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கூடுதல் உணர்திறன் தகோண்ட நுதரயீரல் "தூண்டுதல்கள்" எனப்படும் சில கோரணிகளுக்கு 

அதிகமோக எதிர்விதனயோற்றும்நபோது ஆஸ்துமோ தோக்குதல்கள் ஏற்படுகின்றன. 

தூண்டுதல்கள் என்பதவ ஆஸ்துமோ தோக்குதலுக்கு வழிவகுக்கும் கோரணிகளோகும். 

தவவ்நவறு  பர்களுக்கு ஆஸ்துமோ அறிகுறிகதள தவவ்நவறு தூண்டுதல்கள் தகோண்டு 

வரலோம் அல்லது நமோசமோக்கலோம். 

ஆஸ்துமோ தூண்டுதல்கதள அறிந்து அதடயோளம் கோணுங்கள்; முடிந்தவதர அவற்தறத் 

தவிர்க்கவும். ஒநர மோதிரி தசயல்போடுகள் மற்றும் அறிகுறிகதளக் கண்டறிய உதவும் 

தசயல்போடுகள் மற்றும் அறிகுறிகளின்  ோட்குறிப்தப தவத்திருப்பது உங்களுக்கு 

உதவக்கூடும். 

சில தபோதுவோன தூண்டுதல்கள் மற்றும் அவற்தற எவ்வோறு தவிர்ப்பது என்பது குறித்த 

பரிந்துதரகள் இங்நக: 

 

சைி, காய்ச்சல் அல்லது  ிற சுவாசப் ாதத சதாற்றுகள் 

உங்கள் கோய்ச்சல் மற்றும் நுதரயீரல் ந ோய் தடுப்பூசிகதள புதுப்பித்த 

 ிதலயில் தவத்திருங்கள்.  ல்ல சுகோதோரப் பழக்கங்கதள  

பின்பற்றுங்கள். ஆநரோக்கியமோன வோழ்க்தக முதறதய வோழ்வது 

உங்கள் ந ோய் எதிர்ப்பு சக்திதய அதிகரித்து,  ீங்கள்  ன்றோக இருக்க 

உதவும். இதில் சரிவிகித உணதவ உட்தகோள்வது, சுறுசுறுப்போக 

இருப்பது மற்றும் புதகபிடிக்கோமல் இருப்பது ஆகியதவ அடங்கும். 

 

 

தூசிப் பூச்சிகள் மற்றும் பூஞ்தச 

கம்பளங்கள், தூசி ஆகியவற்தறத் தவிர்த்து, உங்கள் வடீ்தடத் 

ததோடர்ந்து சுத்தம் தசய்யுங்கள். பூஞ்தச அபோயத்ததக் குதறக்க உட்புற 

ஈரப்பதத்ததக் குதறக்கவும்.  

 

 

விலங்குகைின் முடி உதிர்தல் (விலங்குகளின் நரோமம், முடி, நதோலில் 

இருந்து உதிர்ந்த சிறிய தசதில்கள்) 

தசல்லப்பிரோணி தவத்திருப்பது உங்கள் ஆஸ்துமோதவ நமோசமோக்கினோல், 

தசல்லப்பிரோணிகதள தவத்திருப்பததத் தவிர்க்கவும் / 

தசல்லப்பிரோணிகளுடன் ததோடர்பு தகோள்வததத் தவிர்க்கவும்; 

இல்லையென்றால், தசல்லப்பிரோணிகதள உங்கள் 

படுக்தகயதறயிலிருந்து விலக்கி தவக்கவும், தசல்லப்பிரோணிகதள 

தவறோமல் குளிப்பாட்டவும். 

 

 

மருந்துகள் சில வலி/கோய்ச்சல் மருந்துகள் நபோன்றதவ ஆஸ்பிரின், 

ஸ்தடரோய்டல் அல்லோத அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துகள் (NSAIDகள்) (எ.கோ. 

ஐப்யூபுரூஃபன், தமஃதபனோமிக் அமிலம்) மற்றும் பீட்டோ-தடுப்போன்கள் (எ.கோ. 

ப்ரோப்ரோநனோநலோல், அதடநனோநலோல்) ஆகியவற்தறத் தவிர்க்கவும். 

ஆஸ்துமோ தூண்டுதல்கள் 
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உணவு,  ானங்கள் அல்லது பசர்க்தககள்,  போதுகோக்கப்பட்ட 

உணவுகளில் யகாட்லடகள் (nuts), சல்தபட்டுகள் நபோன்றதவ. 

