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ပန််းနာရငက်ြပ်ရရာဂါအတြွ ်နစှစ်ဉ်လပ်ုရ ာငမ်ှု အစအီစဥ ်

______________________________   _______________   ______________  
  

ရညရွ်ယထ်ာ်းသ ူ ရမွ်းရန ေ့ရြစွ်ွဲ အစအီစဉ်နစှ ်

 

ဤအစအီစဉ်ြ  ုအသ ်ုးပပြုပ ု - 

1. ဤဖ ာငပံ်ုံစံကိုံ သင၏် ဖစာငံ့ဖ် ှာက်ပံံ့ပိုံိုးဖပိုးသနူငှံ့အ်တူ ဖ ညံ့စ်ွက်ပပ ိုး—၎ငိ်ုးအာိုး အနညိ်ုးဆံုံိုး တစ်နစှ်တစ်ကကိမ် စိစစ်သံုံိုးသပ်ပါ။ 

2. မိတတ ူတစ်ဖစာငက်ိုံ သငန်ငှံ့အ်တူ အခ ိနဖ်ပညံ့ ်ထာိုး ှိပါ။ အကယ်၍ ဤဖ ာငပံ်ုံစံသည ်သင၏်ကဖ ိုးအတွက်ဖ စ်ပါက သငံ့က်ဖ ိုးအာိုး ဖစာငံ့ဖ် ှာက်မှု ပံံ့ပိုံိုးဖပိုးသ၊ူ 

ဖက ာငိ်ုးသနူာဖပြု၊ အာိုးကစာိုးနညိ်ုးဖပမ ာိုးနငှံ့ ်အဖခာိုးသမူ ာိုးထတံွင ်ညိ်ုး မိတတ ူမ ာိုး ှိဖ ကာငိ်ုး ဖသခ ာဖအာင ်ုံပ်ပါ။ 

3. သင၏် (သိုံ ံ့မဟုံတ် သငံ့က်ဖ ိုး၏) ပနိ်ုးနာရငက် ပ်ဖရာဂါသည် မည်သညံ့အ်ခ ိနတွ်င ်ထိနိ်ုးခ ြုပ်နိုံငဖ်သာ အဖဖခအဖန၌ ိှသည်၊ မည်သညံ့အ်ခ ိနတွ်င ်ပိုံမိုံဆိုံိုးရွာိုး ာသည်၊ 

မည်သညံ့အ်ခ ိနတွ်င ်အဖရိုးဖပေါ်အဖဖခအဖနဖ စ်သည်နငှံ့ ်မည်သိုံ ံ့ ုံပ်ဖဆာင်ရမည်ကိုံ သိ ိှရန ်ဖအာက်ဖ ာ်ဖပပါ အဖရာင်မ ာိုးနငှံ့ ် မ်ိုးညွှနခ် က်မ ာိုးကိုံ အသံုံိုးဖပြုပါ။ 

 
 

 အြယ၍် သငသ်ည ်- သငလ်ပ်ုရန် လ အုပ်သညမှ်ာ - 

 

ရြာင််းရနပါြ သင၏် ပန််းနာရငက်ြပ်ရရာဂါြ  ု ြလ်ြထ် န််းခ ြုပ်ထာ်းပါ 

သင်သည် ရအာြ်ပါတ ု ေ့အာလ ်ုးြ  ုလုပ်ရနပါသည် - 

• အသက်ဖကာငိ်ုးဖကာငိ်ုး ှူဖနပပ ိုး ဖခ ာငိ်ုးဆိုံိုးဖခငိ်ုး 

သိုံ ံ့မဟုံတ် တဝှ ိုးဝှ ိုးအသက် ှူဖနဖခငိ်ုးမ ိြုိုး မ ိှပါ 

• ပံုံမှန် အ ုံပ် ုံပ်ဖနသည် သိုံ ံ့မဟုံတ် ကစာိုးဖနသည် 

• ည ံုံိုးဖပါက်အပ်ိဖပ ာ်သည ်

• နှစ်စဉ် တုံပ်ဖကွိုးဖရာဂါကာကွယ်ဖဆိုး ထိုံိုးထာိုးသည် 

အ ငေ့ ်1 - ပန််းနာရငက်ြပ်ရရာဂါ ပြစရ်စရသာအရာမ ာ်းြ ု ရ ှာငက်ြဉ်ပါ။ ထပ်ဖဆာငိ်ုးအခ က်အ က်မ ာိုး ရ ှိရန ်

