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1. ಅಸ್ತ ಮಾ ಎಂದರೇನು? 

 

 ಅಸ್ತ ಮಾ ಎನುು ವುದು ಉಸಿರಾಡಲು ಕಷ್ಟ ವಾಗುವ ಸಿಿ ತಿಯಾಗಿದೆ. ನಿಮ್ಮ  

ಶ್ವಾ ಸ್ಕೋಶದಲಿ್ಲನ ದೊಡಡ  ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ಣ್ಣ  ಗಾಳಿಯ ಹಾದಿಗಳು ಉಬಿ್ಬ ದಾಗ ಆಗುವ ಒಂದು 

ಸಿಿ ತಿ. ಇದರಂದಾಗಿ ಗಾಳಿಯು ಪ್ರ ವೇಶಿಸ್ಲು ಮ್ತ್ತತ  ಹೊರಬರಲು ಕಷ್ಟ ವಾಗುತ್ತ ದೆ.   

 

 

 

 

 

 

 



 

2. ಎಲಿ್ರಗೂ ಬಾಲ್ಯ ದಲಿ್ಲ  ಅಸ್ತ ಮಾ ಪ್ರರ ರಂಭವಾಗುತ್ತ ದೆಯೇ?  

 

 ಇಲಿ್ . ಅಸ್ತ ಮಾ ಹೊಂದಿರುವ ಹೆಚಿ್ಚ ನ ವಯಸ್ಕ ರು ಬಾಲ್ಯ ದಿಂದಲೂ ಇದನುು  

ಹೊಂದಿರಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಕೆಲ್ವರು ಬಾಲ್ಯ ದಿಂದಲಿ್ದಿದದ ರೆ ನಂತ್ರದ ವಷ್ಷಗಳಲಿ್ಲ  

ಅಸ್ತ ಮಾವನುು  ಪ್ಡೆಯುತ್ತತ ರೆ. 

 

 

 

3. ಅಸ್ತ ಮಾಕೆಕ  ಕಾರಣ್ವೇನು? 

 

 ಅಸ್ತ ಮಾಗೆ ನಿಖರವಾಗಿ ಏನು ಕಾರಣ್ವಾಗುತ್ತ ದೆ ಎಂಬುದು ತಿಳಿದಿಲಿ್ , ಆದರೆ 

ಅಧ್ಯ ಯನಗಳು ಆನುವಂಶಿಕ ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ರಸ್ರ ಅಂಶಗಳ ಸಂಯೋಜನೆಯು ರೋಗದ 

ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲಿ್ಲ  ಒಂದು ಪ್ರತ್ರ ವನುು  ವಹಿಸುತ್ತ ದೆ ಎಂದು ತೋರಸಿದೆ. ಅಸ್ತ ಮಾ 

ಆನುವಂಶಿಕವಾಗಿ ಬರಬಹುದು, ನಿಮ್ಮ  ಪೋಷ್ಕರು, ಅಜಜ , ಅಜ್ಜಜ ಯರು ಅಥವಾ 

ಒಡಹುಟ್ಟಟ ದವರಲಿ್ಲ  ಯಾರಾದರೂ ಇದದ ರೆ ನಿಮ್ಗೆ ಅಸ್ತ ಮಾ ಬರುವ ಸಾಧ್ಯ ತೆ ಹೆಚಿ್ಚ . 

ನಿೋವು ಅಟೊಪಿ ಹೊಂದಿದದ ರೆ ನಿೋವು ಅಸ್ತ ಮಾವನುು  ಹೊಂದುವ ಸಾಧ್ಯ ತೆಯಿದೆ – 

(ಅಂದರೆ, ಅಟೊಪಿಕ್ ಎಸಿಜ ಮಾ ಮ್ತ್ತತ  ಹೇ ಜಾ ರ/ಅಲ್ಜ್ಜಷಕ್ ರನಿಟ್ಟಸ್ ನಂತ್ಹ ಕೆಲ್ವು 

ಅಲ್ಜ್ಜಷಯ ಅತಿಸೂಕ್ಷ್ಮ  ಪ್ರ ತಿಕ್ರರ ಯೆಗಳ ಕಡೆಗೆ ನಿೋವು ಪ್ರ ವೃತಿತ ಯನುು  ಹೊಂದಿದದ ರೆ).  

 ಅಸ್ತ ಮಾದ ಇತ್ರ ಪೂವಷಭಾವಿ ಅಂಶಗಳು - ಶೈಶವಾವಸಿ್ಥ ಯಲಿ್ಲ  ಅಥವಾ 

ಬಾಲ್ಯ ದಲಿ್ಲ  ಉಸಿರಾಟದ ಸೋಂಕುಗಳು, ವಾಯುಗಾಮಿ ಅಲ್ಜ್ಜಷನಗ ಳು, ಉದೆರ ೋಕಕಾರಗಳು 



ಮ್ತ್ತತ  ಕೆಲ್ವು ವೈರಲ್ ಸೋಂಕುಗಳಂದಿಗಿನ ಆರಂಭಿಕ ಸಂಪ್ಕಷ, ಪ್ರ ತಿರಕ್ಷ್ಣಾ 

ವಯ ವಸಿ್ಥ ಯು ಸಂಪೂಣ್ಷವಾಗಿ ಪ್ಕಾ ವಾಗುವ ಮೊದಲು ಮ್ತ್ತತ  ಗಭಿಷಣಿ ಮ್ಹಿಳೆಯ 

ಆಹಾರ ಮ್ತ್ತತ  ಗಭಾಷವಸಿ್ಥ ಯಲಿ್ಲ  ಅಲ್ಜ್ಜಷನ್ ಅಥವಾ ಹೊಗೆಗೆ ಒಡ್ಡಡ ಕಳುು ವುದು - 

ಬಾಲ್ಯ ದಲಿ್ಲ  ಅಸ್ತ ಮಾಗೆ ಇವು ಕಾರಣ್ಗಳಾಗಿರಬಹುದು.  

 

 

 

 

4. ಅಸ್ತ ಮಾ ದಾಳಿಯ ಪ್ರ ಚೋದಕಗಳು ಯಾವುವು? 

 

 ಅಲ್ಜ್ಜಷಯಂತೆ, ಗಾಳಿಯಲಿ್ಲರುವ ವಸುತ ಗಳಿಂದ ಅಸ್ತ ಮಾವು 

ತ್ಾ ರತ್ವಾಗಬಹುದು. ಸಾಮಾನಯ  ಪ್ರ ಚೋದಕಗಳಲಿ್ಲ  ಮ್ನೆ ಧೂಳು/ಹುಳಗಳು, ಪ್ರಾಗ 

ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ರರ ಣಿಗಳ ತ್ತಪ್ಪ ಳಗಳು ಸೇರವೆ. ಅಸ್ತ ಮಾ ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳಿಗೆ ಕಾರಣ್ವಾಗುವ 

ಇತ್ರ ವಿಷ್ಯಗಳು ತಂಬಾಕು ಹೊಗೆ, ವಾಯುಮಾಲ್ಲನಯ , ರಾಸಾಯನಿಕಗಳಿಂದ ಹೊಗೆ 

(ಬಿ್ಬ ೋಚ ನಂತ್ಹವು), ವಾಯ ಯಾಮ್ ಮ್ತ್ತತ  ಶಿೋತ್ಗಳು, ಎದೆಯ ಸೋಂಕುಗಳು, ಕೆಲ್ವು 



ಆಹಾರಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಆಹಾರ ಸೇಪ್ಷಡೆಗಳು, ಆತಂಕ, ಖಿನು ತೆ, ಆಸಿಪ ರನ್ ನಂತ್ಹ ಕೆಲ್ವು 

ಔಷ್ಧಿಗಳು, ನೋವು ನಿವಾರಕಗಳು NSAIDS ಇತ್ತಯ ದಿ. 

