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Peak Flow Meter
शिखर प्रवाह मीटर

A peak flow meter measures how fast air 
moves out of the lungs. This is a good way 
to check changes in your airways from 
asthma before you may feel them. Then you 
can take your medicines early to stop these 
changes and avoid a severe asthma attack. 
Use a peak flow meter as directed by your 
doctor.

How to use your peak flow 
meter
1. Remove any gum or food you may have 

in your mouth.
2. Connect the mouthpiece to the peak flow 

meter.
3. Move the mark to 0 (zero).
4. Hold the meter with 1 hand. 
5. Stand up or sit up straight.
6. Take in a deep breath.
7. Close your lips tightly around the 

mouthpiece.

8. Blow out as hard and fast as you can for 
1 to 2 seconds into the mouthpiece with 
1 blow.  

9. Write down the number on the gauge. If 
you cough or make a mistake, reset the 
mark to 0 (zero) and do it again.

शिखर प्रवाह मीटरले फोक्ोबाट हावा कशि शिटो 
बाशहर जान्ि भने् मापन गि्छ ।  िपाईंले महसुस गनु्छ अशि 
दमबाट िपाईंको वायुमाग्छमा पररवि्छनहरू जाँच गनने यो 
राम्ो िररका हो।  त्यसपशि यी पररवि्छनहरू रोक्न र 
दमको गम्ीर आक्रमणबाट बच्न िपाईंले आफ्नो औषशि 
चाँडै शलन सकु्नहुन्ि।  िपाईंको डाक्टरले शनदनेिन गरे 
अनुसार शिखर प्रवाह मीटर प्रयोग गनु्छहोस्। 

आफ््ननो पीक फ्नो मीटर कसरी प्रयनोग 
ग्नने 
1. िपाईको मुखमा भएको कुनै पशन गम वा खाना 

हटाउनुहोस्। 

2. मुखपत्रलाई शिखर प्रवाह मीटरमा जडान गनु्छहोस्। 

3. शचन्हलाई ० (िून्य) मा सानु्छहोस्। 

4. १ हािले शमटर समातु्होस्।  

5. सीिा  उठ्नुहोस् वा बसु्होस्। 

6. गशहरो सास शलनुहोस्। 

7. मुखपत्र को वररपरर आफ्नो ओठ बशलयो बन्द 
गनु्छहोस्। 

8. 1 देखख 2 सेकेन्डको लाशग माउथशपसमा 1 झटकाले 
सकेसम्म कडा र शिटो फुकु्नहोस्।   

9. गेजमा नम्बर लेख्नहोस्।  यशद िपाइँले खोकु्न हुन्ि 
वा गल्ी गनु्छहुन्ि भने, माक्छ लाई ० (िून्य) मा ररसेट 
गनु्छहोस् र फेरर गनु्छहोस्। 
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10. Repeat these steps 2 more times. Write 
down the highest of your 3 readings.

11. Clean the mouthpiece with soap and 
water.

What the Reading Means
Your action plan is based on zones of how 
bad your asthma is, called asthma severity. 
Your peak flow can help you find out what 
zone you are in. You do this by comparing 
your current peak flow to your personal best 
peak flow.
Your personal best is your highest peak flow 
recorded over a 2 to 3 week period when 
your asthma is under control.

• Green Zone. Green means good: You 
want to be in the green zone every day. 
Green means your peak flow shows your 
lungs are working well. Your medicine is 
working, and you can go ahead with your 
daily activities. 
Your green zone is readings above 
_______.

• Yellow Zone. Yellow means caution: 
Yellow means your lungs are working 
harder. Your medicine may need to be 
changed. Take the action your doctor has 
ordered for you or call your doctor. Use 
caution in your daily activities. 
Your yellow zone is readings between 
_______ and _______.

• Red Zone. Red means STOP: Red 
means you are having breathing 
problems, and your asthma is not under 
control. Go to the doctor or call 911. 
You need treatment right away. 
Your red zone is readings below 
_______.

10. यी चरणहरू थप २ पटक दोहोया्छउनुहोस्।  
िपाईंको 3 ररशडंगहरु मधे् उच्चिम लेख्नहोस्। 

11. साबुन र पानीले मुखपत्र सफा गनु्छहोस्। 

ररशिंगकनो अर््थ के हनो 
िपाईंको काय्छ योजना िपाईंको दम कशतिको खराब ि 
भने् के्त्रहरूमा आिाररि हुन्ि, जसलाई दमको 
गम्ीरिा भशनन्ि।  िपाइँको शिखर प्रवाहले िपाइँ कुन 
के्त्रमा हुनुहुन्ि भनेर पतिा लगाउन मद्दि गन्छ सक्ि। 
िपाइँ िपाइँको वि्छमान शिखर प्रवाह िपाइँको 
व्यखतिगि उत्कृ ष्ट शिखर प्रवाह संग िुलना गरेर यो 
गनु्छहुन्ि। 

