
may become hard to breathe. 
Some people have a hard time breathing 
only at certain times. This may be during 
allergy season, when they get a cold, or 
when they exercise. Others have breathing 
problems a lot of the time.
When asthma symptoms suddenly get worse 
(or flare up), the airways tighten and become 
narrower. This makes it hard to breathe, and 
you may wheeze or cough. These flare-ups 
are also called asthma attacks.
Treatment can help you feel and breathe 
better and help keep your lungs healthy.

Signs 
• Breathing faster than normal or trouble 

breathing
• Wheezing, making a loud or soft 

whistling noise when you breath, or noisy 
breathing

• Coughing that may be worse at night or 
early in the morning

• Feeling tight in the chest
• Having a faster than normal heartbeat
• Having head congestion
• Having an itchy, scratchy, or sore throat
• Being tired or getting tired quickly during 

exercise
• If your doctor ordered a peak flow meter 

and your meter shows  a drop in peak 
flow meter readings

दम एक रोग हो जसल ेतपाईंको फोकसोमा जान े
वायुमाग्गहरू साँघुरो बनाउँछ र कफ उतपादन गद्गछ। यो 
हँदा, सास फेन्ग गाह्ो हन सकछ। 
कततपय मातनसहरूलाई तनश्चित समयमा मात्र सास फेन्ग 
गाह्ो हनछ। यो एलजजीको मौसममा हन सकछ, जब 
उनीहरूलाई चिसो हनछ, वा उनीहरूल ेव्ायाम गछ्गन्। 
अरूलाई धेर ैसमय सास फेन्गमा समसया हनछ।
जब दमका लक्षणहरू अिानक खराब हनछन ्(वा 
एकाएक तीब्र हनछ), वायुमाग्गहरू कडा र साँघुरो हनछन्। 
यसल ेसास फेन्ग गाह्ो बनाउँछ, र तपाईंलाई सवा-ँसवा ँहन े
वा खोकी लागन सकछ। यी एकाएक तीब्र हन े
अवस्ाहरूलाई दमको आक्रमण पतन भतननछ।
उपिारल ेतपाईंलाई सजजलो महसुस गराउन र सास फेन्ग र 
तपाईंको फोकसोलाई सवस् राखन मद्दत गन्ग सकछ।

संकेतहरू 
•	 सामानयभनदा चछटो सास फेनु्ग वा सास फेन्ग गाह्ो हनु
•	 सवा-ँसवा ँहन,ु सास फेदा्ग िककोसँग वा तबसतार ैचसट्टी 

फुकेको जसतो आवाज आउन,ु वा घयारघयार हनु
•	 खोकी लागन ुजुन राती वा तबहान सबेर ैधेर ैलागन 

सकछ

•	 छाती कसससएको जसतो महसुस हनु
•	 मुटुको धड्कन सामानयभनदा चछटो हनु
•	 टाउको टनटन दुखनु
•	 घाँटटी दुखन,े चिलाउन ेवा चिररएको जसतो हने
•	 थाकन ुवा व्ायाम गदा्ग चछटो थाकनु
•	 यदद तपाईंको चितकतसकल ेतपक फलो ममटर अड्गर 

गनु्गभयो र तपाईंको ममटरल ेतपक फलो ममटर ररतडङमा 
कम देखाउँछ भने
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You may have more signs of asthma if you:
• Have allergies
• Have a family member with asthma
• Are sensitive to air pollution
• Are exposed to smoke
• Have stress
Symptoms may start soon after you are 
around things (triggers) that cause your 
asthma attacks. This is an early phase 
response. Or they may start several hours 
after exposure (late phase response). A late 
phase response can make it harder to figure 
out what triggers your symptoms.
Symptoms can be mild or severe. You may 
have symptoms daily or now and then. Or 
you may have something in between.
Some people have symptoms that get worse 
at night, such as a cough and shortness of 
breath.

Your Care
Your care may include:
• Taking different medicines to:

 Ì Open airways
 Ì Decrease your body’s response to 

allergens
 Ì Decrease the swelling of your airways
 Ì Decrease congestion

• Finding out what causes your symptoms. 
• Allergy testing. 
• Using a peak flow meter to check and 

prevent asthma attacks.
• Drinking a large glass of liquid every 1 

to 2 hours. This helps keep your mucus 
thin. Thin mucus is easier for you to 
cough up and decreases the swelling in 
your lungs. Clear liquids are best, such 
as water, fruit juice, tea, broth, and clear 
soups.

