
 

ফ্যাক্ট শীট 

শ্বাসকষ্ট অনুভব করার সময়ে 

আপনার অবস্থান 

আপনি যখি শ্বাসকষ্ট অিুভব করেি তখি আপিারক সহায়তা কেরত আমো এই ফ্যাক্ট শীটটট ততনে করেনি। 

যদি আপনার প্রথম শ্বাসকষ্ট দিখা দিে বা আপনার শ্বাস প্রশ্বাস আরও খারাপ হয়ে যায়ে, তয়ব 

আপনার GP দথয়ক পরামর্ শ দনন। 

এই অবস্থািগুর া আপিারক আেও সহরে শ্বাস নিরত সহায়তা কেরত পারে। আপিাে শ্বাসকষ্ট হর  এগুর া 

আপিারক আেও স্বাচ্ছন্দ্য ববাধ কেরত সহায়তা কেরত পারে। যনি আপনি এই অবস্থাগুর ারত বযরত 

অসুনবধা মরি করেি, তাহর  আপিাে স্বাস্থযরসবা ির ে সারে কো ব ুি। তাো এমি পনেবততরিে পোমশ ত 

বিরবি যা আপিাে েিয উপকানে হরত পারে। 
 

 

1. কাত হয়ে শুয়ে থাকুন 

- একটট নবিািা বা বসাফ্ায় শুরয় পড়ুি 

- আপিাে মাো ও বরুক সারপাটত নিরত 

বান শ বা কুশি বযবহাে করুি 

- আপিাে বাম বা ডাি নিরক ঘুরুি, 

এবং আপিাে বপরটে নিরক সামািয ঝুুঁ রক 

পড়ুি 

- আপিাে হারতে নিরেে অংশ বান রশে নিরে 

োখুি 

- আপিাে মাোরক সারপাটত নিরত, 

হারতে উপরেে অংশ বান রশ োখুি 

- আপিাে পা উপরেে নিরক বা ুঁকাি 

2. বসার সমে সাময়নর দিয়ক ঝুুঁ কুন 

- একটা বটনবর  বসুি 

- আপিাে পা সামািয িনড়রয় নিি 

- আপিাে হাত বটনবর ে ওপে োখুি আে নশনে  করুি 

- নবশ্রাম নিরত আপিাে মাো এবং 

শেীরেে উপরেে অংশ বটনবর  ঝুুঁ কুি 

- নিরেরক ঠাণ্ডা কেরত ফ্যাি 

বযবহাে করুি বা পানি খাি 

 
 

 



 

 

3. আরামিােক িাুঁড়ায়নার অবস্থান 

- বিয়ার  বহ াি নিি 

- সারপারটতে েিয আপিাে বুরড়া 

আঙু গুর া পরকরট বা ববরে োখুি 

- আপিাে কাুঁধ, হাত এবং ঘাড় নশনে  

করুি 

4. িাুঁড়ায়নার সমে সাময়নর দিয়ক ঝুুঁ কুন 

- একটট কাউন্টােটপ বা অিয 

বকারিা শক্ত পৃরে বহ াি নিি 

- আপিাে শেীরেে নিম্ন অংশ এবং পৃরেে 

মরধয একটট আোমিায়ক িেূত্ব োখুি 

- আপিাে হাত, কনি এবং ঘাড় নে যারে োখুি 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.kch.nhs.uk/breathlessness-support 
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