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শীেত াসত াসনািলর জন সতকতা ও িচিকৎসা পরামশ

সংগহৃীত ছিব

শীতকাল হাঁপািন বা অাজমা রাগীেদর জন বশ কিঠন সময়। এ মৗসেুম ঠাা, ধলুাবািল ও  বাতােস াসক বেড় যায়। িবজেুড় ায় ১৫ কািটরও বিশ মানষু
অাজমায় ভােগন, আর বাংলােদেশ িতবছর ায় ৫০ হাজার নতনু রাগী শনা হয়। অিধকাংশ রাগী ইনেহলােরর ওপর িনভর কেরন, তেব কউ কউ িনয়েণ
রােখন জীবনযাপেনর অভাস বদেল।
শীেত অাজমা বাড়ার ধান কারণ হেলা ঠাা ও  বাতাস, বাড়িত ধলুাবািল, ধাঁয়া, কুয়াশা এবং ঘেরর ব পিরেবশ। এসব কারেণ াসনালী সংকুিচত হেয় াস িনেত ক হয়।
সাধারণত জেনিটক কারেণ অাজমা দখা দয়— বাবা-মা’র হাঁপািন থাকেল সােনরও ঝুঁিক থােক। এিট শশব থেক  কের যেকােনা বয়েস হেত পাের।
শীতকােল ভাইরাস, অালািজ ও সংমণ অাজমার তীতা বাড়ায়। তেব িকছ ুঅভাস পিরবতন ও সতকতা মেন চলেল শীেতও এ রাগ িনয়েণ রাখা যায়।
অাজমা িনয়েণ উপায়সমহূ:
১. বাইের গেল নাক-মখু াফ বা মাে ঢেক রাখনু। এেত ঠাা বাতাস সরাসির ফসুফেুস পৗঁছায় না।
২. খবু ভার বা গভীর রােত বাইের বায়াম করা থেক িবরত থাকুন।
৩. শরীর গরম রাখেত উপযু পাশাক পন।
৪. ঘের আেলা-বাতােসর চলাচল িনিত কন, ধলুা ও ছাক জমেত দেবন না।
৫. িহটার ববহার করেল বাতাস যন অিতির  না হয়; েয়াজেন িহউিমিডফায়ার ববহার কন।
৬. িসগােরট ও মশার কেয়েলর ধাঁয়া এিড়েয় চলনু।
৭. ইনেহলার সবসময় সে রাখনু এবং েয়াজেন ববহার কন।
৮. িচিকৎসেকর িনেদশ অনযুায়ী িতিদন িনধািরত ওষধু িনন।
৯. ু ও িনউেমািনয়ার িটকা িনন, এেত সংমণজিনত অাজমা কমেব।
১০. িনয়িমত সাবান িদেয় হাত ধেুয় পিরার থাকুন এবং অসু বির সংশ এড়ান।
১১. িতিদন যেথ উ পািন বা গরম পানীয় পান কন, এেত কফ পাতলা থাকেব ও াসক কমেব।
শীেত িনয়ম মেন ইনেহলার ববহার, ঘর পিরার রাখা ও পযা পািন পান করেল অাজমার ঝুঁিক অেনকটাই কেম যায়। লপ-তাশক িনয়িমত রােদ িদন ও পিরার পিরেবেশ
থাকুন— তাহেলই াস নওয়া সহজ হেব।
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