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တန  ံၣ်တဘ ျီ တ ံၣ်သါအ ံးဂ  ံၣ်ဝျီ တ ံၣ်ဟ ံးဂ  ံၣ်ဝျီမၤတ ံၣ်အတ ံၣ်တ  ံၣ်က  ၤ 

______________________________   _______________   ______________ 
တ ံၣ်ဂ  ံၣ် အ  ံၣ်ဖ   ံၣ်မ  ံၣ်န ၤ န  ံၣ်အတ ံၣ်တ  ံၣ်က  ၤ 

မ  ံၣ်ကစ ံးကါတ ံၣ်တ  ံၣ်က  ၤအ ၤဒံၣ်လ  ံၣ်- 

1. မၤပ  ၤလ  ံာ်တက   ံာ်ဒအိ ၤလၢ နပ ၤဟ  ံာ်တၢ ံာ်တိစၢၤမၤစၢၤ ဒ ီးက ၢ ံာ်ကဒါက ၤအ ၤ အစ ၤကတၢၢ ံာ် တန  ံာ်တဘ  တက ၢ ံာ်. 

2. ပၢၤဃ ံာ်အ ၤဒ ီးနၤ ကိီးဆၢကိီးကတ ၢ ံာ်ဒ ီးတက ၢ ံာ်. လ  ံာ်တက   ံာ်ဒအိ ၤ မ မ ၢ ံာ်လၢနဖိအဂ ၢ ံာ်န   ံာ်, မၤလ ၤတ ၢ ံာ်လၢ ပ ၤဟ  ံာ်နဖိတၢ ံာ်တိစၢၤမၤစၢၤ, က ိအနၢီးစံာ်, တၢ ံာ်လိ ံာ်က  သရ ံာ် 

ဒ ီးပ ၤအဂၤတဖ ံာ် ကအ ိံာ်ဒ ီး လ  ံာ်က  ီးဒတိဖ ံာ်တက ၢ ံာ်.

3. လၢကသ  ံာ်ညါဘ ံာ် တၢ ံာ်ဖ  ံာ်ဂၢၢ ံာ် နတၢ ံာ်သါအ ီး (မ တမ ၢ ံာ် နဖိ) အတၢ ံာ်သါအ ီး န  ၢ ံာ်အဆၢကတ ၢ ံာ်, အတၢ ံာ်နီးထ  ံာ်သီးအဆၢကတ ၢ ံာ်, ဆၢကတ ၢ ံာ်မန ၤမ ၢ ံာ် ဂ ၢ ံာ်ဂ ၢ ံာ်အူတၢ ံာ်အ ိံာ်သီး

ဒ ီးကမၤတၢ ံာ်မန ၤအဂ ၢ ံာ်, စီူးကါဘ ံာ် တၢ ံာ်အလ  ၢ ံာ်ဒ ီးတၢ ံာ်န  ံာ်က   လၢလ ံာ်တဖ ံာ် တက ၢ ံာ်.

နမ  ံၣ်- နကလ  ံၣ်- 

အ  ံၣ်မ  ံၣ် ဆ ံးဖျီ ံၣ်ဂ  ံၣ် နတ ံၣ်သါအ ံး 

နကမၤတ ံၣ်သ  ံၣ်တဖ ံၣ်အ ၤခ လ  ံၣ်- 

• သါမ  ံာ်, တအိ ံာ်ဒ ီးတၢ ံာ်ကူီး မ တမ ၢ ံာ် 

တၢ ံာ်သါသ  ံာ်ဃ ဃ  

• တၢ ံာ်မၤတၢ ံာ်ဒ ီးလိ ံာ်က   ဒံာ်ည န ၢ ံာ်အသိီး

• တၢ ံာ်မ ဒ တနၤက ၢၤ 

• ဆ ီးပ ံာ် တန  ံာ်တဘ   တိီးက ွ့ကသ  ံာ်ဒ သဒၢ

တ ံၣ်အပတျီ ံၣ် 1: ပဒ  ံၣ်ဟံးဆ  ံး တ ံၣ်လ မၤကတ ထျီ ံၣ်တ ံၣ်သါအ ံးတဖ ံၣ် က ၢ ံာ်လၢအခ ၢတကပၤ လၢတၢ ံာ်ဂ ၢ ံာ်ဆညူါအဂ ၢ ံာ်. 