 

5. ಅಸ್ತ ಮಾದ ಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳು ಯಾವುವು? 

 

 ಅಸ್ತ ಮಾದ ಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳು - ಒಣ್ ಕೆಮ್ಮಮ  ಅಥವಾ ಕಫದೊಂದಿಗೆ ಕೆಮ್ಮಮ  

ಉಸಿರಾಟದ ತಂದರೆ, ಎದೆಯ ಬ್ಬಗಿತ್ ಮ್ತ್ತತ  ನಿೋವು ಉಸಿರಾಡುವಾಗ ಉಬಿ ಸ್ಕೆಕ  

ಒಳಗಾಗುವುದು. ನಿಮ್ಮ  ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳು ಒಂದು ದಿನದಿಂದ ಮ್ಮಂದಿನ ದಿನಕೆಕ  

ಬದಲಾಗುವುದನುು  ನಿೋವು ಬಹುಶಃ ಕಾಣ್ಬಹುದು. ರಾತಿರ ಯಲಿ್ಲ  ನಿೋವು ಹೆಚಿ್ಚ  

ಅನುಭವಿಸ್ಬಹುದು. ನಿೋವು ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳಿಂದ ಮ್ಮಕತ ವಾಗಿರುವ ಅವಧಿಗಳನುು  ಸ್ಹ 

ನಿೋವು ಹೊಂದಿರಬಹುದು. ಅಸ್ತ ಮಾದಲಿ್ಲ  ದೈನಂದಿನ ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳ ವಯ ತ್ತಯ ಸ್ವು 

ಮ್ಮಖಯ ವಾಗಿದೆ.  

 

 

 

 

6. ಅಲ್ಜ್ಜಷಕ್ ಅಸ್ತ ಮಾವನುು  ಹೊರತ್ತಪ್ಡ್ಡಸಿ ಬೇರೆ ಯಾವುದೇ ರೋತಿಯ ಅಸ್ತ ಮಾ 

ಇದೆಯೇ?  

 



 ಹೌದು. ಇನ್ನು  ಒಂದು ಪ್ರ ಮ್ಮಖ ಉಪ್ವಿಭಾಗವಿದೆ - ವಾಯ ಯಾಮ್-ಪ್ರ ೋರತ್ 

ಅಸ್ತ ಮಾ. ಅಸ್ತ ಮಾ ಹೊಂದಿರುವ ಅನೇಕ ರೋಗಿಗಳು ವಾಯ ಯಾಮ್ ಮಾಡುವಾಗ 

ಗಾಳಿಯ ಹರವಿನ ಅಡಚಣೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅಸ್ತ ಮಾ ಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳನುು  ಅನುಭವಿಸುತ್ತತ ರೆ. 

ವಾಯ ಯಾಮ್ದ ಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳು ಸಾಮಾನಯ ವಾಗಿ ಅಸ್ತ ಮಾವನುು  ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತ ವೆ ನಿೋವು 

ವಾಯ ಯಾಮ್ವನುು  ಪ್ರರ ರಂಭಿಸಿದ ತ್ಕ್ಷ್ಣ್ ಸಂಭವಿಸ್ದೆ ಇರಬಹುದು, ನಿೋವು ವಾಯ ಯಾಮ್ 

ಮಾಡುವುದನುು  ನಿಲಿ್ಲ ಸಿದ 5 ರಂದ 10 ನಿಮಿಷ್ಗಳ ನಂತ್ರ ಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳನುು  ನಿೋವು ಹೆಚಿ್ಚ  

ಅನುಭವಿಸ್ಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಇನು ಂದು 20 ರಂದ 30 ನಿಮಿಷ್ಗಳಲಿ್ಲ  ಕಣ್ಮ ರೆಯಾಗುತ್ತ ದೆ. 

ವಾಯ ಯಾಮ್ ಮಾಡ್ಡದ 4 ರಂದ 12 ಗಂಟೆಗಳ ನಂತ್ರ “ಕನೆಯ ಹಂತ್" ವಾಗಿ 

ಮ್ರಳಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಕಣ್ಮ ರೆಯಾಗಲು 24 ಗಂಟೆಗಳು ತೆಗೆದುಕಳು ಬಹುದು. 

 

 

7. ವಾಯುಮಾಲ್ಲನಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಅಸ್ತ ಮಾ ನಡುವೆ ಯಾವುದೇ ಸಂಬಂಧ್ವಿದೆಯೇ?  

 

 ಹೌದು. ಹೊರಾಂಗಣ್ ಮ್ತ್ತತ  ಒಳಾಂಗಣ್ ವಾಯುಮಾಲ್ಲನಯ  ಎರಡೂ ಅಸ್ತ ಮಾಗೆ 

ಕಾರಣ್ವಾಗಬಹುದು ಅಥವಾ ಇಲಿ್ದಿದದ ರೆ ಅಸ್ತ ಮಾದ ಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳನುು  

ಉಲಿ್ ಣ್ಗೊಳಿಸ್ಬಹುದು. ನಮ್ಗೆ ತಿಳಿದಿರುವಂತೆ ಅಸ್ತ ಮಾ ದಾಳಿಯು ಧೂಳು, ಹೊಗೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ಇತ್ತಯ ದಿ ಅಲ್ಜ್ಜಷನಗ ಳಿಂದ ಪ್ರ ಚೋದಿಸ್ಲ್ಪ ಡುತ್ತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಹೊರಾಂಗಣ್ದಲಿ್ಲ  

ಇವುಗಳ ಸಾಂದರ ತೆ ಹೆಚಿ್ಚ ಗಿ ಅಸ್ತ ಮಾ ದಾಳಿಗೆ ಕಾರಣ್ವಾಗಬಹುದು. ಇತಿತ ೋಚ್ಚನ 

ದಿನಗಳಲಿ್ಲ , ಒಳಾಂಗಣ್ ವಾಯುಮಾಲ್ಲನಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಅಸ್ತ ಮಾಗೆ ಹೆಚಿ್ಚ ನ ಪ್ರರ ಮ್ಮಖಯ ತೆ 

ನಿೋಡಲಾಗುತಿತ ದೆ.  

ಒಳಾಂಗಣ್ ಗಾಳಿಯನುು  ಕಲುಷಿತ್ಗೊಳಿಸುವ ಅಂಶಗಳು :  

a. ಅಚಿ್ಚ , ಶಿಲ್ಲೋಂಧ್ರ  ಮ್ತ್ತತ  ಧೂಳಿನ ಹುಳಗಳು  

b. ಪ್ಟ್/ ಸಾಕು ಪ್ರರ ಣಿಗಳ ಡ್ಯ ಂಡರ್ / ಹೊಟುಟ  ಕ್ರೋಟ ಹಿಕೆಕ ಗಳು  

c. ನೈಸ್ಗಿಷಕ ಅನಿಲ್ ಶ್ವಖೋತ್ತಪ ದಕಗಳು, ಒಲೆಗಳಿಂದ ಸಾರಜನಕ ಡೈಆಕೆಸ ೈಡ್.  

d. ಸುಗಂಧ್ ದರ ವಯ ಗಳು, ಹೇರ್ ಸ್ಥಪ ರ ೋ, ಸುವಾಸಿತ್ ಮೇಣ್ದ ಬತಿತ ಗಳು, ಸ್ಥಪ ರ ೋ ಏರ್ 

ಫ್ರರ ಶ ನರ್ ಗಳು, ಪಿ್ ಗ್-ಇನ್ ಏರ್ ಫ್ರರ ಶ ನರ್ ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಕಿ್ರೋನರ್ ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  

ಸೋಂಕುನಿವಾರಕಗಳು 



e. ಧೂಪ್ ಹೊಗೆ / ಬೆಂಕ್ರಗೂಡುಗಳು, ಮ್ರದ ಒಲೆಗಳು ಅಥವಾ ಸಿೋಮೆಎಣೆಣ  

ಶ್ವಖೋತ್ತಪ ದಕಗಳಿಂದ ಹೊಗೆ. 