ဖနာက်ဖက ာ က်ကိုံ  ကညံ့ပ်ါ။ 

အ ငေ့ ်2 - ဤရ ်းမ ာ်းြ  ုရန ေ့စဉ် သ ု ေ့မဟတု ်သင၏် ရစာငေ့ရ် ှာြပ် ေ့ပ ု်းသ ူညွှန်ကြာ်းသညေ့အ်တ ငု််း ရသာြသ် ်ုးပါ 

(ပပန ်ှည ်(spacer) တစ်မ ိြုိုး အသံုံိုးဖပြုဖခငိ်ုးအဖ ကာငိ်ုး သင၏် ဖစာငံ့ဖ် ှာက်ပံံ့ပိုံိုးသအူာိုး ဖမိုးဖမနိ်ုးပါ) - 

 ရာဝန် မှတခ် ြမ် ာ်း - 

 

ပ ု  ်ုးလာသည ် အရရ်းရပေါ် ပြစရ်ပ်တစခ်ုြ  ုြညူြီာြယွရ်န် အရရ်းယလူပ်ုရ ာငပ်ါ 

သငေ့ထ် တငွ ်ရအာြပ်ါတ ု ေ့မှ တစခ်ခု ှု သည ်- 

• အဖအိုးမိသညံ့ ် ကခဏာမ ာိုး 

• ဖခ ာငိ်ုးဆိုံိုးဖခငိ်ုး (အထိူုးသဖ ငံ့ ်၎ငိ်ုးက သငံ့အ်ာိုး 

အပ်ိရာမှနိုံိုးဖစပါက) 

• တဝှ ိုးဝှ ိုးအသက ်ှူ ရမှု ခပ်ဖပ ာံ့ဖပ ာံ့ ှိဖခငိ်ုး 

• ရငဘ်တ်အတွငိ်ုး တငိ်ုး ကပ်သညံ့ ်ခံစာိုးခ က် 

• ရင ်ကပ်ဖရာဂါဖ စ်ဖစသညံ့အ်ရာတစ်ခုံနငှံ့ ်

ထဖိတွွေ့ မှု 

အ ငေ့ ်1 - အ ှ န်ရလ ာေ့ပါ။ ဖနထိုံင၍် ပိုံဖကာငိ်ုး ာသညဟ်ုံ ခံစာိုးရသညအ်ထ ိဖ ံ့က ငံ့ခ်နိ်ုး ုံပ်ဖခငိ်ုးကိုံ 

ရပ် ိုံက်ပါ သိုံ ံ့မဟုံတ် အာိုးကစာိုးသငတ်နိ်ုး သိုံ ံ့မဟုံတ် အာိုးကစာိုး ုံပ်ဖနရာမှ အဖပငထ်ကွ်ထိုံငဖ်နပါ။ 

အ ငေ့ ်2 - သင၏် ရနစဉ်သ ်ုး ရ ်းဝါ်းမ ာ်းြ  ု ြလ်ြရ်သာြသ် ်ုးပပီ်း "အသြြ်ယရ် ်း" သ ု ေ့မဟတု ်

"သြသ်ာရစရသာ" ရ ်းဝါ်းမ ာ်းြ  ုထပ်ထညေ့သ် ်ုးပါ - 

အ ငေ့ ်3 - အြယ၍် သင၏် ရရာဂါလြခဏာမ ာ်းသည ်24 နာရီ(1 ရြ)် အတငွ််း သြသ်ာရြာင််းမွန်လာပခင််း 

မ ှ ပါြ သင၏် ဖစာငံ့ဖ် ှာက်ပံံ့ပိုံိုးသကိူုံ  ုံနိ်ုးဖခေါ်ဆိုံပါ။ အြယ၍် ရရာဂါလြခဏာမ ာ်း ပ ု  ်ုးလာပါြ သငေ့ထ် တငွ ်

ပန််းနာရငက်ြပ်ရရာဂါ အရရ်းရပေါ်အရပခအရန (asthma emergency)  ှ ရြာင််း ှ ရနန ငုပ်ါသည။် 

အနီရရာငဇု်န်အတငွ််း ှ  ညွှန်ကြာ်းခ ြမ် ာ်းအတ ငု််း လ ြုန်ာပါ။ 

 ရာဝန် မှတခ် ြမ် ာ်း - 

 