တ ံၣ်အပတျီ ံၣ် 2: ဆ ံးကါကသ  ံၣ်ကသျီတဖ ံၣ်အ ၤက ံးမ  ံၣ်န ၤ, မ တမ  ံၣ် ဒံၣ်နပ ၤဟ  ံၣ်တ ံၣ်တ စ ၤမၤစ ၤ န  ံၣ်လျီၤအျီၤအသ ံး 

(ဒ ီးတ သကိီးတၢ ံာ်ဒ ီး နပ ၤဟ  ံာ်တၢ ံာ်တိစၢၤမၤစၢၤ ဘ ံာ်ဃီး တၢ ံာ်စူီးကါ ကသ  ံာ်ပပိအပ ၤဘ ိ(spacer) တက ၢ ံာ်): 

ကသ  ံၣ်သရ ံၣ်တ ံၣ်မၤနျီ ံၣ်တဖ ံၣ်- 

တ ံၣ်သါအ ံးနံးဒ  ံၣ်ထျီ ံၣ် ဟ ံးဂ  ံၣ်ဝျီမၤထျီ ံၣ်တ ံၣ် ဒံၣ်သ ံးကမၤစ ၤဒျီသဒ  ဂ  ံၣ်ဂျီ ံၣ်အ တ ံၣ်အ  ံၣ်သံး 

နအ  ံၣ်ဒျီံးတ ံၣ်သ  ံၣ်တဖ ံၣ်အ ၤတမ ၤမ ၤ- 

• တၢ ံာ်ခ  ံာ်ဘ ံာ်အပန  ံာ် တခါလၢ ံာ်လၢ ံာ် 

• တၢံာ်ကူီး (လ ၤဆ ဒ ံာ်တၢံာ် မ ၢ ံာ်ပၢၢ ံာ်ထ  ံာ်လၢမ ၢ ံာ်နၢ ံာ်ခ ) 

• တၢ ံာ်သါသ  ံာ်ဃ ဃ  တဆ ီးတက ၢ ံာ်

• တၢ ံာ်တူၢ ံာ်ဘ ံာ် သီးဃ ီးသီးဖ  ံာ်ဆၢ ဖ သီးနါပ ၢ ံာ် 

• တၢ ံာ်ဘ ံာ်ဒ  ီးဘ ံာ်ဒ ါလိ ံာ်သီးဒ ီး 

တၢ ံာ်လၢမၤကတၢထ  ံာ်တၢ ံာ်သါအ ီး

တ ံၣ်အပတျီ ံၣ် 1: မၤကဘ  လျီၤတ ံၣ်. အ ိံာ်ပတ  ံာ် တၢ ံာ်မၤန ၢ ံာ်ခတိၢ ံာ်ဟူီးတၢ ံာ်ဂ ၤ မ တမ ၢ ံာ် ဟီးထ  ံာ်ဆ  ံာ်န ၤအ ိံာ်ဘ  ီးအ ိံာ်သါလၢ 

တၢ ံာ်လိ ံာ်က  တၢ ံာ်မၤလိ မ တမ ၢ ံာ် တၢ ံာ်လ ိံာ်က  တဖ ံာ်အပူၤ တၢ ံာ်လၢမၤကတၢထ  ံာ်တၢ ံာ်သါအ ီးတဖ ံာ် . 

တ ံၣ်အပတျီ ံၣ် 2: ဆ ံးဆ ံးကါ နက ံးမ  ံၣ်န ၤ ကသ  ံၣ်ကသျီတဖ ံၣ် ဒျီံး ဆ ံးကါဃ  ံၣ် ကသ  ံၣ်ဖျီ ံၣ် “မၤပ ၤဖ  ံးတ ံၣ်” မ တမ  ံၣ် “မၤက ည ံၣ်ထျီ ံၣ်တ ံၣ်” တဖ ံၣ်အ ၤတက  ံၣ်- 

တ ံၣ်အပတျီ ံၣ် 3: နတ ံၣ်ဆါပနျီ ံၣ်တဖ ံၣ် မ  ံၣ်တက  ံၣ်ည ံၣ်ထျီ ံၣ်ဝ လ  24 န ံၣ်ရ  ံၣ် (1) သျီအပ ၤန   ံၣ်, ဆ ံးက  ံးဘ ံၣ် 

နပ ၤဟ  ံၣ်တ ံၣ်တ စ ၤမၤစ ၤတက  ံၣ်. တ ံၣ်ဆါပနျီ ံၣ်တဖ ံၣ်မ  ံၣ်နံးဒ  ံၣ်ထျီ ံၣ်န   ံၣ်, ဘ ံၣ်သ  ံၣ်သ  ံၣ် နကအ  ံၣ်ဒျီံး တ ံၣ်သါအ ံးဂ  ံၣ်ဝျီ

ဂ  ံၣ်ဂျီ ံၣ်အ တ ံၣ်အ  ံၣ်သံးန   ံၣ်လျီၤ. လ ၤပ  ံၣ်မၤထ   တ ံၣ်န  ံၣ်လျီၤတဖ ံၣ်လ  တ ံၣ်လျီ ံၣ်အဂျီၤ (Red Zone) အပ ၤတက  ံၣ်. 