 

 

 

 

 

8. ಅಸ್ತ ಮಾ ಮ್ತ್ತತ  ಬೊಜ್ಜಜ  ನಡುವೆ ಯಾವುದೇ ಸಂಬಂಧ್ವಿದೆಯೇ? 

 

ಯಾವುದೇ ನಿಣಾಷಯಕ ಸಂಬಂಧ್ವು ಸಾಬ್ಬೋತ್ತಗಿಲಿ್ವಾದರೂ, ಸಿೂ ಲ್ಕಾಯದ 

ರೋಗಿಗಳು ಅಸ್ತ ಮಾ ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳ ಉಲಿ್ ಣ್, ಅಸ್ತ ಮಾ ನಿಯಂತ್ರ ಣ್ದಲಿ್ಲ  ಎರುಪೇರು 

ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ದೇ ಪ್ದೇ  ಆಸ್ಪ ತೆರ  ದಾಖಲಾತಿಗೆ ಹೊಳಗಾಗುವ ಪ್ರಸಿಿ ತಿ ಬರಬಹುದು ಎಂದು 

ವಿವಿಧ್ ಅಧ್ಯ ಯನಗಳು ತೋರಸಿವೆ. ಅವರಗೆ ಹೆಚಿ್ಚ ನ ಪ್ರ ಮಾಣ್ದ ಔಷ್ಧಿಗಳು 

ಬೇಕಾಗಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಅಡಡ ಪ್ರಣಾಮ್ಗಳಿಂದ ಬಳಲುವ ಸಾಧ್ಯ ತೆ ಹೆಚಿ್ಚ . 

 

9. ನಾನು ಅಸ್ತ ಮಾ ದಾಳಿಯನುು  ಹೊಂದಿದೆದ ೋನೆ ಎಂದು ಯಾವಾಗ ಹೇಳಬೇಕು? 

 



 ಸಾಮಾನಯ  ಅಸ್ತ ಮಾ ಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳು ಇದದ ಕ್ರಕ ದದ ಂತೆ ಉಲಿ್ ಣ್ಕೆಕ  ತಿರುಗಿದಾಗ ಅಸ್ತ ಮಾ 

ದಾಳಿ ಸಾಮಾನಯ ವಾಗಿ ಪ್ರರ ರಂಭವಾಗುತ್ತ ದೆ. ಈ ಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳು ಇವುಗಳನುು  

ಒಳಗೊಂಡ್ಡರಬಹುದು: 

a. ಉಬಿ ಸ್ 

b. ಅತಿಯಾದ ಉಸಿರಾಟದ ತಂದರೆ 

c. ನಿಮ್ಮ  ಎದೆಯಲಿ್ಲ  ಬ್ಬಗಿತ್ದ ಭಾವನೆ ಮ್ತ್ತತ  ಆಯಾಸ್ 

d. ರಾತಿರ  ಅಥವಾ ಮ್ಮಂಜಾನೆ ವಿಪ್ರೋತ್ ಕೆಮ್ಮಮ ವುದು 

 

10. ವೈದಯ ರ ಸ್ಹಾಯವನುು  ಯಾವಾಗ ಪ್ಡೆಯುವುದು? 

 

ಈ ಕೆಳಗಿನ ಯಾವುದಾದರೂ ನಿಜವಾಗಿದದ ರೆ ನಿಮ್ಮ  ವೈದಯ ರನುು  ನಿೋವು ನೋಡಬೇಕು: 

a. ನಿೋವು ಸಾಮಾನಯ ವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡುವಷ್ಟಟ  ಗಾಳಿಯನುು  ಉಸಿರಾಡಲು ಸಾಧ್ಯ  

ವಾಗದಿದದ ರೆ. 

b. ಮೇಲೆ ತಿಳಿಸಿದಂತೆ ನಿೋವು ಅಸ್ತ ಮಾ ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳಂದಿಗೆ ರಾತಿರ ಯಲಿ್ಲ  

ಸಾಮಾನಯ ಕ್ರಕ ಂತ್ ಹೆಚಿ್ಚ  ಎಚಿ ರಗೊಳುು ತಿತ ದದ ರೆ.  

c. ನಿಮ್ಮ  ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳಿಗೆ ತ್ಾ ರತ್ವಾಗಿ ಚ್ಚಕ್ರತೆಸ  ನಿೋಡಲು ನಿೋವು ಬಳಸುವ 

ಇನೆಹ ೋಲ್ರ್ (ನಿಮ್ಮ  ಉಪ್ಶಮ್ನಕಾರಕ) ನಿಮ್ಮ  ಉಸಿರಾಟಕೆಕ  ಬಹಳ 

ಸ್ಮ್ಯದವರೆಗೆ ಸ್ಹಾಯ ಮಾಡುತಿತ ಲಿ್  ಎಂದಾದರೆ ಮ್ತ್ತತ  ಅದನುು  ಪ್ದೇ ಪ್ದೇ 

ಬಳಸ್ಲು ನಮ್ಗೆ ಅನಿಸುತಿತ ದದ ರೆ.  

ಈ ಕೆಳಗಿನ ಯಾವುದಾದರೂ ನಿಜವಾಗಿದದ ರೆ  ಆ ವೇಳೆ ತ್ತತ್ತಷ ಚ್ಚಕ್ರತೆಸ ಯನುು  

ಪ್ಡೆಯಬೇಕು: 

a. ನಿಮ್ಮ  ಅಸ್ತ ಮಾದ ಕಾರಣ್ ಮಾತ್ನಾಡಲು ಕಷ್ಟ ವಾಗುತಿತ ದದ ರೆ 

b. ನಿೋವು ಉಸಿರಾಡುವಾಗ ನಿಮ್ಮ  ಪ್ಕೆಕ ಲುಬುಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಕುತಿತ ಗೆಗೆ ಎಳೆದ 

ಅನುಭವವಾಗುತಿತ ದದ ರೆ 

c. ನಿಮ್ಮ  ಹೃದಯ ಬಡ್ಡತ್ ಅಥವಾ ನಾಡ್ಡ ತ್ತಂಬಾ ವೇಗವಾಗುತಿತ ದದ ರೆ 

d. ನಿೋವು ನಡೆಯಲು ಕಷ್ಟ ಪ್ಡುತಿತ ದದ ರೆ 



e. ನಿಮ್ಮ  ತ್ತಟ್ಟಗಳು ಅಥವಾ ಬೆರಳಿನ ಉಗುರುಗಳು ಬೂದು ಅಥವಾ ನಿೋಲ್ಲ ಬಣ್ಣ ಕೆಕ  

ತಿರುಗುತಿತ ದದ ರೆ. 