အရရ်းရပေါ်အရပခအရနတစ်ရပ်  ှ ရနပါြ ယခုပင ်အြအူညရီယပူါ 

သငေ့ထ် တွင ်ရအာြ်ပါတ ု ေ့မှ တစ်ခုခု ှ သည် - 

• အသက် ဖပင်ိုးဖပင်ိုးနငှံ့ ်ဖမနဖ်မန ှ်ူရဖခငိ်ုး 

• နှုတ်ခမ်ိုးမ ာိုး သိုံ ံ့မဟုံတ်  က်သည်ိုးမ ာိုး မ ိုးခိုံိုးဖရာင ်

သိုံ ံ့မဟုံတ် ခပ်ဖပာဖပာဖ စ်ဖခငိ်ုး 

• အသက် ှူ ျှင ်နရိံုံိုးမ ာိုးဖပေါ် ဖခငိ်ုး သိုံ ံ့မဟုံတ် 

နာှဖခါငိ်ုးပွ ာဖခငိ်ုး 

• စကာိုးဖဖပာ သိုံ ံ့မဟုံတ်  မ်ိုးဖ ျှာက်ရာတွင ်

ဖပဿနာ ိှဖခငိ်ုး 

သ ု ေ့မဟုတ် သင်၏ ပန််းနာရင်ကြပ်ရ ်းဝါ်းြ သင်၏ 

ရရာဂါလြခဏာမ ာ်း သြ်သာရအာင် မြူညီန င်ုပခင််း 

အ ငေ့ ်1 - ရအာြပ်ါရ ်းဝါ်းမ ာ်းြ ု ခ ြခ် င််း ရသာြသ် ်ုးပါ- 

အ ငေ့ ်2 - သင၏် ရစာငေ့ရ် ှာြပ် ေ့ပ ု်းသြူ  ုြုန််းရခေါ်  ပုါ၊ အရရ်းရပေါ်ခန််းတစခ်န််းသ ု ေ့ သာွ်းပါ သ ု ေ့မဟတု ်911 ြ  ု

ယခုရခေါ်  ပုါ။ မရစာငေ့ပ်ါနငှေ့။် 

 ရာဝန် မှတခ် ြမ် ာ်း - 

 

 ______________________________________________________   __________________________________________________  
ရစာငေ့ရ် ှာြ်ပ ေ့ပ ု်းသ၏ူအမည် ရစာငေ့ရ် ှာြ်ပ ေ့ပ ု်းသ၏ူ ြုန််းန ပါတ ်

 ______________________________________________________   __________________________________________________  
အရရ်းရပေါ် ြသ်ယွ်ရမညေ့သ်၏ူ အမည် အရရ်းရပေါ် ြသ်ယွ်ရမညေ့သ်၏ူ ြုန််းန ပါတ ်
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သင ်(လနူာ သ ု ေ့မဟတု ်မ ဘ) မှ ပြညေ့ရ်န် - 

အပခာ်း ပပြုစုရစာငေ့ရ် ှာြသ်မူ ာ်း သ ု ေ့မဟတု ်သင၏် ရြ ာင််းသနူာပပြုမှ 

သင၏် ရစာငေ့ရ် ှာြပ် ေ့ပ ု်းသနူငှေ့ ်စြာ်းရပပာန ငုရ်အာင ်ခွငေ့ပ်ပြုရပ်းရန် 

ရအာြတ်ငွ ်အမှတပ်ခစရ်ပ်းပါ။ 

 ကျွန်ုံပ်သည ်   

အာိုး ဖစာငံ့ဖ် ှာက်ပံံ့ပိုံိုးသနူငှံ့ ်ဆက်သယ်ွဖဖပာဆိုံရနန်ငှံ့ ်ကျွန်ုံပ် 

(ကျွန်ုံပ်ကဖ ိုး)၏ ပနိ်ုးနာရင ်ကပ်ဖရာဂါကိုံ စ မံခန ံ့ခ်ွွဲရာတွင ်

ကူည ဖပိုးရန ်ခွငံ့ဖ်ပြုခ က်ဖပိုးပါသည။် 

အြယ၍် ဤရြာငပ် ုစ သည် သငေ့ြ်ရလ်းအတြွပ်ြစပ်ါြ ရြ ်းဇူ်းပပြု၍ 

ရအာြပ်ါတ ု ေ့မှ တစခ်ုြ  ုအမှတပ်ခစရ်ပ်းပါ - 

 ကျွန်ုံပ်သည ်  

အာိုး ဤပ နဖ်ပေါ်တွင ်စာရငိ်ုးဖ ာ်ဖပထာိုးဖသာ ဖဆိုးဝါိုးမ ာိုးကိုံ 

ကျွန်ုံပ်၏ကဖ ိုးအတွက် ဖပိုးရန ်ခွငံ့ဖ်ပြုခ က်ဖပိုးပါသည။် 

—သ ု ေ့မဟတု—် 

 ကျွန်ုံပ်၏ကဖ ိုးအဖနဖ ငံ့ ်၎ငိ်ုးကိုံယ်ပိုံင ်ဖဆိုးဝါိုးမ ာိုးကိုံ သယ်ဖဆာငပ်ပ ိုး 

ဖသာက်သံုံိုးရန ်ခငွံ့ဖ်ပြုထာိုးပါသည။် 

 

