
 

 

 

 

ပန််းနာရင်ကျပ်ရရာဂါသည် ပပင််းထန်ရသာ ရရာဂါတစ်ခုပြစ်သည်။ သ ို့ သသ ော် 
၎ငော််းသညော် သင ော်ဘဝက ို ထ နော််းခ ျုပော်ရနော် မလ ိုအပော်ပါ။ ပနော််းန ရငော်က ပော်သရ ဂါက ို 
ရငော်ဆ ိုငော်သ ြေရှငော််းရနော် ပထမဆ ို်းအဆငော် မှ  သင ော်သရ ဂါလကခဏ မ  ်းနှင ော် 
၎ငော််းတ ို့က ို  ြေစော်ပ  ်းသစသသ  အသ က ငော််းရငော််းမ  ်းက ို န ်းလညော်ရနော် ြေစော်သညော်။ 

ပန််းနာရင်ကျပ်ရရာဂါက ု 
ရင်ဆ ုင်ရပြရှင််းရာတွင်လုပ်ရဆာ
င်ရမည  ်ရနာက်ထပ်အဆင ်မျာ်း -  
• ပနော််းန ရငော်က ပော်သရ ဂါ၊ သရ ဂါထသစသသ  

အသ က ငော််းရငော််းမ  ်း၊ သရ ဂါလကခဏ မ  ်းနှင ော် 
ကိုသမှုဆ ိုငော်ရ  သရ ်းခ ယော်စရ မ  ်းအသ က ငော််း ပ ိုမ ိုသ ရှ ရနော် 
ဤ ဝကော်ဘော်ဆ ိုဒော်တ ငော် ဝငော်သရ ကော်သလ လ ပါ - 
www.cdc.gov/asthma/faqs.htm 

• သငော်၏ ပနော််းန ရငော်က ပော် သရ ဂါလကခဏ မ  ်းနှင ော် 
အသထ ကော်အကူ ပျုန ိုငော်သသ  သဆ်းဝါ်းမ  ်းအသ က ငော််း 
သင ော်ဆရ ဝနော်နှင ော် တ ိုငော်ပငော်သဆ ်းသန ်းပါ 

• အခ ကော်အလကော်မ  ်းအသ က ငော််း ပ ိုမ ိုသ ရှ လ ိုပါကနှင ော် 
ဤလကော်ကမော််းစ သစ ငော် က ို ပ ိုနှ ပော်ထိုတော်ယူလ ိုပါက Vermont 
က နော််းမ သရ်းဌ န၏ ပနော််းန ရငော်က ပော်သရ ဂါအစီအစဉော် 
(Vermont Department of Health’s Asthma Program) က ို 
အ နော်လ ိုငော််းတ ငော် ဝငော်သရ ကော် ကည ော်ရ ှုပါ - 
www.healthvermont.gov/prevent/asthma 

ပန််းနာရင်ကျပ်၏ အပြစ်မျာ်းရသာ 
ရရာဂါလကခဏာမျာ်းတွင် ရအာက်ပါတ ို့  ပါဝင်သည် -  

အသက်ရှူသည အ်ခါ 
တရ ွှီရရ ွှီပမည်သံ ထွက်ပခင််း 
ခ ျွဲသလ ပော်သ  (wheezing) ဟိုသခေါ်သညော်g 

တစော်စ ိုတစော်ဦ်းမှ ညစှော်ထ ်းသကျွဲ သ ို့  သ ို့ မဟိုတော် 
သငော် သပေါ်တ ငော် ထ ိုငော်သနသကျွဲ သ ို့ရင်ဘတ်တွင် 
တင််းတင််းကျပ်ကျပ် ခံစာ်းရပခင််း 

အသက်ရှူရခက်ခဲပခင််း 
အသကော် ှူမဝသကျွဲ သ ို့ ၊ 
အသကော်မ ှူထိုတော်န ိုငော်သကျွဲ သ ို့  သ ို့ မဟိုတော် 
ပ ိုမှနော်ထကော် အသကော် ှူခ  နော်တ ိုသနသကျွဲ သ ို့  
သ ို့ မဟိုတော် ပ ို မနော်သနသကျွဲ သ ို့  ခ စ ်းရ ခငော််း။ 

ပန််းနာရင်ကျပ်ရရာဂါ ရရာဂါထရစရသာ 
အရ ကာင််းရင််းမျာ်းက ု က ုင်တွယ်ရပြရှင််းပခင််း။ 