f. ನಿಮ್ಮ  ಅಸ್ತ ಮಾ ಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳಿಂದಾಗಿ (ಕೆಮ್ಮಮ  ಸೇರದಂತೆ) ನಿೋವು ಮ್ಲ್ಗಲು ತಂದರೆ 

ಅನುಭವಿಸುತಿತ ದದ ರೆ 

g. ನಿೋವು ರಾತಿರ  ಮ್ತ್ತತ  ಹಗಲ್ಲಿು  ಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳನುು  ಹೊಂದಿದದ ರೆ (ಕೆಮ್ಮಮ , ಉಬಿ ಸ್, 

ಎದೆಯ ಬ್ಬಗಿತ್ ಅಥವಾ ಉಸಿರಾಟದ ತಂದರೆ)  

h. ಅಸ್ತ ಮಾದಿಂದಾಗಿ (ನಿಮ್ಮ  ಕೆಲ್ಸ್ ಅಥವಾ ಮ್ನೆಕೆಲ್ಸ್) ನಿಮ್ಮ  ದಿನನಿತ್ಯ ದ 

ಚಟುವಟ್ಟಕೆಗಳನುು  ನಿವಷಹಿಸ್ಲು ನಿಮ್ಗೆ ಸಾಧ್ಯ ವಾಗುತಿತ ಲಿ್  ಎಂದಾದರೆ. 

 

 

 

 

11. ಅಸ್ತ ಮಾ ದಾಳಿ ಕ್ರರ ಯಾ ಯೋಜನೆ ಎಂದರೇನು? ಅದನುು  ಹೇಗೆ ತ್ಯಾರಸುವುದು? 

(Asthma Action Plan) 

 

 ಅಸ್ತ ಮಾ ದಾಳಿಯ ಎಚಿ ರಕೆ ಚ್ಚಹೆು ಗಳನುು  ತಿಳಿದುಕಳುು ವುದು ಮ್ತ್ತತ  

ಸಂಭವಿಸಿದಲಿ್ಲ  ಏನು ಮಾಡಬೇಕು ಎಂಬುದು ನಿಮ್ಮ  ಅಸ್ತ ಮಾ ಚ್ಚಕ್ರತೆಸ ಗೆ ಮ್ಮಖಯ ವಾಗಿದೆ. 

ಅಸ್ತ ಮಾ ದಾಳಿಯ ಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳನುು  ಗುರುತಿಸ್ಲು ನಿಮ್ಗೆ ಕಷ್ಟ ವಾಗಿದದ ರೆ, ನಿಮ್ಮ  

ಶ್ವಾ ಸ್ಕೋಶದಿಂದ ಗಾಳಿಯನುು  ಹೊರಗೆ ತ್ಳುು ವ ನಿಮ್ಮ  ಸಾಮ್ಥಯ ಷವನುು  ಅಳೆಯುವ 

ಪೋಟಷಬಲ್ ಸಾಧ್ನವಾದ ಪಿೋಕ್ ಫಿ್ೋ ಮಿೋಟರ್ ಅನುು  ಹೇಗೆ ಬಳಸುವುದು ಎಂದು 

ತಿಳಿಯಿರ. 



ನಿಮ್ಮ  ಅಸ್ತ ಮಾ ಕೆಲ್ವು ಸ್ಮ್ಯದಿಂದ ನಿಯಂತ್ರ ಣ್ದಲಿ್ಲದದ ರೂ ಸ್ಹ, ನಿೋವು ಇನ್ನು  

ಅಸ್ತ ಮಾ ದಾಳಿಯನುು  ಹೊಂದಬಹುದು.  

ತ್ಯಾರಸುವುದು ಹೇಗೆ: 

a. ನಿಮ್ಮ  ಪ್ರ ಚೋದಕಗಳನುು  ತಿಳಿದುಕಳಿು .  

b. ಇದು ಒಂದು ನಿದಿಷಷ್ಟ  ಪ್ರಸಿಿ ತಿ ಅಥವಾ ವಷ್ಷದ ಸ್ಮ್ಯವಾಗಿದದ ರೂ, ನಿಮ್ಮ  

ಅಸ್ತ ಮಾವನುು  ನಿವಷಹಿಸ್ಲು ನಿಮ್ಮ  ಪ್ರ ಚೋದಕಗಳನುು  ತಿಳಿದುಕಳುು ವುದು 

ಅತ್ಯ ಗತ್ಯ .  

c. ನಿಮ್ಮ  ಅಸ್ತ ಮಾ ಕ್ರರ ಯಾ ಯೋಜನೆಯನುು  ಹಂಚ್ಚಕಳಿು , ನಿಮೊಮ ಂದಿಗೆ ಸ್ಮ್ಯ 

ಕಳೆಯುವ ಜನರಗೆ, ಸ್ಹೊೋದೊಯ ೋಗಿಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಕುಟುಂಬ ಸ್ದಸ್ಯ ರಗೆ ತಿಳಿಸಿ, 

ನಿಮ್ಮ  ಕ್ರರ ಯಾ ಯೋಜನೆಯನುು  ನಿೋವು ಎಲಿ್ಲ  ಇರಸುತಿತ ೋರ ಮ್ತ್ತತ  ಅವರು ತ್ತತ್ತಷ 

ಪ್ರಸಿಿ ತಿಯಲಿ್ಲ  ಏನು ಮಾಡಬೇಕು ಎಂದು ಅವರಗೆ ತಿಳಿದಿರಲ್ಲ.  

 

 

12. ಅಸ್ತ ಮಾ ಚ್ಚಕ್ರತೆಸ ಗಾಗಿ ಸ್ಥಟ ಪ ವೈಸ್ ವಿಧಾನ ಯಾವುದು? 

 

 ಅಸ್ತ ಮಾ ನಿಯಂತ್ರ ಣ್ಕೆಕ  ವೈದಯ ರು ಬಳಸುವ ಒಂದು ವಿಧಾನಕೆಕ  'ಸ್ಥಟ ಪ ವೈಸ್' 

ವಿಧಾನ ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತತ ರೆ. ನಿಮ್ಮ  ಸಾಮಾನಯ  ಔಷ್ಧಿಯಂದಿಗೆ ನಿೋವು ಇನ್ನು  

ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳನುು  ಪ್ಡೆಯುತಿತ ದದ ರೆ, ನಿೋವು ಸ್ಾ ಲ್ಪ  ಸ್ಮ್ಯದವರೆಗೆ ಹೆಚಿ್ಚ ನ 

ಪ್ರ ಮಾಣ್ವನುು  ಅಥವಾ ಹೆಚಿ್ಚ ವರ ಔಷ್ಧಿಯನುು  ತೆಗೆದುಕಳು ಬೇಕಾಗಬಹುದು. 

ಇದನುು  “ಸ್ಥಟ ಪಿಪ ಂಗ್ ಅಪ” ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ ದೆ. ನಿೋವು ಯಾವಾಗಲೂ ಹೆಚಿ್ಚ ನ 

ಔಷ್ಧಿ ತೆಗೆದುಕಳು ಬೇಕು ಎಂದಲಿ್ .  

