
হাঁপানি হল একটি সাধারণ ফুসফুসসর ররাগ, এসে নিশু ও বস�ারা উভসেই আক্ান্ত হে। নিউ ইেক্ক  নসটিসে, 
12 বছসরর কম বেসী প্রনে 10টি নিশুর মসধযে এসকর অনধক নিশু এসে আক্ান্ত। একটি হাঁপানি পসব্কর (আক্রমণ) 
সমে, ফুসফুসসর বাে ুচলাচসলর িালীগুসলা ফুসল যাে, যার ফসল শ্াস রিো কঠিি হসে যাে। হাঁপানি সম্পূণ্ক 
নিরামে িা করা রগসলও নিেন্ত্রণ করা রযসে পাসর। হাঁপানি থাকা মািষুজি কম্কঠ, সসু্থ থাকসে পাসর। 

আপিার বাচ্ার হাঁপানি নিেন্ত্রণ করসে, োরা রয নিস ্্কিিা অিযুােী ওষধু রসবি কসর রসই নবষসে িজর 
রাখুি ও হাঁপানির উদ্ীপকগুনল এন�সে চলিু। নবনভন্ন উদ্ীপসকর কারসণ হাঁপানির আক্মণ হসে পাসর বা 
োর উপসসগ্কর অবিনে ঘটসে পাসর; এইসব উদ্ীপক বান�র নভের ও বাইসর উভে জােগাে র্খা যাে। 
প্রসেযেসকর উদ্ীপক নভন্ন হে, োই রকাি উদ্ীপসকর কারসণ আপিার বাচ্ার হাঁপানি র্খা ন্সছে ো র্খা 
গুরুত্বপপূণ্ক। এখাসি নকছু সাধারণ উদ্ীপক ও রসগুনল এ�াসিার উপাে র্ওো আসছ:

শৈৈবের হাঁপানি  
এেং পররবেৈগত উদ্ীপক 

স্থাি উদ্ীপক আপনি যা করসে পাসরি

বাইসর

খুব ঠান্া বা  
গরম আবহাওো

আবহাওোর খবর নিি প্রনেন্ি এর জিযে: 
• প্রচন্ োপমাত্া (খুে ঠান্া ো গরম)

• বাে ু্পূষসণর মাত্া (এয়ার ক�ায়ারিটি ইবন্ক্স নাবমও পরররিত)

• পরাগ গণিা

বাে ু্পূষণ
খুব গরম বা ঠান্ার ন্সি অথবা যখি বাে ু্পূষসণর মাত্া বা পরাগ 
গণিার মাত্া রবনি থাসক রসইন্ি বাইসর কম যাি ও ভারী বযোোম 
করসবি িা

পরাগ
পরাসগর মরশুসম জািালা বন্ধ রাখুি। সম্ভব হসল বাইসরর বাোস যাসে 
ঘসর ঢুকসে িা পাসর োই এোর-কনন্িনিং নরসার্্ক সলিি রমাসে বযেবহার 
করুি।

বাইসর  
এবং ঘসর

ঠান্া ও ফু্ ভাইরাস
ঠান্া এবং ফু্ প্রনেসরাধ করসে ঘি ঘি হাে ধসুে নিি।  
প্রনে বছর ফু্সের টিকা নিি।

ঘসর

ধসুলা
রিাংরা ও ধসুলা প্রনেন্ি পনরষ্ার করুি। িযোো, ভযোর্োম ও 
মাইসক্াফাইবার বা নভজা কাপ� বযেবহার করুি। ঝা�ু ন্সল রবনি ধসুলা 
হে এবং এর ফসল হাঁপানি রবস� রযসে পাসর। 

োমাক রসবি
ধপূমপাি বজ্ক ি করুি এবং আপিার ঘসর বা গান�সে ধপূমপাি করসে 
র্সবি িা। 

রপাসষযের পালক বা রলাম
 হাঁপানি থাকা বাচ্ারা রয ঘসর বা আসবাসব ঘসুমাে রসখাসি রলামি 
রপাষযেস্র প্রসবি করসে বা উঠসে র্সবি িা।

ছত্াক
(কেমন, োথরুম, রান্াঘর) ছত্াক প্রনেসরাধ করসে সযোঁেসসঁসে এলাকাসে 
বাোস চলাচল করসে ন্ি। ফুসটা বুনজসে ন্ি ও জমা পানি রবর কসর ন্ি।

উগ্র গসন্ধর রাসােনিক প্াথ্ক 
(কেমন, পররষ্ার �রার পণ্য, রঙ,  
রিওবিারাইজার, এয়ার করেৈনার)

উগ্র গসন্ধর রাসােনিক প্াসথ্কর বযেবহার এ�াি। যন্ আপিাসক 
বযেবহার করসেই হে োহসল, অল্প পনরমাসণ করুি ও জািলা খুসল ন্ি ও 
গন্ধমকু্ত করার জিযে পাখা চালাি।

