
হঁাঁ�পাানি� একটি সাাধাারণ ফুুসফুুসে�র রো�োগ যাা শি�শু এবংং প্রাাপ্তবয়স্ক উভয়ে�রই হয়ে� থাাকে�। নি�উ ইয়র্কক  সি�টিতে�, 1 থে�কে� 
13 বছর বয়সীী প্রতি� 10 জন শি�শুর মধ্যে�ে একজনে�র বে�শি� শি�শু হঁাঁ�পাানি�তে� আক্রাান্ত। হঁাঁ�পাানি�র ফলে� শ্বাাসকষ্টে�র 
(আক্রমণ) সময়, ফুুসফুুসে�র বাায়ু ুচলাাচলে�র নাালীীগুলি� ফুুলে� যাায়, যাার ফলে� শ্বাাস নে�য়াা কঠিন হয়ে� যাায়। হঁাঁ�পাানি� সমূ্পূর্ণণ 
নি�রাাময় নাা করাা গে�লে�ও নি�য়ন্ত্রণ করাা যে�তে� পাারে�। হঁাঁ�পাানি� থাাকাা সত্ত্বে�ও মাানুষু সক্রি�য়, সুসু্থ জীীবনযাাপন করতে� পাারে�। 

আপনাার হঁাঁ�পাানি� নি�য়ন্ত্রণ করতে�, চি�কি�ৎসকে�র পরাামর্শশ অনুুযাায়ীী ওষুধু সে�বন করুন এবংং রো�োগে�র কাারণগুলি� এড়ি�য়ে� 
চলুনু। রো�োগে�র কাারণগুলি� হঁাঁ�পাানি�র আক্রমণ ঘটাাতে� পাারে� বাা হঁাঁ�পাানি�র উপসর্গগগুলি�কে� আরও খাারাাপ করে� তুুলতে� 
পাারে�। এগুলি� ঘরে�র ভি�তরে� এবংং বাাইরে� পাাওয়াা যাায়। প্রত্যে�েকে�র রো�োগে�র কাারণ ভি�ন্ন ভি�ন্ন, তাাই কি�সে� আপনাার হঁাঁ�পাানি� 
বাাড়ছে� সে�দি�কে� নজর রাাখাা গুরুত্বপূরূ্ণণ। নি�চে� কি�ছু সাাধাারণ কাারণ এবংং সে�গুলি� এড়ি�য়ে� চলাার উপাায় উল্লে�খ করাা হলো�ো।

হঁাঁ�পাানি�র কাারণসমূূহ

স্থাান কাারণ আপনি� যাা করতে� পাারে�ন

বাাইরে�

খুুব গরম বাা খুুব  
ঠাান্ডাা আবহাাওয়াা

প্রতি�দি�ন আবহাাওয়াার প্রতি�বে�দন দে�খুুন এগুলি�র জন্যয:

•	 �চরম তাাপমাাত্রাা (খুুব গরম বাা খুুব ঠাান্ডাা)
•	 �বাায়ু ুদূষূণে�র মাাত্রাা (বাায়ুরু গুণমাান সূচূক নাামে�ও পরি�চি�ত)
•	 �পরাাগরে�ণুরু পরি�মাাণ
খুবু গরম বাা ঠাান্ডাার দি�নে�, অথবাা যখন বাায়ু দূষূণে�র মাাত্রাা বাা পরাাগরে�ণুরু পরি�মাাণ 
বে�শি� থাাকে�, তখন বাাইরে� থাাকাা এবংং ভাারীী শাারীীরি�ক পরি�শ্রম সীীমি�ত করুন। 

যদি� তাাপমাাত্রাা সহনীীয় থাাকে�, বাায়ুু দূষূণে�র মাাত্রাা বাা পরাাগরে�ণুুর পরি�মাাণ 
বে�শি� হলে� জাানাালাা এবংং দরজাা বন্ধ রাাখুুন। বাাইরে�র বাাতাাস প্রবে�শ এড়াাতে�  
এয়াার-কন্ডি�শনাার পুুনঃঃসঞ্চাালন মো�োডে� ব্যযবহাার করুন। একটি বহনযো�োগ্যয 
অভ্যযন্তরীীণ বাায়ু ুপরি�শো�োধক ব্যযবহাার করুন।