 ನಿಮ್ಮ  ಅಸ್ತ ಮಾ ನಿಯಂತ್ರ ಣ್ಕೆಕ  ಬಂದ ನಂತ್ರ ನಿಮ್ಮ  ವೈದಯ ರು ನಿಮ್ಮ  

ಚ್ಚಕ್ರತೆಸ ಯನುು  ಕಡ್ಡಮೆ ಮಾಡಬಹುದು' ಇದನುು  “ಸ್ಥಟ ಪಿಪ ಂಗ್ ಡೌನ್” ಎಂದು 

ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ ದೆ. ನಿಮ್ಮ  ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳಿಗೆ ಚ್ಚಕ್ರತೆಸ  ನಿೋಡಲು ಮ್ತ್ತತ  ತ್ಡೆಗಟಟ ಲು 

ವೈದಯ ರು ಯಾವಾಗಲೂ ನಿಮ್ಗೆ ಕಡ್ಡಮೆ ಪ್ರ ಮಾಣ್ದ ಔಷ್ಧಿಯನುು  ನಿೋಡಲು 

ಪ್ರ ಯತಿು ಸುತ್ತತ ರೆ. ಕಡ್ಡಮೆ ಪ್ರ ಮಾಣ್ದಲಿ್ಲ , ನಿೋವು ಅಡಡ ಪ್ರಣಾಮ್ಗಳನುು  ಪ್ಡೆಯುವ 

ಸಾಧ್ಯ ತೆ ಕಡ್ಡಮೆ. 



 

13. ನಾನು ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳನುು  ಹೊಂದಿರುವಾಗ ಮಾತ್ರ  ನನು  ವೈದಯ ರನುು  

ಸಂಪ್ಕ್ರಷಸ್ಬೇಕೇ? 

 

 ನಿಮ್ಮ  ಅಸ್ತ ಮಾವನುು  ಉತ್ತ ಮ್ವಾಗಿ ನಿಯಂತಿರ ಸ್ಲಾಗಿದೆಯೆ ಎಂದು 

ಖಚ್ಚತ್ಪ್ಡ್ಡಸಿಕಳು ಲು ನಿಮ್ಮ  ವೈದಯ ರಂದಿಗೆ ನಿಯಮಿತ್ವಾಗಿ ಅನುಸ್ರಣೆಯನುು  

ಮಾಡುವುದು ಮ್ಮಖಯ  ಮ್ತ್ತತ  ಅವರಂದಿಗೆ ಔಷ್ಧಿಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಹೆಚಿ್ಚ ನ 

ನಿವಷಹಣೆಯನುು  ಚಚ್ಚಷಸಿ. ನಿಮ್ಮ  ವೈದಯ ರು ನಿಮ್ಮ  ಉಸಿರಾಟವನುು  ಮ್ನೆಯಲಿ್ಲ  ಅಥವಾ 

ಅವರ ಕಚೇರಯಲಿ್ಲ  ಪಿಇಎಫ್ಆರ್/PEFR ಮಿೋಟರ್ ಎಂಬ ಸಾಧ್ನದಿಂದ ಪ್ರೋಕಿ್ರ ಸ್ಲು 

ಕೇಳಬಹುದು . ನಿೋವು ಎಷ್ಟಟ  ಬೇಗನೆ ಉಸಿರಾಡಬಹುದು ಎಂಬುದನುು  ಇದು 

ಅಳೆಯುತ್ತ ದೆ. ನಿಮ್ಮ  ಅಸ್ತ ಮಾವನುು  ಸ್ರಯಾಗಿ ನಿಯಂತಿರ ಸ್ದಿದಾದ ಗ, ನಿೋವು 

ಸಾಮಾನಯ ವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡುವಷ್ಟಟ  ಗಾಳಿಯನುು  ಉಸಿರಾಡಲು ಸಾಧ್ಯ ವಿಲಿ್ . ನಿೋವು 

ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ವಿಲಿ್ದಿದದ ರೂ ಸ್ಹ, ನಿಮ್ಮ  ಅಸ್ತ ಮಾ ನಿಯಂತ್ರ ಣ್ವನುು  ಮೇಲ್ಲಾ ಚ್ಚರಣೆ 

ಮಾಡಲು PEFR ಅನುು  ಬಳಸ್ಬಹುದು. 

 

14. ಅಸ್ತ ಮಾ ಚ್ಚಕ್ರತೆಸ ಗೆ ಬಳಸುವ ವಿವಿಧ್ ರೋತಿಯ ಔಷ್ಧಿಗಳು ಯಾವುವು? 

 

 ಅಸ್ತ ಮಾವನುು  ನಿಯಂತಿರ ಸ್ಲು ಮಾತೆರ ಗಳಿದದ ರೂ, ಇನಹ ಲೇಷ್ನ್ (Inhalation) 

ಥೆರಪಿಗೆ ಆದಯ ತೆ ನಿೋಡಲಾಗುತ್ತ ದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಅವುಗಳು  ಶ್ವಾ ಸ್ಕೋಶದಲಿ್ಲ  ಅಸ್ತ ಮಾ 

ಕ್ರರ ಯೆಯ ಜಾಗಗಳನುು  ತ್ಲುಪಿ ಕಡ್ಡಮೆ ಔಷ್ಧಿಯ ಪ್ರ ಮಾಣ್ದಲಿ್ಲ  ಕೆಲ್ಸ್ ಮಾಡುತ್ತ ವೆ   

ಮ್ತ್ತತ  ಇದರಂದಾಗಿ ಅಡಡ ಪ್ರಣಾಮ್ಗಳ ಸಂಭವವು ಕಡ್ಡಮೆ ಇರುತ್ತ ದೆ, (ಇವುಗಳಲಿ್ಲ  

ಅತ್ಯ ಂತ್ ಕಡ್ಡಮೆ ಪ್ರ ಮಾಣ್ದಲಿ್ಲ   ಔಷ್ಧಿಯನುು  ಬಳಸ್ಲಾಗುತ್ತ ದೆ )(ಮೈಕರ ಗಾರ ಮ್) 

 

ಇನೆಹ ೋಲ್ರ್ ಔಷ್ಧಿಗಳ ವಿಧ್ಗಳು: 

1. ರಲ್ಲೋವರ್ ಔಷ್ಧಿಗಳು: ನಿೋವು ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳನುು  ಪ್ಡೆದಾಗ ಬಳಸ್ಲು ತ್ಾ ರತ್-

ಪ್ರಹಾರ ಇನೆಹ ೋಲ್ರ್ ಅನುು  ಹೊಂದಿರುತ್ತ ದೆ. ಇದು ಸಾಲಿು ಟಮಾಲ್ ಅಥವಾ 

ಅಲಿು ಟೆರಾಲ್ ಅಥವಾ ಟೆಬುಷಟಾಲ್ಲನ್ ನಂತ್ಹ ಔಷ್ಧಿಯನುು  ಒಳಗೊಂಡ್ಡದೆ. 



ನಿಮ್ಮ  ಇನೆಹ ೋಲ್ರ್ ಅನುು  ನಿೋವು ಯಾವಾಗಲೂ ನಿಮೊಮ ಂದಿಗೆ 

ಕಂಡೊಯಯ ಬೇಕು. ನಿೋವು ವಾರದಲಿ್ಲ  ಎರಡು ಅಥವಾ ಅದಕ್ರಕ ಂತ್ ಕಡ್ಡಮೆ 

ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳನುು  ಪ್ಡೆದರೆ, ಅಥವಾ ವಾಯ ಯಾಮ್ ಮ್ತ್ತತ  ರಾತಿರ ಯ ಸ್ಮ್ಯದ 

ಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳಿಲಿ್ದಿದದ ರೆ, ಇದು ನಿಮ್ಗೆ ಅಗತ್ಯ ವಿರುವ ಚ್ಚಕ್ರತೆಸ ಯಾಗಿರಬಹುದು. 