ကသ  ံၣ်သရ ံၣ်တ ံၣ်မၤနျီ ံၣ်တဖ ံၣ်- 

တ ံၣ်အ  ံၣ်ဒျီံး ဂ  ံၣ်ဂျီ ံၣ်အ တ ံၣ်အ  ံၣ်သံး ဟ ံးန   ံၣ်တ ံၣ်မၤစ ၤ အခ အ ၤ 

နအ  ံၣ်ဒျီံးတ ံၣ်သ  ံၣ်တဖ ံၣ်အ ၤတမ ၤမ ၤ- 

• တၢံာ်သါက ခ ဒ ီးတၢ ံာ်သါခ ွ့ခ ွ့

• နိီးဖ ီး မ တမ ၢ ံာ် စ မ  ံာ်ခ  ံာ်မ  ံာ်တဖ ံာ် ဝါဃီး 

မ တမ ၢ ံာ် ထ  ံာ်လ ီးထ  ံာ်လါ 

• သါက ခ  ပၢၢ ံာ်တ ၤလၢ ဂ  ံာ်ဃ ဖ ါထ  ံာ် မ တမ ၢ ံာ် 

နါဒ ဟိထ  ံာ်

• တ တၢ ံာ်က ခ  မ တမ ၢ ံာ် က ခ လၢကဟီး 

မ တမ  ံၣ် နတ ံၣ်သါအ ံးကသ  ံၣ်ဖျီ ံၣ် 

မ  ံၣ်တမၤက ည ံၣ်ထျီ ံၣ် နတ ံၣ်ဆါပနျီ ံၣ်တဖ ံၣ်န   ံၣ် 

တ ံၣ်အပတျီ ံၣ် 1: ဆ ံးကါကသ  ံၣ်ဖျီ ံၣ်တဖ ံၣ်အ ၤ လ အဆ အခ ျ့တက  ံၣ်- 

တ ံၣ်အပတျီ ံၣ် 2: ဆ ံးက  ံး နပ ၤဟ  ံၣ်တ ံၣ်တ စ ၤမၤစ ၤ, မ တမ  ံၣ် လ ၤဆ  ဂ  ံၣ်ဂျီ ံၣ်အ ဒ ံး, မ တမ  ံၣ် ဆ ံးက  ံး 911 အခ အ ၤ တက  ံၣ်. တဘ ံၣ်အ  ံၣ်ခ ံးတ ံၣ်တဂ ၤ. 

ကသ  ံၣ်သရ ံၣ်တ ံၣ်မၤနျီ ံၣ်တဖ ံၣ်- 

 ______________________________________________________   __________________________________________________________  
ပ ၤဟ  ံၣ်တ ံၣ်တ စ ၤမၤစ ၤအမ ၤ ပ ၤဟ  ံၣ်တ ံၣ်တ စ ၤမၤစ ၤအလျီတ စ နျီ ံၣ်ဂ  ံၣ်

 ______________________________________________________   __________________________________________________________  
ဂ  ံၣ်ဂျီ ံၣ်အ တ ံၣ်ဆ ံးက  ံးအမ ၤ ဂ  ံၣ်ဂျီ ံၣ်အ တ ံၣ်ဆ ံးက  ံး အလျီတ စ နျီ ံၣ်ဂ  ံၣ် 
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လ နၤ (ပ ၤဆါ မ တမ  ံၣ် မ  ံၣ်ပ ံၣ်) ကမၤပ  ၤအဂျီ ံၣ်- 

ဝ သံးစ ၤမၤပနျီ ံၣ်ဘ ံၣ်တ ံၣ်လ လ ံၣ် လ ပ ၤအ ံးထ  က  ံၣ်ထ  တ ံၣ်အဂၤတဖ ံၣ် မ တမ  ံၣ် 

နက  အန ံးစံၣ် ဒံၣ်သ ံးကတ သက ံးတ ံၣ်ဒျီံး ပ ၤဟ  ံၣ်တ ံၣ်တ စ ၤမၤစ ၤအ ၤအဂျီ ံၣ် တက  ံၣ်. 

 ယဟ  ံာ်လ ၤတၢ ံာ်ပ  ဆ ူ  

ဒံာ်သီိးကဘ ံာ်ထ  တ ၤအ ိံာ်လိ ံာ်သီးဒ ီး ပ ၤဟ  ံာ်တၢ ံာ်တိစၢၤမၤစၢၤအ ၤ 

ဒ ီးမၤစၢၤသ ီးက  ၤ ယတၢ ံာ်သါအ ီး (မ တမ ၢ ံာ် ယဖိ) အတၢ ံာ်သါအ ီးအဂ ၢ ံာ် န   ံာ်လ ၤ. 