বাায়ু ুদূষূণ বাা 
দাাবাানলে�র ধোঁ�ঁ�য়াা

পরাাগরে�ণুু

বাাইরে� 
এবংং ঘরে�র 
ভি�তরে�

ঠাান্ডাা ও ফু্লু ভাাইরাাস
ঠাান্ডাা ও ফু্লু প্রতি�রো�োধ করতে� বাারবাার হাাত ধুুয়ে� নি�ন। বাাড়ি�তে� ঘন ঘন স্পর্শশ করাা 
হয় এমন জাায়গাাগুলি� পরি�ষ্কাার রাাখুুন, বি�শে�ষ করে� যদি� কে�উ অসুসু্থ থাাকে�।

প্রতি� বছর ফু্লু শট নি�ন।

ঘরে�র 
ভি�তরে�

ধুুলো�ো
নোং�ং�রাা ও ধুলুো�ো নি�য়মি�ত পরি�ষ্কাার করুন।  মপ, ভ্যাা�কুয়াাম ব্যযবহাার করুন এবংং পৃষৃ্ঠ 
থে�কে� ধুলুো�ো পরি�ষ্কাার করতে� মাাইক্রো�োফাাইবাারে�র বাা ভে�জাা কাাপড় ব্যযবহাার করুন। 
ঝঁাঁ�ট দি�লে� বে�শি� ধুলুো�ো হয় এবংং এর ফলে� হঁাঁ�পাানি�র উপসর্গগগুলি� বে�ড়ে� যে�তে� পাারে�। 

তাামাাকে�র ধোঁ�ঁ�য়াা ধূূমপাান বর্জজন করুন এবংং আপনাার ঘরে� বাা গাাড়ি�তে� ধূূমপাান করতে� দে�বে�ন নাা। 

পো�োষাা প্রাাণীীর পশম  
বাা চুুলে�র রোঁ�ঁ�য়াা

পশমযুুক্ত পো�োষাা প্রাাণীীদে�র আসবাাবপত্রে� বাা যে�খাানে� হঁাঁ�পাানি� আক্রাান্ত কো�োনো�ো 
ব্যযক্তি� ঘুমুাান সে�ই ঘরে� আসতে� দে�বে�ন নাা।

ছত্রাাক এবংং চি�টাা পড়াা
ছত্রাাক এবংং চি�টাা পড়াা রো�োধ করতে� স্যাঁঁ��তসেঁ�ঁতে� জাায়গাা, যে�মন আপনাার 
বাাথরুম বাা রাান্নাাঘরে�, বাাতাাস চলাাচলে�র ব্যযবস্থাা করুন। ফুুটো�ো বাা ছি�দ্র মে�রাামত 
করুন এবংং যে�কো�োনো�ো জমে� থাাকাা জল সরি�য়ে� ফে�লুুন।

তীীব্র গন্ধযুকু্ত রাাসাায়নি�ক 
(যে�মন পরি�ষ্কাার করাার পণ্যয, 
রঙ, ডি�ওডো�োরাাইজাার বাা 
এয়াার ফ্রে�শনাার)

তীীব্র গন্ধযুুক্ত রাাসাায়নি�ক ব্যযবহাার করাা এড়ি�য়ে� চলুুন।  যদি� আপনাাকে� অবশ্যযই 
সে�গুলি� ব্যযবহাার করতে� হয়, তাাহলে� সম্ভাাব্যয সবচে�য়ে� কম পরি�মাাণে� ব্যযবহাার 
করুন এবংং গন্ধ থে�কে� মুকু্তি� পে�তে� জাানাালাা খুুলে� দি�ন বাা ফ্যাা�ন ব্যযবহাার করুন।