သင၏် ရစာငေ့ရ် ှာြပ် ေ့ပ ု်းသမှူ ပြညေ့ရ်န် - 

ဤလနူာ၏ ပန််းနာရငက်ြပ်ရရာဂါသည ်- (ဥပမာ - ဆိုံိုးရွာိုးသည၊် အသငံ့အ်တငံ့ဖ် စ်သည၊် 

ခပ်ဖပ ာံ့ဖပ ာံ့ဖ စ်သည၊် ဖ ံ့က ငံ့ခ်နိ်ုး ုံပ်ဖခငိ်ုးက ဖ စ်ဖစတတသ်ည၊် စသညဖ် ငံ့။်) 

 ___________________________________________________________________________  
ဤလနူာသည ်(ရြ ်းဇူ်းပပြု၍ တစခ်ုြ  ုအမှတပ်ခစပ်ါ) - 

 ၎ငိ်ုးတိုံ ံ့၏ ပနိ်ုးနာရင ်ကပ်ဖရာဂါ ဖဆိုးဝါိုးမ ာိုး အသံုံိုးဖပြုပံုံကိုံ နာိုး ညပ်ပ ိုး ၎ငိ်ုးတိုံ ံ့၏ 

ဖဆိုးဝါိုး/ ှူ ဖဆိုးကိုံ  ိုံအပ်သ ိုံ ဖသာက်သံုံိုးနိုံငသ်ည ်

 ၎ငိ်ုး၏ ဖဆိုးဝါိုး/ ှူဖဆိုးကိုံ အသံုံိုးဖပြုပပ ိုးဖနာက်တွင ်ဖက ာငိ်ုးသနူာဖပြုအာိုး အသဖိပိုးရန ်

 ိုံအပ်သည ် 

 ၎ငိ်ုးတိုံ ံ့၏ ဖဆိုးဝါိုး/ ှူဖဆိုးကိုံ အသံုံိုးဖပြုရန ်အကအူည  ိုံအပ်သည ်

ဤအစအီစဉ်ြ  ုစ စစသ် ်ုးသပ်သမှူာ - 

 ကျွန်ုံပ်သည ်ဤအစ အစဥ်၊ ပနိ်ုးနာရင ်ကပ်ဖရာဂါ သငွဖ်ပငမ် ာိုးနငှံ့ ် ကခဏာမ ာိုးနငှံ့ ်

ညွှနိ်ုးဖဆိုးအာိုး ံုံိုးကိုံ  ူနာနငှံ့အ်တူ စိစစ်သံုံိုးသပ်ခွဲံ့ပါသည။် 

 ဤပ နဖ်ပေါ်တငွ ်စာရငိ်ုးဖ ာ်ဖပထာိုးဖသာ ဖဆိုးဝါိုးမ ာိုးကိုံ  ူနာအတွက် ဖပိုးနိုံငသ်ည။် 

 ________________________________________________________________  
သငေ့လ်ြမှ်တ ်

 ________________________________________   ______________________  
လနူာနငှေ့ ်သင၏် ရတာ်စပ်ပ ု လြမှ်တထ် ်ုးသညေ့ရ်ြစွ်ွဲ 

 

 ________________________________________________________   __________________  
ရစာငေ့ရ် ှာြပ် ေ့ပ ု်းသ၏ူ လြမှ်တ ် လြမှ်တထ် ်ုးသညေ့ရ်ြစွ်ွဲ 
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သင၏် ပန််းနာရငက်ြပ်ရရာဂါြ  ုသင ်စမီ ခန ေ့်ခွွဲရာတငွ ်ြညူရီပ်းရန် ထပ်ရ ာင််းအခ ြအ်လြမ် ာ်း 

 