လ  ံၣ်တက ျီ ံၣ်ဒ အ ၤ မ မ  ံၣ်လ နဖ အဂျီ ံၣ်န   ံၣ်, ဝ သံးစ ၤ မၤပနျီ ံၣ်ဘ ံၣ် 

တ ံၣ်သ  ံၣ်တဖ ံၣ်အ ၤ တခါ တက  ံၣ်- 

 ယဟ  ံာ်လ ၤတၢ ံာ်ပ  ဆ ူ  

ဒံာ်သီိးကဟ  ံာ်လ ၤယဖိလၢ ကသ  ံာ်ဖ  ံာ်လၢတၢ ံာ်ပ ံာ်ဖ ါထ  ံာ်အ ၤတဖ ံာ်လၢ 

တၢ ံာ်တိ ံာ်က  ၤအ ၤအပူၤန   ံာ်လ ၤ. 

—မ တမ  ံၣ်— 

 တၢ ံာ်ပ  ဟ  ံာ်ခ  ီးယဖိလၢ ကစိ ံာ်ဒ ီးစူီးကါ အကသ  ံာ်ကသ တဖ ံာ်လ ၤ. 

 

လ နပ ၤဟ  ံၣ်တ ံၣ်တ စ ၤမၤစ ၤ ကမၤပ  ၤအဂျီ ံၣ်- 

ပ ၤဆါအ ၤအတ ံၣ်သါအ ံးန   ံၣ်မ  ံၣ်ဝ - (အဒိ, တၢံာ်လၢအနီး, ဘ ံာ်ဒီး, တဆ ီးတက ၢ ံာ်, တၢံာ်လၢက ထ  ံာ်သီးဖ မၤန ၢ ံာ်ခိတၢ ံာ်ဟူီးတၢ ံာ်ဂ ၤ, 

ဒ ီးတၢ ံာ်အဂၤ) 

 ______________________________________________________________________________________  
ပ ၤဆါအ ၤ (မၤပနျီ ံၣ်အျီၤတခါ): 

 နၢ ံာ်ပၢၢ ံာ်က ိၤက  လၢ ကစူီးကါ အတၢံာ်သါအ ီး ကသ  ံာ်ဖ  ံာ်တဖ ံာ် ဒ ီးဆိီးကါ အကသ  ံာ်ကသ /ကသ  ံာ်ပပိ 

ဒံာ်အလ ၢ ံာ်အိ ံာ်အသိီးန   ံာ်လ ၤ 

 လိ ံာ်ဒ ီးသ  ံာ်ညါ က အိနၢီးစံာ် ဖ ဆိီးကါ အကသ  ံာ်ကသ /ကသ  ံာ်ပပိ ဝ ၤအလ ၢ ံာ်ခ   

 လိ ံာ်တၢ ံာ်မၤစၢၤလၢ ကဆိီးကါ အကသ  ံာ်ကသ /ကသ  ံာ်ပပိ 

တ ံၣ်တ  ံၣ်က  ၤအ ၤ ဘ ံၣ်တ ံၣ်က  ံၣ်ကဒါက ၤအျီၤလ - 

 ယက ၢ ံာ်ကဒါက ၤ တၢံာ်တိ ံာ်က  ၤအ ၤ, တၢံာ်သါအ ီး အတၢံာ်ပန  ံာ်တဖ ံာ် ဒ ီးတၢ ံာ်ဆါပန  ံာ်တဖ ံာ် 

ဒ ီးကသ  ံာ်လၢတၢ ံာ်န  ံာ်လ ၤအ ၤခ လၢ ံာ် ဃ  ံာ်ဒ ီးပ ၤဆါအ ၤ ဝ ၤလ န   ံာ်လ ၤ. 

 ကသ  ံာ်ကသ လၢတၢ ံာ်ပ ံာ်ဖ ါထ  ံာ်အ ၤလၢ တၢံာ်တိ ံာ်က  ၤအ ၤအပူၤန   ံာ် တၢံာ်ဟ  ံာ်ဒ ီးအ  ပ ၤဆါအ ၤ 

သ ဝ န   ံာ်လ ၤ. 

 ________________________________________________________________  
နစ ဆ ံးပနျီ ံၣ် 

 ________________________________________   ______________________  
နတ ံၣ်ဘ ံၣ်ထ  ဒျီံးပ ၤဆါအ ၤ မ  ံၣ်န ၤလ ဆ ံးလျီၤစ ဆ ံးပနျီ ံၣ် 

 

 ________________________________________________________   __________________  
ပ ၤဟ  ံၣ်တ ံၣ်တ စ ၤမၤစ ၤ အစ ဆ ံးပနျီ ံၣ် မ  ံၣ်န ၤလ ဆ ံးလျီၤစ ဆ ံးပနျီ ံၣ် 
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တ ံၣ်ဂ  ံၣ်တ ံၣ်က  ၤအဂ ၤအဂၤလ  ကမၤစ ၤဖျီ ံၣ်ဂ  ံၣ် နတ ံၣ်သါအ ံး 

 