গ্যাা�সে�র চুুলাা এবংং রাান্নাা করাা
চুুলাার এগজস্ট ফ্যাা�ন চাালুু করুন বাা বাায়ুপু্রবাাহ বাাড়াানো�োর জন্যয কাাছে�র কো�োনো�ো 
জাানাালাা বাা দরজাা খুুলে� দি�ন। আপনাার ঘর গরম করাার জন্যয কখনই গ্যাা�সে�র 
চুুলাা ব্যযবহাার করবে�ন নাা।

কীীটপতঙ্গ (যে�মন 
আরশো�োলাা বাা ইঁঁদুরু)

আপনাার বাাড়ি�কে� কীীটপতঙ্গমুুক্ত করুন।



আরশো�োলাা ও নেং�ংটি ইঁঁদুরু ঘরে�র বাায়ুরু গুণমাানে�র ক্ষতি� করে�, যাার ফলে� অ্যাা�লাার্জি�িক প্রতি�ক্রি�য়াা বাা হঁাঁ�পাানি�র 
আক্রমণ হতে� পাারে�। কীীটপতঙ্গযুকু্ত বাাড়ি�তে� বসবাাসকাারীী হঁাঁ�পাানি� আক্রাান্ত শি�শুদে�র তুুলনাায় কীীটপতঙ্গমুকু্ত 
বাাড়ি�তে� বসবাাসকাারীী শি�শুদে�র রো�োগে�র উপসর্গে�ের দি�ন, হাাসপাাতাালে� থাাকাা এবংং সু্কুলে� অনুুপস্থি�তি�র সংংখ্যাা� কম হয়। 

কীীটপতঙ্গে�র বেঁ�ঁচে� থাাকাার জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় খাাদ্যয, জল এবংং আশ্রয় থে�কে� মুকু্তি� পে�তে� আবর্জজনাা অপসাারণ 
করুন, ফুুটো�ো মে�রাামত করুন এবংং ফাাটল বন্ধ করুন। এই নি�রাাপদ কীীটপতঙ্গ নি�য়ন্ত্রণ পদ্ধতি�টিকে� বলাা হয় 
সমন্বি�ত কীীটপতঙ্গ ব্যযবস্থাাপনাা (integrated pest management, IPM)। 

আপনাার বাাড়ি� 
পরি�ষ্কাার এবংং 
শুকনো�ো রাাখুুন

আবর্জজনাা 
ব্যযবস্থাাপনাা

	� �খাাবাার বাায়ুরুো�োধীী পাাত্রে� রাাখুুন।
	� কাাউন্টাার এবংং সি�ঙ্ককে� খাাবাারে�র 
উচ্ছি�ষ্ট এবংং নোং�ং�রাা থাালাাবাাসন 
থে�কে� মুকু্ত রাাখুুন। 

	� কাার্পে�েট ভ্যাা�কুয়াাম করুন এবংং 
সপ্তাাহে� অন্তত একবাার শক্ত 
মে�ঝে� ভে�জাা কাাপড় দি�য়ে� 
পরি�ষ্কাার করুন।

	� পুুরো�োনো�ো জি�নি�সপত্র, যে�মন 
কাার্ডডবো�োর্ডড  , খবরে�র কাাগজ এবংং 
কাাগজে�র ব্যাা�গ ফে�লে� দি�ন।

	� �পো�োষাা প্রাাণীীর খাাবাার সাারাারাাত 
বাাইরে� ফে�লে� রাাখবে�ন নাা।

	� আঁঁটসাঁঁ�ট ঢাাকনাাযুকু্ত আবর্জজনাার 
পাাত্র ব্যযবহাার করুন।

	� পুুনর্ব্যয�বহাারযো�োগ্যয জি�নি�সপত্র 
রি�সাাইক্লিং�ং বি�নে� রাাখাার 
আগে� ধুুয়ে� নি�ন।

	� প্রতি�দি�ন আবর্জজনাা 
এবংং পুুনর্ব্যয�বহাারযো�োগ্যয 
জি�নি�সপত্র বাাইরে� ফে�লুুন।