तपाईंमा दमको थप लक्षण हन सकछ यदद तपाईंलाईः
•	 एलजजी छ भने
•	 पररवारको सदसयलाई दम छ भने
•	 वाय ुप्रदूषणप्रतत संवेदनशील हनुहनछ भने
•	 धुवाँको संसग्गमा हनुहनछ भने
•	 तनाव छ भने
तपाईं आफूलाई दमको आक्रमण गराउन ेिीजहरू 
(दरिगरहरू) को वररपरर हनुहनछ भन ेलक्षणहरू िाँडै सुरु 
हन सकछ। यो प्रारम्भिक िरणको प्रतततक्रया हो। वा 
ततनीहरू अनावरणपचछको धेर ैघणटापचछ सुरु हन सकछन ्
(दिलो िरणको प्रतततक्रया)। दिलो िरणको प्रतततक्रयाल े
तपाईंका लक्षणहरूलाई केल ेदरिगर गद्गछ भनेर पत्ा 
लगाउन गाह्ो बनाउन सकछ।
लक्षणहरू सामानय वा गभिीर हन सकछन्। तपाईंलाई 
ददनह ँवा समय समयमा लक्षणहरू देखखन सकछ। वा 
तपाईंलाई तबिमा केही हन सकछ।
केही व्चतिहरूमा रातमा खराब हन ेखोकी र सास फेन्ग 
गाहको हन ेजसता लक्षणहरू हनछन्।

तपाईंको हेरचाह
तपाईंको हेरिाहमा तनमन समावेश हन सकनेछ:
•	 देहायका लातग तवश्भन्न औषमधहरू खानेः

Ì	 वायुमाग्ग खोलन
Ì	 एलजजीहरूप्रतत तपाईंको शरीरको प्रतततक्रया 

घटाउन

Ì	 तपाईंको वायुमाग्गको सूजन कम गन्ग
Ì	 टाउको दुखाई घटाउन

•	 तपाईंको लक्षणहरूको कारण पत्ा लगाउनका लातग। 
•	 एलजजी परीक्षण। 
•	 दमको आक्रमण जाँि गन्ग र रोकनको लातग तपक फलो 

ममटरको प्रयोग गनने।
•	 हरेक 1 देखख 2 घणटामा ठूलो तगलासको एक तगलास 

तरल पदाथ्ग तपउने। यसल ेतपाईंको कफ पातलो 
बनाउन मद्दत गद्गछ। पातलो कफल ेतपाईंलाई खोकन 
सजजलो हनछ र तपाईंको फोकसोमा भएको सुजनलाई 
कम गछ्ग। पानी, फलफूलको रस, चिया, ब्रोथ, र 
सङ्लो सूप जसता सङ्ला तरल पदाथ्गहरू उत्म 
हनछन्।
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• Avoiding milk products when wheezing 
because they can thicken your mucus.

To Prevent Asthma Attacks
There’s no certain way to prevent asthma. 
But you can reduce your risk of asthma 
attacks by avoiding things that cause them, 
called triggers.
The goal is to reduce how many attacks you 
have, how long they last, and how bad they 
get.
Start by avoiding your asthma triggers. For 
example:
• Keep asthma medicine with you at all 

times. Take your scheduled medicines 
even if your symptoms go away.

• Don’t smoke and avoid being around 
others when they smoke. 

• Stay away from foods, medicines, or 
things that cause you to have signs of 
asthma. 

• Stay inside when air pollution, pollen, or 
dust levels are high.

• Avoid contact with people who have a 
cold or flu.

• Rest and drink plenty of liquids at the first 
sign of a cold.

• Breathe through a scarf or other covering 
in cold weather.

• Talk to your doctor about an exercise to 
strengthen your lungs.

• Reduce stress.
Also, be sure to:
• Ask your doctor about getting the flu 

and pneumococcal vaccines. Illnesses 
like colds, flu, or pneumonia can make 
symptoms worse.

• Avoid taking aspirin, ibuprofen, or similar 
medicines if they make symptoms worse.

•	 सवा-ँसवा ँहँदा दूगध उतपादनहरू नखानुहोस ्तकनभन े
ततनीहरूल ेतपाईंको कफ बाकलो बनाउन सकछन्।

दमको आक्रमण रोक्न
दमबाट बचन ेकुन ैतनश्चित उपाय छैन। तर तपाईंल े
दरिगरहरू भतनन ेिीजहरूबाट टािा रहेर दमको 
आक्रमणको जोखखम कम गन्ग सकनुहनछ।
तपाईंलाई कतत आक्रमणहरू आए, ततनीहरू कतत लामो 
समयसमम रहनछन,् र ततनीहरू कतत नराम्ो हनछन ्ती 
सबलाई कम गनने लक्य हो।
आफनो दम दरिगरहरूबाट टािा गरेर सुरू गनु्गहोस्। 
उदाहरणका लातगः
•	 दमको औषमध सधैँ आफूसँग ैराखनुहोस्। लक्षणहरू 

नभएता पतन आफनो तनधा्गररत औषमधहरू खानुहोस्।
•	 धुम्पान नगनु्गहोस ्र अरूहरूल ेधुम्पान गदा्ग तयसको 

