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میں خرخراہٹ، سانس پھولنے اور سینے میں جکڑن جیسی علامات کا سبب بن  سینےدمہ سانس لینے کا عمل مشکل بنا سکتا ہے اور کھانسی، 
 سکتا ہے۔

 ہیں: مراحل سہلدمہ پر قابو پانے کے لیے 
 جب آپ کرسکتے ہوں اپنے محرکات سے بچیں .1
 ا ہےنکام کرتی ہیں اور انہیں کب استعمال کر کیسےجانیں کہ ہماری دوائیں  .2
 صحیح تکنیک کے ساتھ صحیح آلہ استعمال کریں .3
 اپنے عملی منصوبہ پر عمل کریں .4

 اگر: ،دمہ اچھی طرح قابو میں ہے
 دن میں کوئی علامات نہ ظاہر ہوںآپ کو  •
 رات میں کوئی علامات نہ ظاہر ہوںآپ کو  •
 عام جسمانی سرگرمی کی کوئی حد نہ ہوآپ کی  •
 اسکول یا کام نہ چھوڻےآپ کا  •
دوا کی برابر ضرورت نہ پڑے سوائے کبھی  )تسکین آورریلیور (آپ کو  •

 کبھی ورزش کے 

 ہے۔ نہیں ضروری پانا قابو پر زندگی کی آپ کا دمہ

ہیں! سکتے پا قابو پر دمہ اپنے آپ اب

 کو یاد رکھیں مراحل سہل

اپنے محرکات سے  1.
 سےاپنے انہیلرز ڻھیک  3. + اپنی دوائیں لیں 2. + بچیں

 لیں
 دمہ پر قابو پانا. 4 =

میں اب اپنے دمہ پر 
 ہوں! سکتیقابو پا 
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