သင၏် ပန််းနာရငက်ြပ်ရရာဂါ ရ ်းဝါ်းမ ာ်းမှ 

ရန ငုသ်မ ရယပူခင််း 

သင၏် ပနိ်ုးနာရင ်ကပ်ဖရာဂါ ဖဆိုးဝါိုးမ ာိုးမှ ထနိိ်ုးခ ြုပ်မှု ရနိုံငသ်မျှရယရူန ်

ဖအာက်ပါအ ကဉံာဏမ် ာိုးကိုံ  ိုံက်နာပါ - 

1. သင၏် ပနိ်ုးနာရင ်ကပ်ဖရာဂါအတကွ်  ုံပ်ဖဆာငမ်ှုအစ အစဥ်ကိုံ 

နစှ်စဉ်ဖ စ်ဖစ ဖဆိုးဝါိုးအသစ်တစ်မ ိြုိုး ရ ှိခ ိနတ်ိုံငိ်ုးတွငဖ် စ်ဖစ သင၏် 

ဖစာငံ့ဖ် ှာက်ပံံ့ပိုံိုးသနူငှံ့အ်တူ  တ်ရှုဖဆိွုးဖနိွုးပါ။ 

2. သင၏်  ှူဖဆိုးနငှံ့ ်ပပနအ်ပိုံ (spacer) အသံုံိုးဖပြုပံုံကိုံ သ ိှိဖ ကာငိ်ုး 

ဖသခ ာဖအာင ်ုံပ်ပါ။ ဖအာက်ပါ အဖထဖွထအွ ကံဉာဏမ် ာိုးကိုံ 

 တ်ရှုပပ ိုး သင၏်  ှူဖဆိုးဘိူုးကိုံ မနှမ်ှနက်နက်န ်အသံုံိုးဖပြုဖ ကာငိ်ုး 

ဖသခ ာဖစရနအ်တွက် သငအ်သံုံိုးဖပြုဖနဖသာ 

ဖဆိုးဘိူုးအမ ိြုိုးအစာိုးအ ိုံက် ညွှန ်ကာိုးခ က်မ ာိုးကိုံ 

သငံ့အ်ာိုး ကညံ့ရ်ှုဖဖပာဖပရန ်သင၏် ဖစာငံ့ဖ် ှာက်ပံံ့ပိုံိုးဖပိုးသကိူုံ 

ဖတာငိ်ုးဆိုံပါ။ 

3. သင၏် ဖရ ှညဖ်သာက်သံုံိုးရဖသာ ဖဆိုးဝါိုးမ ာိုးကိုံ ဖသာက်သံုံိုးရာတွင ်

မိမိကိုံယ်ကိုံ သတဖိပိုးရန ်နညိ်ုး မ်ိုးမ ာိုး  ှာဖ ွပါ။ သင၏် ဖပကခဒနိ၊် 

အ ိုးဖမိုး ် သိုံ ံ့မဟုံတ်  ုံနိ်ုးဖပေါ်တွင ်သတိဖပိုးခ က်မ ာိုး 

ထညံ့ထ်ာိုးနိုံငသ်ည ်သိုံ ံ့မဟုံတ် သင ်ဖန ံ့စဉ်ဖမငန်ိုံငဖ်သာ ဖနရာမ ာိုး (ဥပမာ 

- သင၏် သာွိုးပွတ်တံ သိုံ ံ့မဟုံတ် ဖကာ်  အိုံိုးဖဘိုး) တွင ်မှတ်ခ က်မ ာိုး 

ဖရိုးခ နထ်ာိုးပါ။ 

4. သင၏် ပနိ်ုးနာရင ်ကပ်ဖရာဂါအတကွ်  ုံပ်ဖဆာငမ်ှုအစ အစဥ်—နငှံ့ ်

သင၏် အသက်ကယ်ဖဆိုးဝါိုးမ ာိုး—ကိုံ သငန်ငှံ့အ်တူ အခ ိနဖ်ပညံ့ ်

ထာိုး ှိပါ။ 

5.  ှူဖဆိုး မကုံနသ်ာွိုးမ  ဖပနဖ် ည်ံ့ရန ်ဖဆိုးမ ာိုး မှာ ကာိုးဖ ကာငိ်ုး 

ဖသခ ာဖအာင ်ုံပ်ရန ်သင၏် ှူဖဆိုးဗူိုးတွင ်ဖဆိုးမညမ်ျှက နဖ် ကာငိ်ုး 

ဖဖခရာခံထာိုးပါ။ 

  

 