	� আবর্জজনাার ব্যাা�গ কম্প্যাা�ক্টর চু্যু�টে� 
ফে�লাার আগে� বেঁ�ধঁে� দি�ন। চু্যু�টে� 
খো�োলাা আবর্জজনাা বাা খো�োলাা ব্যাা�গ 
ফে�লবে�ন নাা এবংং কম্প্যাা�ক্টর চু্যু�ট 
অতি�রি�ক্ত ভর্তি�ি  করবে�ন নাা। 

নি�রাাপদ এবংং কাার্যযকর কীীটপতঙ্গ নি�য়ন্ত্রণ সম্পর্কে�ে  আরো�ো তথ্যে�ের জন্যয, nyc.gov/health/healthyhomes ভি�জি�ট করুন।

হঁাঁ�পাানি� নি�য়ন্ত্রণ সম্পর্কে�ে  আরো�ো তথ্যে�ের জন্যয, nyc.gov/health/asthma  
ভি�জি�ট করুন বাা 311 নম্বরে� ফো�োন করে� "Healthy Homes" (হে�লথি�  হো�োমস) সম্পর্কে�ে  জি�জ্ঞাাসাা করুন।

হঁাঁ�পাানি�র কাারণ কমাাতে�  
আপনাার বাাড়ি�কে� কীীটপতঙ্গমুুক্ত করুন

যদি� অন্যয 
কীীটপতঙ্গ 
নি�য়ন্ত্রণ ব্যযবস্থাার 
প্রয়ো�োজন হয়

	� আরশো�োলাা এবংং পিঁ�ঁপড়ে�র জন্যয 
বে�ইট স্টে�শন এবংং জে�ল  
ব্যযবহাার করুন।

	� ইঁদঁুরুে�র জন্যয ফঁাঁ�দ ব্যযবহাার করুন।
	� �কখনই ফগাার, স্প্রে�, বো�োমাা বাা 
খো�োলাা ইঁঁদুরুে�র টো�োপ ব্যযবহাার 
করবে�ন নাা।

	� Sniper DDVP, Tres Pasitos, 
Push Out/ফসফাাইড, চাাইনি�জ 
চো�োক বাা Tempo Dust-এর 
মতো�ো অবৈ�ধ বাা লে�বে�লবি�হীীন 
কীীটনাাশক কখনই ব্যযবহাার 
করবে�ন নাা।

	� �কীীটনাাশক নি�রাাপদে� সংংরক্ষণ 
করুন এবংং এমন জাায়গাায় ফঁাঁ�দ 
পাাতুুন যে�খাানে� শি�শু এবংং পো�োষাা 
প্রাাণীীরাা পৌঁ�ঁ�ছাাতে� পাারে� নাা।

জল চুুইয়ে� 
পড়াা, গর্তত  এবংং 
কীীটপতঙ্গে�র 
বি�ষয়ে� বি�ল্ডিং�ং 
কর্মীীদে�র কাাছে� 
রি�পো�োর্টট করুন

	� আপনি� যদি� কীীটপতঙ্গ দে�খে�ন, 
তাাহলে� অবি�লম্বে� আপনাার 
সম্পত্তি�র মাালি�ককে� জাানাান। 
যদি� আপনাার সম্পত্তি�র মাালি�ক 
সমস্যাা�র সমাাধাান নাা করে�ন, 
তাাহলে� 311 নম্বরে� ফো�োন করুন। 

	� প্রয়ো�োজনীীয় যে�কো�োনো�ো 
মে�রাামতে�র জন্যয বি�ল্ডিং�ং 
কর্মীীদে�র আপনাার বাাড়ি�তে� 
প্রবে�শ করাার অনুমুতি� দি�ন।

	� কীীটপতঙ্গ নি�য়ন্ত্রণ পরি�ষে�বাার 
জন্যয কীীটপতঙ্গ ব্যযবস্থাাপনাা 
পে�শাাদাারদে�র আপনাার বাাড়ি�তে� 
প্রবে�শ করাার অনুুমতি� দি�ন।

	� বাাড়ি�তে� শি�শু বাা পো�োষাা প্রাাণীী 
থাাকলে� তাা তাাদে�র অবশ্যযই 
জাানাাতে� ভুুলবে�ন নাা।
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https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-home.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/asthma.page