တ ံၣ်မၤန   ံၣ် တ ံၣ်ဘ  ံးတ ံၣ်ဖ   ံၣ်အဂ ၤကတ  ံၣ်လ  

နကသ  ံၣ်ကသျီတဖ ံၣ်အပ ၤ 

လူၤပိ ံာ်မၤထ   တၢ ံာ်ဟ  ံာ်ကူ ံာ်တဖ ံာ်အ ၤ ဒံာ်သီိးနပၢဆ ၢဖ  ံာ်ဂၢၢ ံာ်တၢ ံာ်ဆါ 

ခ ဖ ိနတၢ ံာ်သါအ ီးကသ  ံာ်ကသ တဖ ံာ် ကသ ကန  ၢ ံာ်အဂ ၤကတၢၢ ံာ်အဂ ၢ ံာ်- 

1. သမ သမိီးက ၢ ံာ်ထ က ၤ နတၢ ံာ်သါအ ီးဂ ၢ ံာ်ဝ  တၢံာ်ဟ ီးဂ ၢ ံာ်ဝ မၤတၢ ံာ်အတၢ ံာ်တိ ံာ်က  ၤ 

(Asthma Action Plan) လၢနပ ၤဟ  ံာ်တၢ ံာ်တိစၢၤမၤစၢၤ ကိီးန  ံာ်ဒ ီး 

ဒ ီးဖ နမၤန  ၢ ံာ် ကသ  ံာ်ဖ  ံာ်အသ တမ ၤ တဘ  လၢ ံာ်လၢ ံာ်အခါ တက ၢ ံာ်. 

2. မၤလ ၤတ ၢ ံာ်လၢ နကသ  ံာ်ညါပ ံာ် က ိၤက  လၢကစူီးကါ နကသ  ံာ်ပပိ 

ဒ ီးကသ  ံာ်ပပိအပ ၤဘိ တက ၢ ံာ်. ဖီးက ၢ ံာ် ထ ရ ၤတၢ ံာ်ဟ  ံာ်ကူ ံာ်လၢလ ံာ်တဖ ံာ် 

ဒ ီးမၢနပ ၤဟ  ံာ်တၢ ံာ်တိစၢၤမၤစၢၤ သိ ံာ်လိန  ံာ်လိပ ီးနၤ တၢ ံာ်န  ံာ်လ ၤတဖ ံာ် 

လၢနကသ  ံာ်ပပိအဂ ၢ ံာ် ဒံာ်သိီးကမၤလ ၤတ ၢ ံာ်လၢ နကစူီးကါအ ၤ 

ကကၢီးကကၢီးဘ ံာ်ဘ ံာ်အဂ ၢ ံာ် တက ၢ ံာ်. 

3. ဃ ထ  ံာ်က  တဖ ံာ်လၢ ကဟ  ံာ်ပလ ၢ ံာ်နသီး လၢကဆိီးကါ 

ကသ  ံာ်လၢနကဘ ံာ်ဆိီးကါအ ၤယ  ံာ်ယ  ံာ်ထၢထၢတဖ ံာ်အ ၤအဂ ၢ ံာ်တက ၢ ံာ်. 

နပ ံာ်လ ၤ တၢံာ်ဟ  ံာ်ပလ ၢ ံာ်တဖ ံာ်လၢ နလ  ံာ်န  ံာ်လ  ံာ်လါအပူၤ, အ မ လံာ် မ တမ ၢ ံာ် 

လ တ စိ မ တမ ၢ ံာ် ပ ံာ်လ ၤ တၢံာ်က  ီးန  ံာ်တဖ ံာ် ဖ နထ  ံာ်အ ၤသ ကိီးမ ၢ ံာ်န ၤအလ ၢ ံာ် 

(အဒိ, ဖ နတၢ ံာ်ထူီးမ  မ တမ ၢ ံာ် ခ ဖ  ံာ်ကိ အကပၤ) သ ဝ န   ံာ်လ ၤ. 

4. ဟ ီးဃ ံာ်ပၢၤဃ ံာ် နတၢ ံာ်သါအ ီးဂ ၢ ံာ်ဝ  တၢ ံာ်ဟ ီးဂ ၢ ံာ်ဝ မၤတၢ ံာ်အတၢ ံာ်တိ ံာ်က  ၤ 

ဒ ီးနကသ  ံာ်ဖ  ံာ်မၤပူၤဖ  ီးတၢ ံာ်တဖ ံာ် ဒ ီးနၤ ကိီးဆၢကိီးကတ ၢ ံာ်ဒ ီးတက ၢ ံာ်. 

5. တခ  ီးကသ  ံာ်လၢ ံာ်က   ံာ်အခါ ဒံာ်သီိးကမၤလ ၤတ ၢ ံာ်လၢ နကမၤလိ ံာ် 

မၤပ  ၤက ၤအ ၤအဂ ၢ ံာ် သမ သမိီးက ၢ ံာ်ထ  

ကသ  ံာ်လၢအအ ိံာ်တ ၢ ံာ်လၢနကသ  ံာ်ပပိအပူၤ တလ ၢ ံာ်လ ၢ ံာ်တက ၢ ံာ်. 