သင၏်  ှှူရ ်းြ  ုအသ ်ုးပပြုပခင််း 

သငံ့ထ်တွံင ်မ တာပါသညံ့ ် ှူဖဆိုးဗူိုးတစ်ဗူိုး ှိပါက ၎ငိ်ုးအာိုး 

မှနက်နစ်ွာအသံုံိုးဖပြုရန ်ကူည ဖပိုးနိုံငသ်ညံ့ ်အ ကံဉာဏအ်ခ ိြု ွေ့ 

ဤဖနရာတွင ်ှိပါသည။် သိုံ ံ့ပါဖသာ် ညိ်ုး နညိ်ုးမ ိြုိုးစံုံဖ ငံ့ ်အသံုံိုးဖပြုဖသာ 

 ှူဖဆိုးအမ ိြုိုးအစာိုးမ ိြုိုးစံုံ ှိဖ ကာငိ်ုး—နငှံ့ ်ကဖ ိုးမ ာိုးအတွက် ှူဖဆိုးမ ာိုးတွင ်

ပပနအ်ပိုံ (spacer) ဟုံဖခေါ်သညံ့)် အပိုံငိ်ုးပိုံတစ်ခုံ ပါဖ ံ့ ှိတတ်ဖ ကာငိ်ုး 

သတိရပါ။ သင၏် တမူထိူုးဖခာိုးဖသာ  ှူဖဆိုးဗူိုးနငှံ့ ်ပပနအ်ပိုံဆိုံငရ်ာ 

ညွှန ်ကာိုးခ က်မ ာိုးကိုံ  တ်ရှုဖဆိွုးဖနိွုးရန ်သင၏် ဖစာငံ့ဖ် ှာက်ပံံ့ပိုံိုးသအူာိုး 

ဖတာငိ်ုးဆိုံဖ ကာငိ်ုး ဖသခ ာပါဖစ။ 

1. အသံုံိုးမဖပြုမ  ပါိုးစပ်တွငိ်ုးထညံ့သ်ညံ့အ်ပိုံငိ်ုးနငှံ့ ်

ဖဆိုးဖ နိ်ုးသညံ့အ်ဖပါက်တိုံ ံ့ သန ံ့ ်ှငိ်ုးဖ ကာငိ်ုး ဖသခ ာဖအာင ်ုံပ်ပါ။ 

2. အသံုံိုးမဖပြုမ တိုံငိ်ုး သင၏်  ှူဖဆိုးဗူိုးကိုံ 10-15 ကကိမ်ခန ံ့ ်အပမွဲ 

 ှုပ်ခါဖပိုးပါ။ 

3. သင၏်  ှူဖဆိုးဗူိုးကိုံ ပပနအ်ပိုံ (spacer) တွငိ်ုး ဖနရာခ ပါ။ 

4.  ှူဖဆိုးဗူိုးကိုံ အသံုံိုးမဖပြုမ  အသက်ဖပငိ်ုးဖပငိ်ုး ှူသငွိ်ုးပပ ိုး ဖ အာိုး ံုံိုးကိုံ 

 ှူထုံတ် ိုံက်ပါ။ 

5.  ှူဖဆိုးဗူိုးကိုံ အသံုံိုးဖပြုဖနစဉ် သငံ့ဦ်ိုးဖခါငိ်ုးကိုံ မ ကန်ာှ ကက်ဆ  ဖမာံ့၍ 

ဖနာက်သိုံ ံ့အနညိ်ုးငယ် ှနထ်ာိုးပါ။ ဖဆိုးတစ်ခါ ှူ စာကိုံ 

ဖ နိ်ုး ိုံက်ပပ ိုးဖနာက် အသက်ကိုံ တတ်နိုံငသ်မျှ ဖ ညိ်ုးညှငိ်ုးစွာ  ှူသငွိ်ုးပပ ိုး 

5-10 စကက န ံ့ ်ကာ အသက်ဖအာငံ့ထ်ာိုးပါ။ 

6. ပပ ိုးဖနာက် သငံ့ပ်ါိုးစပ်ကိုံ ွငံ့ပ်ပ ိုး ဖ ညိ်ုးဖ ညိ်ုးခ ငိ်ုး  ှူထုံတ်ပါ။ 
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သင၏် ပန််းနာရငက်ြပ်ရရာဂါြ  ုသင ်စမီ ခန ေ့်ခွွဲရာတငွ ်ြညူရီပ်းရန် ထပ်ရ ာင််းအခ ြအ်လြမ် ာ်း 

 