কীটপেঙ্গ (কেমন, আরবৈািা, ইঁদরু) আপিার বান� কীট মকু্ত রাখুি।
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রয সকল বাচ্ারা কীট মকু্ত বান�সে থাসক োস্র কম হাঁপানিসে ভুগসে হে, হাসপাোসল কম ভনে্ক  
থাকসে হে  ও সু্ল কামাই কম হে। আরসিালা ও রিংটি ইঁ্রু ঘসরর বােুর গুণমাসির ক্ষনে কসর, 
যার ফসল অযোলানজ্ক ক প্রনেনক্ো বা হাঁপানির আক্মণ হসে পাসর। 
খাবার, পানি যাসে িা প্রসবি করসে পাসর ও কীটপেসঙ্গর আশ্রে যাসে িা হে োই ফাটা জােগা বন্ধ 
কসর ন্ি, জঞ্াল রফসল ন্ি, ফুসটা বুনজসে ন্ি। এই নিরাপ্ কীটপেঙ্গ নিেন্ত্রণ পদ্ধনেসক বলা হে 
ইনটিসগ্রসটে রপস্ট মযোসিজসমটি (Integrated Pest Management) বা IPM। 

আপিার বান� 
পনরষ্ার ও শুকসিা 
রাখুি:

আবজ্ক িা 
বযেবস্থাপিা:

•  খাবার মখুবন্ধ পাসত্ রাখুি।

•  কাউটিার ও নসঙ্ক খাবার ও রিাংরা 
মকু্ত রাখুি। 

•  কাে্ক সবাে্ক , সংবা্পত্ এবং 
কাগসজর বযোসগর মসো আবজ্ক িা 
রফসল ন্ি।

• রপাসষযের খাবার সারারাে রফসল 
রাখসবি িা।

•  িক্ত মখু-আঁটা ঢাকিা র্ওো 
মেলা রফলার পাত্ বযেবহার করুি।

•  পিুব্কযেবহারসযাগযে নজনিসগুনলসক 
পিুব্কযেবহারসযাগযে পাসত্ রাখার 
আসগ ধসুে রফলুি।

•  আবজ্ক িা এবং পিুব্কযেবহারসযাগযে 
নজনিসগুনল প্রসেযেক ন্ি বাইসর 
ররসখ আসিু।

•  কম্যোক্টর শুটগুনলসে জঞ্াল রাখার 
বযোগ রাখার আসগ ভাসলা কসর মখু 
আটসক ন্ি। রখালা আবজ্ক িা বা 
রখালা বযোগ শুটগুনলসে রাখসবি িা, 
এবং কমপযোক্টর শুটগুনল রবনি 
রবাঝাই করসবি িা।

নিরাপ্ ও কায্ককরী কীটপেঙ্গ নিেন্ত্রসণর জিযে nyc.gov/health/healthyhomes র্খুি।

আপিার বাচ্ার হাঁপানি নিেন্ত্রণ সম্সক্ক  আরও েসথযের জিযে,  nyc.gov/health/asthma  
 র্খুি বা 311 িম্বসর কল কসর "Healthy Homes" (রহলনথ রহাম) চাি।

হাঁপানির উদ্ীপক হ্াস করসে  
আপনার োরি �ীট মকু্ত রাখুন

যন্ অিযে 
কীটপেঙ্গ নিেন্ত্রণ 
পদ্ধনের প্রসোজি 
হে:

•  আরসিালা এবং নপঁপস�স্র জিযে 
রটাপ এবং রজল বযেবহার করুি।

•  রিংটি ইঁ্রুস্র জিযে ফাঁ্ বযেবহার 
করুি।

•  কখিও ফগাস্ক, র্রে, রবাম বা আলগা 
ইঁ্রু ধরার রটাপ বযেবহার করসবি িা।

•  কখিও ররেস পযোনসসটাস (Tres 
Pasitos), চাইনিজ চক (Chinese 
Chalk) বা রটসম্ার (Tempo) মে 
অববধ বা রলসবলহীি কীটিািক 
বযেবহার করসবি িা।

•  কীটিািক নিরাপস্ রাখুি এবং 
বাচ্া ও রপাষযেরা যাসে রযসে িা 
পাসর এমি স্থাসি ফাঁ্ লাগাি।

পানি ফুট, গে্ক  বা 
কীটপেসঙ্গর 
নবষসে নবন্ডংসের 
কমমীস্র জািাি:

•  প্রসোজিীে রমরামসের জিযে 
আপিার বান�সে নবন্ডংসের 
কমমীস্র ঢুকসে ন্ি।

•  কীটপেঙ্গ নিেন্ত্রসণর জিযে রপস্ট 
মযোসিজসমটি রপিা্ারস্র বান�সে 
োর্ি।

•  বান�সে বাচ্া বা রপাষযে থাকসল ো 
োস্র অবিযেই জািাি। 

•  কীটপেঙ্গ র্খসল, অনবলসম্ব আপিার 
বান�ওোলাসক জািাি। 
বান�ওোলা সমসযোর সমাধাি িা 
করসল 311 িম্বসর কল করুি।