  

 

တ ံၣ်စ ံးကါ နကသ  ံၣ်ပပ  

နမ ၢ ံာ်အ ိံာ်ဒ ီး ကသ  ံာ်ပပိလၢအ ိံာ်ဒ ီးမ ထၢ ံာ်န   ံာ်, အအ ၤမ ၢ ံာ်ဝ  တၢ ံာ်ဟ  ံာ်ကူ ံာ်တန ၤ 

ဒံာ်သီိးကမၤမၤစၢၤနၤလၢ ကစူီးကါအ ၤ လိၤလိၤဘ ံာ်ဘ ံာ်န   ံာ်လ ၤ. သန ံာ်က , 

ကသ  ံာ်ပပိလၢပ ၤစူီးကါအ ၤလၢက  အါဘတိဖ ံာ် အ ိံာ်ဝ ဒ ံာ် 

တဘ  ီးမ ၤတဘ  ီးမ ,ိ ဒ ီးဖိသ ံာ်အကသ  ံာ်ပပိတဖ ံာ် ည န ၢ ံာ်အ ိံာ်ဒ ီး 

က ၢ ံာ်ဂ ၤအဂၤတခါ လၢတၢ ံာ်ကိီးအ ၤလၢ ကသ  ံာ်နၢအပ ၤဘ ိန   ံာ်လ ၤ. 

ပ ံာ်သ ူံာ်ပ ံာ်သီး တၢ ံာ်ဂ ၢ ံာ်အ ၤတက ၢ ံာ်. မၤလ ၤတ ၢ ံာ်လၢ 

ကမၢနပ ၤဟ  ံာ်တၢ ံာ်တိစၢၤမၤစၢၤ သ ိံာ်လိန  ံာ်လိပ ီးနၤ တၢ ံာ်န  ံာ်လ ၤတဖ ံာ် 

လၢနကသ  ံာ်ပပိဒ ီး ကသ  ံာ်ပပိအပ ၤဘအိဂ ၢ ံာ် တက ၢ ံာ်. 

1. တခ  ီးဆီိးကါအ ၤအခါ မၤလ ၤတ ၢ ံာ်လၢ န  ံာ်အူဒ ီး 

တၢ ံာ်ပပိထ  ံာ်ကသ  ံာ်အပူၤ ကအ ိံာ်ကဆ  ကဆ  ပ ံာ်သီးန   ံာ်တက ၢ ံာ်. 

2. တရ ၤနကသ  ံာ်ပပိ 10-15 တဘ   

တခ  ီးဖ စူီးကါအ ၤတဘ  လၢ ံာ်လၢ ံာ်အခါ တက ၢ ံာ်. 

3. ထ ထ  ံာ် နကသ  ံာ်ပပိလၢ နသ  ံာ်ပပိအပ ၤဘအိလိၤ တက ၢ ံာ်. 

4. တခ  ီးစူီးကါကသ  ံာ်ပပိအ ၤအခါ, သါန  ံာ်လ ၤကလ ၤယိ ံာ်ယိ ံာ် 

ဒ ီးသါဟီးထ  ံာ်က   ံာ် ကလ ၤအ ၤ ဆတူၢ ံာ်ခ ၢတက ၢ ံာ်. 

5. ဖ စူီးကါ ကသ  ံာ်ပပိအ ၤအခါ, မိ ံာ်ထ  ံာ်နခိ ံာ်ဆတူၢ ံာ်ဖ ခိ ံာ်တစ ီး တက ၢ ံာ်. 

ပပိန  ံာ်လ ၤ ကသ  ံာ်အ ၤ လၢတဘ  အဂ ၢ ံာ်, မ ၢ ံာ်ဝ ၤန   ံာ် သါန  ံာ်လ ၤအ ၤ 

တသ ဖ အသ  ဒ ီးက ၤသါ 5-10 စ ီးက  ံာ်ဃ ံာ်ဃ ံာ်တက ၢ ံာ်. 

6. မ ၢ ံာ်ဝ ၤန   ံာ် အီိးထ  ံာ်နကိ ံာ်ပူၤ ဒ ီးသါဟီးထ  ံာ်ကလ ၤ ကယ ကယ ဖိ 

တက ၢ ံာ်. 
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တ ံၣ်ဂ  ံၣ်တ ံၣ်က  ၤအဂ ၤအဂၤလ  ကမၤစ ၤဖျီ ံၣ်ဂ  ံၣ် နတ ံၣ်သါအ ံး 

 

တ ံၣ်ပဒ  ံၣ်ဟံးဆ  ံး 

တ ံၣ်လ မၤကတ ထျီ ံၣ်တ ံၣ်သါအ ံးတဖ ံၣ် 

တၢ ံာ်တခါလၢ ံာ်လၢ ံာ်လၢ အမၤညိီးထ  ံာ် နကလ ၤက ိၤတဖ ံာ် ဒ ီးမၤကပ  ၤထ  ံာ် 

နတၢ ံာ်ဆါပန  ံာ်တဖ ံာ်, ဒံာ်အမ ၢ ံာ် တၢ ံာ်အိမိ ံာ်, ဖ ံာ်ကမူ ံာ်, ဆ ံာ်ဖိက ၢ ံာ်ဖိအဆူ ံာ်, 