ပန််းနာရငက်ြပ်ရရာဂါ 

ပြစရ်စသညေ့အ်ရာမ ာ်းြ  ုရ ှာငက်ြဉ်ပခင််း 

ပနိ်ုးနာရင ်ကပ်ဖရာဂါ "ဖ စ်ဖစဖသာအရာ" ဆိုံသညမ်ှာ သင၏် 

အသက် ှူ မ်ိုးဖ ကာငိ်ုးကိုံ ဖရာငရ်မ်ိုးဖစပပ ိုး သင၏် ဖရာဂါ ကခဏာမ ာိုးကိုံ 

ပိုံဆိုံိုးဖစသညံ့ ်အရာတစ်မ ိြုိုးမ ိြုိုး—ဥပမာ - ဖဆိုး ိပ်မ ိုးခိုံိုး၊  ုံနမ်ှုန ံ့၊် 

အမိ်ဖမွိုးတိရစဆာန ်အဖမွိုးအမျှငမ် ာိုး၊ ပိုံိုးဖကာငမ် ာိုး (ဥပမာ - ပိုံိုးဟပ်မ ာနငှံ့ ်

ကကက်မ ာိုး)၊ ပနိ်ုးဝတ်မှုနမ် ာိုးနငှံ့ ်မှုမိ ာိုး၊ နငှံ့ ်အနံ ံ့ဖပငိ်ုးသည်ံ့ အခိုံိုးအဖငွွေ့မ ာိုး 

ဖ စ် ကသည။် အမိ်တွငိ်ုး အဖသိုးအမ ွှာိုး အဖဖပာငိ်ုးအ ွဲမ ာိုးက သငံ့မ်သိာိုးစုံ၏ 

အသက် ှူဖခငိ်ုးအတွက် ကက ကက ိုးမာိုးမာိုး အဖဖပာငိ်ုးအ ွဲတစ်ခုံ 

 ုံပ်ဖပိုးနိုံငသ်ည။် 

သငံ့အ်မိ်တွငိ်ုး ှိ ပနိ်ုးနာရင ်ကပ်ဖရာဂါ အဖ စ်မ ာိုးဖစဖ ံ့ ှိဖသာအရာမ ာိုးကိုံ 

ဖ ှာင ်ကဉ်ရာတွင ်ကူည ရန ်သငဖ်ပြု ုံပ်နိုံငသ်ညံ့ ်ရိုံိုးရိုံ ိုး ှငိ်ုး ှငိ်ုး အဖဖပာငိ်ုးအ ွဲ 

5 ခုံ  ှိပါသည။် 

1. သငံ့အ်မိ်နငှံ့ ်ကာိုးကိုံ ဖဆိုး ိပ်မဖသာက်ရဇုံနမ် ာိုးအဖ စ် ဖပြု ုံပ်ပါ။ 

2. ဖခါငိ်ုးအံုံိုးမ ာိုးနငှံ့ ်အပ်ိရာခငိ်ုးမ ာိုးဖပေါ်တွင ်" ုံနမ် ွှာိုးဖကာင ်အကာမ ာိုး" 

(dust mite covers) အသံုံိုးဖပြုပါ။ 

3. အမိ်ဖမွိုးတိရစဆာနမ် ာိုးကိုံ ပရိဖဘာဂမ ာိုးဖပေါ် မတက်ဖစဘွဲ 

အပ်ိခနိ်ုးမ ာိုးမှာ ဖဝိုးရာတွင ်ထာိုးပါ။ 

4. သငံ့အ်မိ်ကိုံ သပ်သပ်ရပ်ရပ်ထာိုးပါ (အပတ်စဉ်  ုံနစ်ုံပ်ပါ၊ 

အစာိုးအစာအမှုနမ် ာိုးနငှံ့ ် ိတ်စဉ်ဖသာအရာအာိုး ံုံိုးကိုံ 

ဖမနဖ်မန ်ှငိ်ုး ငိ်ုးပပ ိုး အမှုိက်မ ာိုးကိုံ မ ကာခဏ စွန ံ့ပ်စပ်ါ)။ 

5. ထငိ်ုးမ ိုး ိုံမ ာိုးအတွက် သန ံ့သ်န ံ့ ်ှငိ်ုး ှငိ်ုး ဖ ာငက်ျွမ်ိုးဖစဖရိုး 

 ုံပ်ငနိ်ုးစဉ်မ ာိုးအတိုံငိ်ုး  ိုံက်နာပပ ိုး သင၏်မ ိုး ိုံသည ် EPA  က်မတှ်ရ 

မဟုံတ်ပါက မ ိုး ိုံဖဖပာငိ်ုး ွဲရန ်ပရိုံဂရမမ် ာိုးကိုံ သုံဖတသနဖပြု ှာဖ ွပါ။ 

 ဖနအိမ်တွငိ်ုး ပနိ်ုးနာရင ်ကပ်ဖရာဂါ ဖ စ်ဖစသညံ့အ်ရာမ ာိုးကိုံ ဖ ှာင် ကဉ်ဖခင်ိုးနငှံ့ ်