 

2. ನಿಯಂತ್ರ ಕ ಔಷ್ಧಿಗಳು (ಸಿಟ ೋರಾಯ್ಡಡ  ಇನೆಹ ೋಲ್ನಷ): ನಿೋವು ಹೆಚಿ್ಚ  ಆಗಾಗೆಗ  

ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳು, ರಾತಿರ ಯ ಸ್ಮ್ಯದ ಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳು ಮ್ತ್ತತ  ಅಸ್ತ ಮಾ ದಾಳಿಯನುು  

ಪ್ಡೆದರೆ, ನಿಮ್ಮ  ವೈದಯ ರನುು  ಭೇಟ್ಟಯಾದ ನಂತ್ರ ನಿೋವು ನಿಯಂತ್ರ ಕ ಔಷ್ಧಿಗಳನುು  

ತೆಗೆದುಕಳು ಬೇಕಾಗಬಹುದು. ನಿೋವು ವಾರದಲಿ್ಲ  ಎರಡು ಬಾರ ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳನುು  

ಪ್ಡೆದರೆ ಅಸ್ತ ಮಾ ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳನುು  ತ್ಡೆಗಟಟ ಲು ನಿಮ್ಮ  ವೈದಯ ರು ಈ ರೋತಿಯ 

ಚ್ಚಕ್ರತೆಸ ಯನುು  ಸೂಚ್ಚಸ್ಬಹುದು.  

 

 

 

15. ಔಷ್ಧಿಗಳ ಅಡಡ ಪ್ರಣಾಮ್ಗಳು ಯಾವುವು? 

 

 ರಲ್ಲೋವರ್ ಔಷ್ಧಿಗಳು/ ತ್ಾ ರತ್ ಪ್ರಹಾರ ಇನೆಹ ೋಲ್ಗಷಳು ಸಾಮಾನಯ ವಾಗಿ 

ಅಡಡ ಪ್ರಣಾಮ್ಗಳಿಗೆ ಕಾರಣ್ವಾಗುವುದಿಲಿ್ . ಆದರೆ ನಿೋವು ಸ್ಾ ಲ್ಪ  ನಡುಗುವಿಕೆಯನುು  

ಪ್ಡೆಯಬಹುದು, ವಿಶೇಷ್ವಾಗಿ ನಿಮ್ಮ  ಕೈಯಲಿ್ಲ  ನಡುಕವು ತಂದರೆಯಾಗಿದದ ರೆ ನಿೋವು 

ತ್ತತ್ತಕ ಲ್ಲಕವಾಗಿ ನಿಲಿ್ಲ ಸ್ಬೇಕು ಅಥವಾ ಔಷ್ಧಿಯನುು  ಬದಲಾಯಿಸ್ಬೇಕಾಗಬಹುದು. 

 

ನಿಯಂತ್ರ ಕ ಔಷ್ಧಿಗಳು /ಸಿಟ ೋರಾಯ್ಡಡ  ಇನೆಹ ೋಲ್ನಷ ಗಳ ಸಂಭವನಿೋಯ 

ಅಡಡ ಪ್ರಣಾಮ್ಗಳು –  

ನೋಯುತಿತ ರುವ ಗಂಟಲು, ಒರಟಾದ ಅಥವಾ ವಕರ ವಾದ ಧ್ಾ ನಿ ಮ್ತ್ತತ  ನಿಮ್ಮ  

ಬಾಯಿಯಲಿ್ಲ  ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ  ಗಂಟಲ್ಲನಲಿ್ಲ  ಸೋಂಕು (ಥರ ಷ್). ಆದರೆ ಪ್ರ ತಿಯಬಿ ರೂ ಈ 

ಸ್ಮ್ಸ್ಥಯ ಗಳನುು  ಪ್ಡೆಯುವುದಿಲಿ್ . ಸಿಟ ೋರಾಯ್ಡಡ  ಇನೆಹ ೋಲ್ರ್ ಅನುು  ಬಳಸಿದ ನಂತ್ರ 

ನಿೋರನಿಂದ ಬಾಯನುು  ಚೆನಾು ಗಿ ಮ್ಮಕಕ ಳಿಸುವುದರಂದ ಈ  ಅಡಡ ಪ್ರಣಾಮ್ಗಳನುು  



ನಿೋವು ಕಡ್ಡಮೆ ಮಾಡಬಹುದು. ಔಷ್ಧಿಯನುು  ಬಹಳ ಕಡ್ಡಮೆ ಪ್ರ ಮಾಣ್ದಲಿ್ಲ  

ಬಳಸುವುದರಂದ ದಿೋರ್ಷಕಾಲ್ಲೋನ ಸಿಟ ೋರಾಯ್ಡಡ  ಪ್ರ ೋರತ್ ಅಡಡ ಪ್ರಣಾಮ್ಗಳು ಕಡ್ಡಮೆ. 

 

16. ಅಸ್ತ ಮಾ ಇನೆಹ ೋಲ್ರ್ ವಿಧ್ಗಳು ಯಾವುವು? 

 

ವಿಭಿನು  ರೋತಿಯ ಇನೆಹ ೋಲ್ರ್ ಗಳಿವೆ.  

1. ಮಿೋಟರ್-ಡೊೋಸ್ ಇನೆಹ ೋಲ್ರ್ (ಅಥವಾ ಸಂಕಿ್ರ ಪ್ತ ವಾಗಿ MDI).  

ಮ್ತತ ಂದು  

2. ಡೆರ ೈ ಪೌಡರ್  ಇನೆಹ ೋಲ್ರ್ (ಅಥವಾ ಸಂಕಿ್ರ ಪ್ತ ವಾಗಿ DPI). 

 

 

17. ಈ ಇನೆಹ ೋಲ್ಗಷಳನುು  ಬಳಸುವ ಹಂತ್ಗಳು ಯಾವುವು? 

 

MDI/ಎಂಡ್ಡಐ: ಅದನುು  ಹೇಗೆ ಬಳಸುವುದು ಎಂಬುದು ಇಲಿ್ಲದೆ: 

1. ಕಾಯ ಪ ತೆಗೆದು ಇನೆಹ ೋಲ್ರ್ ಅನುು  ಅಲಿಾಡ್ಡಸಿ  

2. ಆಳವಾದ ಗಾಳಿಯನುು  ತೆಗೆದುಕಂಡು ಗಾಳಿಯನುು  ಹೊರಗೆಬ್ಬಡ್ಡ 

3.  ಮೌತ ಪಿೋಸ್ ಅನುು  ನಿಮ್ಮ  ಬಾಯಿಗೆ ಹಾಕ್ರ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡ್ಡ. ನಿೋವು 

ಉಸಿರಾಡಲು ಪ್ರರ ರಂಭಿಸಿದಾಗ, ಇನೆಹ ೋಲ್ನಷ ಮೆಲಾಾ ಗವನುು  ಕೆಳಗೆ ತ್ಳಿು ರ 

ಮ್ತ್ತತ  ನಿಧಾನವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡ್ಡರ. 

4.  ನಿಮ್ಮ  ಬಾಯಿ ಮ್ಮಚಿ್ಚ  ಮ್ತ್ತತ  ನಿಮ್ಮ  ಉಸಿರಾಟವನುು  10 ಸ್ಥಕೆಂಡುಗಳ ಕಾಲ್ 

ಹಿಡ್ಡದುಕಳಿು  ನಿಧಾನವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡ್ಡ  

5. ಹಂತ್ಗಳನುು  ಸ್ಮ್ನಾ ಯಗೊಳಿಸ್ಲು ಸಾಧ್ಯ ವಾಗದ ಜನರಗೆ ಸ್ಥಪ ೋಸ್ರ್ (spacer) 

ಅನುು  ಬಳಸ್ಲಾಗುತ್ತ ದೆ. 