உங்களுக்குத்யெரிந்ெ ஒவ்வாலை அல்ைது ந ாய் பற்றக்கூடிெ 

உணவுகலளத்ெவிர்க்கவும். உணவு ஒட்டு வில்தலகதள  கவனமோகப் 

படியுங்கள்.  ீங்கள் தவளிநய சோப்பிட்டோல், உங்களுக்கு உணவு ஒவ்வோதம 

பற்றி ஊழியர்களிடம் தசோல்லுங்கள். 

 

புதக மற்றும் புதக மூட்டம் 

புதகப்பதத  ிறுத்துங்கள். குடும்ப உறுப்பினர்கள் புதகபிடித்தோல், 

அவர்கள் அதத  ிறுத்துவது  ல்லது. புதகபிடிப்பததநயோ அல்லது 

சிகதரட் புதக மற்றும் மோசுபட்ட சூழல்களுக்கு ஆளோகுவததநயோ 

(சோத்தியமோன இடங்களில்) தவிர்க்கவும். புதக மூட்டத்தின் நபோது 

ஜன்னல்கதள மூடுங்கள்  புதக மூட்ட அளவுகள்  அதிகமோக 

இருக்கும்நபோது தவளிநய தசல்வததத் தவிர்க்கவும். 

 

மரத்தூள், மோவுத்தூள், நலதடக்ஸ் நபோன்ற வோசதன திரவியங்கள் 

அல்லது நவதல தசய்யுமிடங்களின் தவளிப்போடுகளில் கோணப்படும் 

பவதியியல் ச ாருட்கள் 

சிலர் நவதலயிநலோ அல்லது வடீ்டிநலோ பயன்படுத்தப்படும் சில 

ரசோயனங்களுக்கு எளிதில் போதிப்பு உதடயவர்களோக இருப்போர்கள், 

நமலும் இதவ அவர்களுக்கு ஆஸ்துமோதவத் தூண்டக்கூடும். 

இரசோயனங்களின் போதிப்பு  மற்றும் ஆஸ்துமோ அறிகுறிகளுக்கு இதடநய 

ஏநதனும் ததோடர்பு இருக்கிறதோ என்று போருங்கள். உங்களுக்கு 

நவதலயிடத்தினோல் ஆஸ்துமோ இருப்பதோக  ீங்கள்  ிதனத்தோல் 

மருத்துவதரப் போர்க்கவும். 

 

 

மன அழுத்தம், நகோபம் அல்லது பதட்டம் நபோன்ற உணர்ச்சிகள்  

மன அழுத்த கவதல சுழற்சிதய முறியடிக்கவும். தளர்வு உத்திகள் 

மற்றும் சுவோசப் பயிற்சிகள் பற்றி நமலும் அறிக.  ீங்கள் எப்படி 

உணர்கிறரீ்கள் என்பது பற்றி உங்கள் மருத்துவரிடம் நபசுங்கள். 

 

 

உடற் யிற்சி 
உங்கள் ஆஸ்துமோ  ன்கு கட்டுப்படுத்தப்பட்டு, உடற்பயிற்சியோல் 

தூண்டப்பட்டோல், உங்களுக்கு 'உடற்பயிற்சியோல் தூண்டப்பட்ட 

ஆஸ்துமோ' இருக்கலோம்.  ீங்கள் போதுகோப்போக உடற்பயிற்சி தசய்வதற்கு 

உங்கள் மருத்துவர் உங்கள் ஆஸ்துமோ மருந்துகதள மதிப்போய்வு 

தசய்யலோம். 

குறிப்பு: இந்த துண்டுப்பிரசுரம் முதன்தமயோக ஆஸ்துமோ உள்ளவர்கள், அவர்களது குடும்ப உறுப்பினர்கள் மற்றும் 

பரோமரிப்போளர்களுக்கோக எழுதப்பட்டுள்ளது. இது ததோழில்முதற ஆநலோசதன மற்றும் பரோமரிப்புக்கு  மோற்றோக 

இருக்கக்கூடோது. உங்கள் ஆஸ்துமோ சிகிச்தசதயப் பற்றிய கூடுதல் தகவலுக்கு, தயவுதசய்து உங்கள் சுகோதோர 

பரோமரிப்பு  ிபுணரிடம் நபசுங்கள். 

ஆஸ்துமோ தூண்டுதல்கள் பற்றி நமலும் தகவல்கள்  