ပတ်သက်ဖသာ အ ကံဉာဏ်မ ာိုး ပိုံမိုံရ ိှရန ်သင၏် ဖစာငံ့ဖ် ှာက်ပံံ့ပိုံိုးသူထံမှ 

ဗာိုးဖမာငံ့ ်က နိ်ုးမာဖရိုးဌာန (Vermont Health Department) ၏ ပညာဖပိုး 

 က်ကမ်ိုးစာဖစာင ်မိတတ ူတစ်ဖစာင ်ဖတာငိ်ုးဆိုံပါ။ 

 

ပန််းနာရငက်ြပ်ရရာဂါအရကြာင််း 

ပ ုမ ုရလေ့လာပခင််း 

ပနိ်ုးနာရင ်ကပ်ဖရာဂါနငှံ့ ် ပတ်သက်ပပ ိုး ပိုံမိုံဖ ံ့ ာရနန်ငှံ့ ်

ဖရာဂါ ကခဏာမ ာိုးကိုံ စ မပံံုံ၊ သင၏်  ှူဖဆိုးဗူိုးအသံုံိုးဖပြုပံုံ သိုံ ံ့မဟုံတ် 

ဖဆိုး ိပ်ဖ တ်ရန ် ကူည ပံံ့ပိုံိုးမှု ရယူပံုံအဖ ကာငိ်ုး အ ကံဉာဏမ် ာိုး ပိုံမိုံရ ှိရန ်

ဤယံုံ ကညရ်ဖသာ ရငိ်ုးဖမစ်မ ာိုးကိုံ ဝငဖ်ရာက် ကညံ့ရ်ှုပါ - 

ရေသတငွ််း 

ဗာ်းရမာငေ့ ်ြ န််းမာရရ်းဌာန၏ ပန််းနာရငက်ြပ်ရရာဂါ ပရ ုဂရမ် 

(Vermont Department of Health’s Asthma Program) 

healthvermont.gov/prevent/asthma 

Vermont 2-1-1 (သငေ့အ်သ ငု််းအဝ ငု််းတငွ််း ှ  ရင််းပမစမ် ာ်းြ ု  ှာရြွရန် 

အခမွဲေ့ပြစပ်ပီ်း လ  ြုျှို့ ဝှြခ် ြြ်  ုထ န််းသ မ််းရပ်းရသာ 24/7 ဝန်ရ ာငမ်ှု) 

ဗာိုးဖမာငံ့ ် ုံနိ်ုးတစ် ံုံိုးဖ ငံ့ ်2-1-1 ကိုံ ဖခေါ်ဆိုံပါ သိုံ ံ့မဟုံတ် 

vermont211.org ကိုံ ဝငဖ်ရာက် ကညံ့ရ်ှုပါ 

န ငုင် လ ်ုး  ငုရ်ာ 

ဓာတမ်တညေ့မ်ှုနငှေ့ ်ပန််းနာရငက်ြပ်ရရာဂါ ြန်ွရြ ်

allergyasthmanetwork.org/patients 

အရမရ ြန်ပပညရ်ထာငစ်ု ပန််းနာရငက်ြပ်နငှေ့ ်ဓာတမ်တညေ့မ်ှု 

ရြာငရ်ေ်း ှင််း (Asthma and Allergy Foundation of America - 

AAFA) 

aafa.org 

အရမရ ြန်ပပညရ်ထာငစ်ု ဓာတမ်တညေ့မ်ှု၊ ပန််းနာရငက်ြပ်ရရာဂါနငှေ့ ်

ခုခ အာ်းရလေ့လာရရ်း ရြာလ ပ် (American College of Allergy, 

Asthma & Immunology) 

acaai.org/asthma 

ရရာဂါ ထ န််းခ ြုပ်ရရ်းနငှေ့ ်ြာြယွတ်ာ်း ်ီးရရ်း စငတ်ာမ ာ်း (Centers 

for Disease Control - CDC) 

cdc.gov/asthma 

 