 MDI 



 

MDI with Spacer Technique 

 

DPI/ಡ್ಡಪಿಐ: 

ಈ ಇನೆಹ ೋಲ್ಗಷಳಿಗಾಗಿ, ನಿೋವು ಇನೆಹ ೋಲ್ನಷ ಮೆಲಾಾ ಗವನುು  ತ್ಳುು ವ ಮೂಲ್ಕ 

ನಿಮ್ಮ  ಉಸಿರನುು  ಸಂಯೋಜ್ಜಸ್ಬೇಕಾಗಿಲಿ್ . ನಿೋವು ಆಳವಾದ, ವೇಗವಾಗಿ 

ಉಸಿರಾಡುವಾಗ ಔಷ್ಧ್ವು ಬ್ಬಡುಗಡೆಯಾಗುತ್ತ ದೆ ಎಂಬುದು ಇದಕೆಕ  ಕಾರಣ್. ಕೆಲ್ವು 

ಜನರಗೆ ಇದು ಸುಲ್ಭ, ಆದರೂ ಇತ್ರರಗೆ ಕಷ್ಟ ವಾಗಬಹುದು. ಮಿೋಟರ್-ಡೊೋಸ್ 

ಇನೆಹ ೋಲ್ನಷಂತೆ, ಸಾಧ್ನವನುು  ನಿಮ್ಮ  ಬಾಯಿಗೆ ಹಾಕುವ ಮೊದಲು ಆಳವಾದ 

ಗಾಳಿಯನುು  ತೆಗೆದುಕಂಡು ಗಾಳಿಯನುು  ಹೊರಗೆಬ್ಬಡ್ಡ ಮ್ತ್ತತ  ನಂತ್ರ ಉಸಿರಾಡ್ಡ.   

 



 

 

  

ನಿಮ್ಮ  ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ ನಿಮ್ಮ  ವೈದಯ ರು ನಿಮ್ಗೆ ಯಾವ 

ರೋತಿಯದು ( MDI and DPI/  ಎಂದು ಸೂಚ್ಚಸ್ಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಯಾವುದು ನಿಮ್ಗೆ 

ಸೂಕತ ವಾಗಿದೆ ಎಂದು ಹೇಳಬಹುದು. ನಿಮ್ಮ  ವೈದಯ ರು ಅಥವಾ ನಸ್ಷ ನಿಮ್ಮ  ಇನೆಹ ೋಲ್ರ್ 

ಅನುು  ಹೇಗೆ ಬಳಸುವುದು ಎಂಬುದರ ಕುರತ್ತ ನಿಮ್ಗೆ ಸೂಚನೆಗಳನುು  ನಿೋಡುತ್ತತ ರೆ. 

ನಿೋವು ಅದನುು  ಸ್ರಯಾಗಿ ಬಳಸುತಿತ ರುವಿರಾ ಎಂದು ಖಚ್ಚತ್ಪ್ಡ್ಡಸಿಕಳು ಲು ಮ್ಮಂದಿನ 

ಬೇಟ್ಟಗಳಲಿ್ಲ  ಅದನುು  ಪುನಃ ಚೆಕ್ ಮಾಡಬಹುದು. ವಿಶೇಷ್ವಾಗಿ ನಿಮ್ಮ  ಅಸ್ತ ಮಾ 

ಖಾಯಿಲೆ ನಿಯಂತ್ರ ಣ್ದಲಿ್ಲ  ಇಲಿ್ದಿದದ ರೆ.  

 

18. ನೆಬುಯ ಲೈಜರ್ ಬಳಸುವ ಬಗೆಗ  ಹೇಗೆ? 

 

 ಅಧ್ಯ ಯನದ ಪ್ರ ಕಾರ ಸ್ರಯಾಗಿ ತೆಗೆದುಕಂಡ್ಗ ಇನೆಹ ೋಲ್ರ್ ಗಳನುು  

ನೆಬುಯ ಲೈಸ್ರ್ ಗಳಿಗೆ ಹೊೋಲ್ಲಸ್ಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ , ನೆಬುಯ ಲೈಜರ್ ಗಳು ಸ್ಹ ಪೋಟಷಬಲ್ 

ಅಲಿ್ , ನಿರಂತ್ರ ವಿದುಯ ತ ಸ್ರಬರಾಜ್ಜ ಅಗತ್ಯ ವಿರುತ್ತ ದೆ ಮ್ತ್ತತ  ಆರ್ಥಷಕವಾಗಿರುವುದಿಲಿ್ . 

ಎಂಡ್ಡಐ ಮ್ತ್ತತ  ಡ್ಡಪಿಐಗಳು ಬಳಸ್ಲು ಸುಲ್ಭ, ಪೋಟಷಬಲ್ ಮ್ತ್ತತ  ಸ್ಾ ಚಛ ಗೊಳಿಸ್ಲು 

ಸುಲ್ಭ. 

 

 

 

 

 



 

19. ನಿಮ್ಗಾಗಿ ನಿೋವು ಮಾಡಬಹುದಾದ ಕೆಲ್ಸ್ಗಳು. 

 

a. ನಿಮ್ಮ  ಅಸ್ತ ಮಾದ ಬಗೆಗ  ನಿೋವು ಎಷ್ಟಟ  ಸಾಧ್ಯ ವೋ ಅಷ್ಟಟ  ಕಲ್ಲಯುವುದು 

b. ನಿಮ್ಮ  ಅಸ್ತ ಮಾ ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳ ಪ್ರ ಚೋದಕಗಳನುು  ತಿಳಿಯಿರ. 

c. ನಿಮ್ಮ  ಔಷ್ಧಿಗಳನುು  ನಿಯಮಿತ್ವಾಗಿ ತೆಗೆದುಕಳಿು  ಮ್ತ್ತತ  ನಿಮ್ಮ  ವೈದಯ ರನುು  

ನಿಯಮಿತ್ವಾಗಿ ಭೇಟ್ಟ ಮಾಡ್ಡ. 

d. ನಿಮ್ಮ  ರೋಗಲ್ಕ್ಷ್ಣ್ಗಳ ಮೇಲೆ ನಿಯಂತ್ರ ಣ್ ಸಾಧಿಸ್ಲು ಆರಂಭಿಕ ಕರ ಮ್ ತೆಗೆದುಕಳಿು .  

 

20. ಅಸ್ತ ಮಾ ನಿಯಂತಿರ ಸ್ಲು ಯೋಗಾಸ್ನ ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ರರ ಣಾಯಾಮ್ 

ಸ್ಹಾಯಮಾಡಬಹುದೆ? 

 

ಯೋಗವು ಕೌಶಲ್ಯ ಪೂಣ್ಷ ಕ್ರರ ಯೆಯಾಗಿದುದ , ಅಸ್ತ ಮಾ ನಿಯಂತಿರ ಸ್ಲು 

ಸ್ಹಾಯಮಾಡುತ್ತ ದೆ. ಅಸ್ತ ಮಾದ ನಿವಷಹಣೆಗೆ ಹೆಚಿ್ಚ  ಸೂಕತ ವಾದ ಸ್ರಳ ಮ್ತ್ತತ  

ಪ್ರಣಾಮ್ಕಾರ ಯೋಗ ತಂತ್ರ ಗಳು ಮ್ತ್ತತ ವಿವಿಧ್ ಆಸ್ನಗಳು ಈಕೆಳಗಿನಂತಿವೆ 

1. ಸೂಯಷನಮ್ಸಾಕ ರ 

2. ಸ್ವಷಂಗಾಸ್ನ 

3. ಹಾಲಾಸ್ನ ಮ್ತ್ತತ  

4. ಭುಜಂಗಾಸ್ನ ಇತ್ತಯ ದಿ. 