वररपरर नबसनुहोस्। 
•	 खाना, औषमध वा ती िीजहरूबाट टािा रहनुहोस ्

जसको कारणबाट तपाईंलाई दमको लक्षणहरू 
देखखनछ। 

•	 वाय ुप्रदूषण, परागकण, वा धुलोको सतर उच्च हँदा 
श्भत्र ैबसनुहोस्।

•	 रुघाखोकी वा चिसो लागेका व्चतिहरूसँगको 
सम्पक्ग बाट टािा रहनुहोस्।

•	 चिसोको सुरूवाती संकेत देखखएमा आराम गनु्गहोस ्र 
प्रशसत तरल पदाथ्ग तपउनुहोस्।

•	 चिसो मौसममा फेटा वा अनय चिजल ेछोपेर सास 
चलनुहोस्।

•	 आफनो फोकसो बचलयो बनाउन ेकसरतको बारेमा 
आफनो चितकतसकसँग कुरा गनु्गहोस्।

•	 तनाव नचलनुहोस्।
साथ,ै तनमन कुरामा तनश्चित हनुहोस्
•	 रूघाखोकी र नयूमोकोकल खोपहरू लगाउनेबार े

आफनो चितकतसकलाई सोधनुहोस्। चिसो, रुघाखोकी, 
वा तनमोतनयाजसता रोगहरूल ेलक्षणहरूलाई अझ 
खराब बनाउन सकछ।

•	 एम्पिररन, आइबुप्रोफेन, वा तयसत ैखालका 
औषमधहरूल ेलक्षणहरू अझ खराब बनाउँछन ्भन े
तयसता औषमधहरू नखानुहोस्।
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Follow-up Care
Follow-up care is a key part of your 
treatment and safety. Make and go to all 
appointments and call your doctor if you 
have problems. Knowing your test results 
and keeping a list of the medicines you take 
is also a good idea.
Call your doctor right away if you:
• Have a cough, are wheezing or are 

having trouble breathing.
• Feel you need to take more medicine 

than your doctor has ordered.
• Have a temperature over 100.5 degrees 

F or 38 degrees C.
• Have mucus that is not white or clear, or 

mucus that is too thick to cough up.
• Have problems caused by your 

medicine such as shakiness, confusion, 
nervousness, upset stomach, or a bad 
taste.

• Are not able to do your normal activities 
or exercise.

Call 911 right away if you have: 
• Severe wheezing, trouble breathing, or 

coughing.
• Chest pain.
• Lips or fingernails that are gray or blue.

Talk to your doctor or nurse if you have any 
questions or concerns.

फलो अप हेरचाह
फलो-अप हेरिाह तपाईंको उपिार र सुरक्षाको मुखय भाग 
हो। सब ैभेटघाटहरू तय गनु्गहोस ्र जानुहोस ्र यदद 
तपाईंलाई समसया छ भन ेआफनो चितकतसकलाई फोन 
गनु्गहोस्। आफनो परीक्षण नततजाहरू थाहा पाउन ुर 
आफूल ेखान ेऔषमधहरूको सूिी राखन ुपतन राम्ो उपाय 
हो।

तुरुनत ैआफनो चितकतसकलाई बोलाउनुहोस ्यदद 
तपाईंलाई:
•	 खोकी लागेर सवा-ँसवा ँभएको छ वा सास फेन्ग समसया 

भएको छ भने।
•	 तपाईंल ेआफनो चितकतसकल ेआदेश ददएको भनदा 

बिटी औषमध चलन आवशयक महसुस गनु्गभएमा।
• 100.5 तडग्ी फरेनहाइट वा 38 तडग्ी सेसलसयसभनदा 

अमधक तापमान भएमा
•	 सेतो वा सङ्लो नभएको कफ, वा खकान्गको लातग 

धेर ैन ैबाकलो कफ भएमा।
•	 तपाईंको औषमधको कारणल ेगदा्ग भएका समसयाहरू 

जसत ैकामन,े भ्रम, घबराहट, पेटमा खराबी, वा नममठो 
सवाद भएमा।

•	 आफनो सामानय गतततवमध वा व्ायाम गन्ग सक्षम 
नभएमा।

तपाईंलाई न्नम्न कु्न ैसमस्ा छ भ्न े
तुरूनत ै911 मा फो्न ग्नुनुहोस:् 
•	 गतहरो सवा-ँसवा,ँ सास फेन्गमा समसया, वा खोकी।
•	 छाती दुखेमा
•	 ओठ वा हातका नङहरू खैरो वा नीलो भएमा।

यदद तपाईंका कुन ैप्रश्नहरू वा सरोकारहरू छन ्भन े
आफनो चितकतसक वा नस्गसँग कुरा गनु्गहोस्।