िपाईको व्यखतिगि उतिम भनेको िपाईको दम 
शनयन्त्रणमा रहेको 2 देखख 3 हप्ाको अवशिमा रेकड्छ 
गररएको िपाईको उच्चिम शिखर प्रवाह हो। 

• हररयनो के्त्र। हररयनोकनो अर््थ राम्नो:  िपाईं हरेक 
शदन ग्ीन जोनमा हुन चाहनुहुन्ि।  हररयो भनेको 
िपाईंको शिखर प्रवाहले िपाईंको फोक्ो राम्ोसँग 
काम गरररहेको देखाउँि।  िपाईंको औषशिले काम 
गरररहेको ि, र िपाईं आफ्नो दैशनक 
गशिशवशिहरूमा  चालु राख्न सकु्नहुन्ि।  

तपाईकनो हररयनो के्त्र ______ माशर्कनो ररशिंग 
हनो।

• पहेलँनो के्त्र। पहेंलनोकनो अर््थ सावधा्नी हनो:  
पहेलँोको अथ्छ िपाईको फोक्ोले गाह्ो काम 
गरररहेको ि।  िपाईंको औषशि पररवि्छन गन्छ 
आवश्यक हुन सक्ि।  िपाईंको डाक्टरले िपाईंको 
लाशग आदेि शदएको काय्छ गनु्छहोस् वा िपाईंको 
डाक्टरलाई कल गनु्छहोस्।  आफ्नो दैशनक 
शक्रयाकलापमा साविानी अपनाउनुहोस्।  

तपाईकंनो पहेंलनो के्त्र ______ र _______ कनो 
बीचकनो ररशिंग हनो। 

• रातनो के्त्र। रातनोकनो अर््थ रनोक्नु हनो:  रािो भनेको 
िपाईंलाई सास फेन्छ समस्ा भइरहेको ि, र 
िपाईंको दम शनयन्त्रणमा िैन।  िाक्टरकनोमा 
जा्ननुहनोस् वा 911 मा कल ग्ननु्थहनोस्।  िपाईलाई 
िुरुनै् उपचार चाशहन्ि।  

तपाईकंनो रातनो के्त्र _______ तलकनो ररशिंग हनो। 
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Some meters have color markers that can 
be set to show your target zones.
Your doctor or nurse can help you figure out 
your target zones based on your readings 
when your asthma is controlled. You may 
need to check your readings for several days 
and bring them with you to the doctor’s office 
or clinic. Your target zone may be different 
than another person’s because of your size, 
age, and lung function.
Each meter is a little different. If you change 
meters, you will need to find your asthma 
zones using the new meter.
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, questions, or concerns. 
Knowing your test results and keeping a list 
of the medicines you take is also a good 
idea.

केशह शमटरहरूमा रङ माक्छ रहरू हुन्िन् जुन िपाइँको 
लशक्ि के्त्रहरू देखाउन सेट गन्छ सशकन्ि। 

िपाईंको डाक्टर वा नस्छले िपाईंको दम शनयन्त्रण हँुदा 
िपाईंको ररशडंगको आिारमा िपाईंको लशक्ि के्त्रहरू 
पतिा लगाउन मद्दि गन्छ सक्ि।  िपाईंले िेरै शदनसम्म 
आफ्नो ररशडंगको जाँच गन्छ र शिनीहरूलाई डाक्टरको 
काया्छलय वा खलिशनकमा ल्ाउन आवश्यक हुन सक्ि।  
िपाईंको आकार, उमेर, र फोक्ोको प्रकाय्छको कारणले 
िपाईंको लशक्ि के्त्र अकको व्यखतिको भन्दा फरक 
हुन सक्ि। 

प्रते्यक शमटर अशल फरक हुन्ि।  यशद िपाईंले शमटरहरू 
पररवि्छन गनु्छभयो भने, िपाईंले नयाँ शमटर प्रयोग गरेर 
आफ्नो दम के्त्रहरू फेला पान्छ आवश्यक हुन्ि। 

फलनो-अप हेरचाह तपाईकंनो उपचार र सनुरक्ाकनो 
मनुख्य भाग हनो। भेटिाटको समय िय गनु्छहोस् र सबै 
भेटिाटहरूमा जानुहोस् र यशद िपाइँसँग समस्ा, प्रश्न, 
वा शचन्ा ि भने आफ्नो डाक्टरलाई कल गनु्छहोस्।  
आफ्नो परीक्ण नशिजाहरू थाहा पाउनु र आफूले खाने 
औषशिहरूको सूची राख्न पशन राम्ो उपाय हो।