တၢ ံာ်ဖိလ ၤဖိဃၢ ံာ်တဖ ံာ် (အဒ,ိ စ လ ဒ ီးယ ၢ ံာ်ဖိတဖ ံာ်), ဖ အကမူ ံာ်ဒ ီးက ၤတဖ ံာ် 

ဒ ီးတၢ ံာ်လၢအနၢဆူ ံာ်တဖ ံာ် န   ံာ်မ ၢ ံာ်ဝ  “တၢ ံာ်လၢမၤကတၢထ  ံာ်တၢ ံာ်သါအ ီး” န   ံာ်လ ၤ. 

တၢ ံာ်မၤတၢ ံာ်ဆ တလ ဆ ီးကိ ံာ်ဖိတဖ ံာ်လၢဟ  ံာ်န   ံာ် ဒ ီးက ထ  ံာ် 

တၢ ံာ်လ ၤဆ ဒ ိံာ်ဒ ိံာ်မ ၢ ံာ်မ ၢ ံာ် လၢနဟ  ံာ်ဖိဃ ဖိ အတၢ ံာ်သါကလ ၤအဂ ၢ ံာ် သ ဝ န   ံာ်လ ၤ. 

လၢကမၤစၢၤပဒ  ံာ်ဟီးဆ  ီး တၢ ံာ်လၢည န ၢ ံာ်မၤကတၢထ  ံာ်တၢ ံာ်သါအ ီးတဖ ံာ် 

လၢနဟ  ံာ်ပူၤအဂ ၢ ံာ်, အအ ၤမ ၢ ံာ်ဝ  တၢ ံာ်ဆ တလ ယယိိဖိ 5 ခါ 

လၢနမၤအ ၤအခ အ ၤသ တဖ ံာ် န   ံာ်လ ၤ. 

1. ဒ ီးက ထ  ံာ်နဟ  ံာ်ဒ ီးသလိ  ံာ် ဒံာ်တၢ ံာ်လ ၢ ံာ်လၢအပူၤဖ  ီးဒ ီး 

တၢ ံာ်အမိိ ံာ်တက ၢ ံာ်. 

2. စူီးကါ ခိ ံာ်တခၢ ံာ်ဒၢဒ ီးလ ၢ ံာ်မ ဒါလၢ 

“ဖ ံာ်ကမူ ံာ်ဒ ီးတၢ ံာ်ဖိဃၢ ံာ်ဆ ီးကိ ံာ်ဖိန  ံာ်လ ၤတန  ၢ ံာ်တဖ ံာ်” တက ၢ ံာ်. 

3. တဘ ံာ်ဒ ီးထ  ံာ် ဆ ံာ်ဖိက ၢ ံာ်ဖိတဖ ံာ် လၢဟ  ံာ်ပ ီးလ တဖ ံာ် 

အဖ ခိ ံာ်တဂ ၤ, ဒ ီးတဘ ံာ်ဒ ီးန  ံာ်လ ၤအ ၤဆ ူလ ၢ ံာ်မ ဒၢီးအပူၤတဂ ၤ. 

4. ပ ံာ်ကဆ  ကဆ  နဟ  ံာ် (ထီူးဟ  ံာ်လၢ စ ီးန  ံာ်ခ   ကိီးန  ဒ ီး, မၤကဆ  ကဆ   

တၢ ံာ်အ  ံာ်အက အခ  ဒ ီးတၢ ံာ်လ ၤလူလ ၤဆ  ံာ်တဖ ံာ် လၢအဆအိခ ွ့ 

ဒ ီးလ ၤတၢၤတၢ ံာ်ကမ  ၤ ခ အ ၤခ အ ၤ) တက ၢ ံာ်. 

5. လူၤပိ ံာ်မၤထ   တၢ ံာ်ဒ  မ  ံာ်အ ူ ကဆ  ကဆ   အလ ၢ ံာ်အလၢ ံာ်တဖ ံာ် 

လၢသ  ံာ်မ  ံာ်ဖ ံာ်ကပူၤတဖ ံာ်အဂ ၢ ံာ် ဒ ီး နဖ ံာ်ကပူၤမ တမ ၢ ံာ်ဝ  

ဖ ံာ်ကပူၤလၢ EPA အ  ံာ်ခ  ံာ်သီးအ ၤတဖ ၢ ံာ်အဃဘိ ံာ်ဒ ီး ဃ ထ  ံာ် 

တၢ ံာ်ဆ တလ ဖ ံာ်ကပူၤ အတၢ ံာ်ရ  ံာ်တၢ ံာ်က  ၤတဖ ံာ် တက ၢ ံာ်.  