 ಒಟಾಟ ರೆಯಾಗಿ ಈ ಆಸ್ನಗಳು ಎಲಿಾ  ವಯ ವಸಿ್ಥ ಗಳ ಕೆಲ್ಸ್ದ ಸಾಮ್ಥಯ ಷವನುು  

ಹೆಚಿ್ಚ ಸುತ್ತ ದೆ, ವಿಶೇಷ್ವಾಗಿ ಹೃದಯ ಉಸಿರಾಟದ ವಯ ವಸಿ್ಥ , ಶ್ವಾ ಸ್ಕೋಶದ 

ಸಾಮ್ಥಯ ಷವನುು  ಹೆಚಿ್ಚ ಸುತ್ತ ದೆ, ಅಸ್ತ ಮಾದ ಆಕರ ಮ್ಣ್ವನುು  ಕಡ್ಡಮೆ ಮಾಡುತ್ತ ದೆ, 

ರಕತ ಪ್ರಚಲ್ನಾ ವಯ ವಸಿ್ಥ ಯ ಕಾಯಷಗಳನುು  ಹೆಚಿ್ಚ ಸುತ್ತ ದೆ, ಅಂತಃಸಾರ ವಕ ವಯ ವಸಿ್ಥ , 

ಸಾು ಯುಗಳ ಶಕ್ರತ , ನಮ್ಯ ತೆ ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ರ ತಿರಕಿೆ ಯನುು  ಹೆಚಿ್ಚ ಸುತ್ತ ದೆ. 

 ಪ್ರರ ಣಾಯಾಮ್ ಎಂಬ ಪ್ದವು ಎರಡು ಬೇರುಗಳನುು  ಒಳಗೊಂಡ್ಡದೆ: ಪ್ರರ ಣ್ 

ಮ್ತ್ತತ  ಅಯಾಮಾ. ಪ್ರರ ಣ್ ಎಂದರೆ 'ಪ್ರ ಮ್ಮಖ ಶಕ್ರತ ' ಅಥವಾ 'ಜ್ಜೋವ ಶಕ್ರತ ', ನಾವು 



ಉಸಿರಾಡುವ ಗಾಳಿ ಮ್ತ್ತತ  ಅಯಾಮಾ ಎಂದರೆ 'ವಿಸ್ತ ರಣೆ' ಹಿೋಗಾಗಿ, ಪ್ರರ ಣಾಯಾಮ್ 

ಎಂಬ ಪ್ದದ ಅಥಷ ಪ್ರರ ಣ್ದ ಆಯಾಮ್ ಅಥವಾ ವಿಸ್ತ ರಣೆ. 

ವಿವಿಧ್ ಪ್ರರ ಣಾಯಾಮ್ ಆಚರಣೆಗಳು-  

ಎ) ನಾಡ್ಡ ಶುದಿಿ  ಪ್ರರ ಣಾಯಾಮ್ 

ಬ್ಬ) ಕಪ್ರಲ್ಬತಿ ಪ್ರರ ಣಾಯಾಮ್ 

ಸಿ) ಬಸಿತ ರ ಕಾ ಪ್ರರ ಣಾಯಾಮ್ ಇತ್ತಯ ದಿ, 

 ಪ್ರರ ಣಾಯಾಮ್ದಲಿ್ಲ  ಗಮ್ನವನುು  ಉಸಿರಾಟದ ಕಡೆಗೆ ತಿರುಗಿಸ್ಲಾಗುತ್ತ ದೆ 

ಮ್ತ್ತತ  ನಿಧಾನ, ಆಳವಾದ ಉಸಿರನಂದಿಗೆ ಉಸಿರನುು  ಒಳತೆಗೆದುಕಳುು ವುದು ಮ್ತ್ತತ  

ಹೊರಬ್ಬಡುವುದುನುು  ಸ್ಮ್ತೋಲ್ನಗೊಳಿಸ್ಲಾಗುತ್ತ ದೆ. ಉಸಿರಾಟದ ದಕ್ಷ್ತೆಯನುು  

ಹೆಚಿ್ಚ ಸುತ್ತ ದೆ, ರಕತ  ಉತ್ತಪ ದನೆ ಮ್ತ್ತತ  ರಕತ ಪ್ರಚಲ್ನೆಯನುು  ಹೆಚಿ್ಚ ಸುತ್ತ ದೆ, 

ರೋಗನಿರೋಧ್ಕ ಶಕ್ರತ ಯನುು  ಹೆಚಿ್ಚ ಸುತ್ತ ದೆ. 

 ಅಧ್ಯ ಯನ ಮ್ತ್ತತ  ನಿಯಂತಿರ ತ್ ಪ್ರ ಯೋಗಗಳು PEFR, FEV ಮ್ಮಂತ್ತದ 

ಶ್ವಾ ಸ್ಕೋಶದ ಕರ ಮ್ಗಳನುು  ಸುಧಾರಸುವಲಿ್ಲ  ಯೋಗದ ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ರರ ಣಾಯಾಮ್ದ 

ಪ್ರ ಯೋಜನಗಳನುು  ತೋರಸಿವೆ, ವಾಯ ಯಾಮ್ ಪ್ರ ೋರತ್ ಅಸ್ತ ಮಾ ಮ್ತ್ತತ  ಸಂಬಂಧಿಸಿದ 

ತಂದರೆಗಳ ನಿಯಂತ್ರ ಣ್ಕೆಕ  ಯೋಗ ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ರರ ಣಾಯಾಮ್ ಅಬಾಯ ಸ್ದಿಂದ 

ಸ್ಹಕಾರಯಾಗುತ್ತ ದೆ. ಯೋಗ ಮ್ತ್ತತ  ಪ್ರರ ಣಾಯಾಮ್ ಸ್ರಳ, ಲ್ಯಬದಿ  ಮ್ತ್ತತ  ಕಡ್ಡಮೆ 

ಖಚ್ಚಷನ ಕಾಯಷಗಳಾಗಿದುದ  ನಮ್ಮ  ದಿನನಿತ್ಯ ಯದ ಜ್ಜೋವನಶೈಲ್ಲಯಲಿ್ಲ  

ಸೇರಸಿಕಳು ಬಹುದು ಮ್ತ್ತತ  ಇವುಗಳು ಜ್ಜೋವನದ ಮೇಲೆ ಸ್ಕಾರಾತ್ಮ ಕ ಪ್ರಣಾಮ್ 

ಗಳನುು  ಬ್ಬೋರುತ್ತ ವೆ.  
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                     Kapalabhati                                                                Naadi Shuddi Pranayama 

 

 

ಬರಹ:  

    
 

ಡ್|| ಅಮಿತ್ತಶ. ಎಂ.ಪಿ.  
 

ಸ್ಹ ಪ್ರರ ಧಾಯ ಪ್ಕರು 

ಶ್ವಾ ಸ್ಕೋಶ ವಿಭಾಗ 

ಕೆ.ಎಂ.ಸಿ. ಆಸ್ಪ ತೆರ   

ಮ್ಣಿಪ್ರಲ್.   



 

 

 

 

 

 

 
 

 