 လၢတၢ ံာ်ဟ  ံာ်ကူ ံာ်ဆညူါတဖ ံာ်အဂ ၢ ံာ်, ဃ န  ၢ ံာ် Vermont ဆ ူံာ်ခ ွ့ဝ ၤက ိၤ 

အလ  ံာ်ဟ  ံာ်တၢ ံာ်ကစ  ံာ်ဖိတဖ ံာ် လၢနပ ၤဟ  ံာ်တၢ ံာ်တိစၢၤမၤစၢၤအအ ိံာ် 

ဘ ံာ်ဃီးဒ ီး တၢ ံာ်ပဒ  ံာ်ဟီးဆ  ီး တၢ ံာ်လၢမၤကတၢထ  ံာ်တၢ ံာ်သါအ ီးတဖ ံာ် 

လၢဟ  ံာ်ပူၤဃ ပူၤ တက ၢ ံာ်. 

 

တ ံၣ်မၤလ သ  ံၣ်ညါအါထျီ ံၣ် 

တ ံၣ်သါအ ံးအဂ  ံၣ်အက  ၤ 

လၢကမၤလိသ  ံာ်ညါအါထ  ံာ်သီးလၢ တၢ ံာ်သါအ ီးအဂ ၢ ံာ်အက ိၤအဂ ၢ ံာ် 

ဒ ီးဒံာ်သီိးကမၤန  ၢ ံာ်တၢ ံာ်ဟ  ံာ်ကူ ံာ်တဖ ံာ် ဘ ံာ်ဃီးဒ ီး က ိၤက  လၢ 

ကပၢဆ ၢဖ  ံာ်ဂၢၢ ံာ် နတၢ ံာ်ဆါပန  ံာ်တဖ ံာ်, ကစူီးကါဘ ံာ် နကသ  ံာ်ပပိ မ တမ ၢ ံာ် 

ကမၤန  ၢ ံာ်တၢ ံာ်မၤစၢၤလၢ တၢ ံာ်ပတ  ံာ်က   ံာ် တၢ ံာ်အမိိ ံာ်အဂ ၢ ံာ်, လ ၤဆ ူ

ဂ ၢ ံာ်ထ ီးတၢ ံာ်အ ိံာ်ယၢၤလၢတၢ ံာ်န ံာ်န  ၢ ံာ်အ ၤသ တဖ ံာ်အ ၤတက ၢ ံာ်- 

လျီ ံၣ်ကဝျီၤ 

Vermont ဆ  ံၣ်ခ ျ့ဝ ၤက  ၤ တ ံၣ်သါအ ံးတ ံၣ်ရ  ံၣ်တ ံၣ်က  ၤ 

healthvermont.gov/prevent/asthma 

Vermont 2-1-1 (24/7 တ ံၣ်တ စ ၤမၤစ ၤ အကလျီ 

အဘ  ံၣ်အဘ တဖ ံၣ် လ ကဃ ထ  ံၣ် ဂ  ံၣ်ထ ံးတ ံၣ်အ  ံၣ်ယ ၤတဖ ံၣ်လ  

နပ ၤတဝ အပ ၤ) 

ဆ ီးက ိီး 2-1-1 လၢ Vermont လ တ စ ိမ တမ ၢ ံာ် လ ၤဆ ူ

vermont211.org 

ထ ကျီ ံၣ်ဒျီတဘ  ံၣ် 

တ ံၣ်တဖ ံးလ  ံၣ်သံးဒျီံးသ   ံၣ်ထ  ဒျီံး တ ံၣ်သါအ ံး ပ  ံၣ်ယ ၤသန   (Allergy & 

Asthma Network) 

allergyasthmanetwork.org/patients 

တ ံၣ်သါအ ံးဒျီံး တ ံၣ်တဖ ံးလ  ံၣ်သံးဒျီံးသ   ံၣ်ထ  အမ ရကၤ တ ံၣ်ကရ ကရ  

(Asthma and Allergy Foundation of America, AAFA) 

aafa.org 

တ ံၣ်တဖ ံးလ  ံၣ်သံးဒျီံးသ   ံၣ်ထ , တ ံၣ်သါအ ံးဒျီံး နျီ ံၣ်ခ ဂ  ံၣ်တတျီတ ံၣ်ဆါပျီညါ 

အမ ရကၤချီလ  ံၣ်က   (American College of Allergy, Asthma & 

Immunology) 

acaai.org/asthma 

တ ံၣ်ဖျီ ံၣ်ဂ  ံၣ်ဒျီံးတ ံၣ်ဒျီသဒ  တ ံၣ်ဆ ံးတ ံၣ်ဆါလျီ ံၣ်ခ  ံၣ်သံးတဖ ံၣ် (Centers 

for Disease Control, CDC) 

cdc.gov/asthma 

 