ရရာဂါလကခဏာမျာ်း (Symptoms) သည် လူတစ်ဦ်းနှင ်တစ်ဦ်း၊ ရန  တစ်ရန   
သ ို့မဟုတ် နှစ်တစ်နှစ်၏ မတူရသာအချ န်မျာ်းက ုလ ုက်၍ 
ကဲွပပာ်းန ုင်ပါသည်။ သင ော်သရ ဂါလကခဏ မ  ်းသညော် မ  ်းသသ အ ်း ြေင ော် 
မ ပငော််းထနော်ဘျွဲ သ ို့မဟိုတော် အမမျွဲတမော််း ြေစော်ပ ါ်းသန ခငော််း မဟိုတော်လျှငော်ပငော် 
၎ငော််းတ ို့သညော် သင ော်အ ်း သငော်လိုပော်ခ ငော်သညော်မ  ်းက ို လိုပော်သဆ ငော် ခငော််းမှ 
တ ်းဆီ်းန ိုငော်မပီ်း  ိုတော်တရကော်  ပနော်ကကလ က  အလ ငော်အ မနော် 
ပ ိုဆ ို်းလ န ိုငော်ပါသညော်။ ထ ို့ သ က င ော် ပနော််းန ရငော်က ပော်သရ ဂါက ို အမမျွဲတမော််း 
အသလ်းအနကော် ထ ်းရနော် အသရ်းကကီ်းပါသညော်။ 

အ မော်တ ငော် သသ်းငယော်သသ  အသ ပ ငော််းအလျွဲမ  ်းသညော် 
သင ော်မ သ ်းစို၏ အသကော် ှူ ခငော််းက ို ကကီ်းမ ်းသသ  

က   ခ ်းခ ကော်မ  ်း  ြေစော်သစန ိုငော်ပါသညော်။ 
2016 ခိုနှစော် ဇ နော်လတ ငော်  ပငော်ဆငော်ချွဲ သညော် 

အသက်ပပင််းပပင််းရရှူပါ 
ပ ုမ ုရကာင််းမွနစွ်ာ အသက်ရှင်ပါ 

ရချာင််းဆ ု်းပခင််း အထူ်းသ ြေင ော် ညပ ိုငော််း 
သ ို့ မဟိုတော် န နကော်သစ သစ တ ငော် ပ ိုဆ ို်းသသ  
သခ  ငော််းဆ ို်း ခငော််း 

ပနော််းန ရငော်က ပော်သရ ဂါက ို 
ရငော်ဆ ိုငော်မပီ်း သင ော်ဘဝက ို 

 ပနော်လညော်ရယူပါ 

 

http://www.cdc.gov/asthma/faqs.htm
http://www.healthvermont.gov/prevent/asthma


 

 

 

 

 

 

 

သင်၏ ပန််းနာရင်ကျပ်ရရာဂါက ု 
ပပနပ်ြစ်ရစန ုင်ရသာအရ ကာင််းရင််းမျာ်းကာ်း အဘယ်နည််း။ ၎င််းက ု သင် မညသ် ို့က ုင်တွယ်ရပြရှင််းမညန်ည််း။  

သင ်ရရာဂါလကခဏာမျာ်းက ု ပ ုဆ ု်းရစသည  ်အရာမျာ်းက ု မှတ်သာ်းထာ်းပခင််းပြင ် 
၎င််းတ ို့က ု ပြစ်ရစရသာ အရ ကာင််းရင််းမျာ်းက ု ရှာရြွပါ။ 

ပြစ်ရစရသာ အရ ကာင််းရင််းမျာ်းက ု သ ရှ ပပွှီ်းသည်နှင်  ၎င််းတ ို့က ု ရရှာင်ရှာ်းရန် 
သင်ရဆာင်ရွက်မည  ်အဆင ်မျာ်းက ု စာရင််းပပြုစုကာ အမှန်ပခစ်၍ စ်ရဆ်းပါ။ 

သဆ်းလ ပော် ြေတော်ရနော်အတ ကော် အကူအညီရယူရနော် 802quits.org က ို ဝငော်သရ ကော် ကည ော်ရ ှုပါ 
အ မော်နှင ော် က ်းက ို သဆ်းလ ပော်မသသ ကော်ရသနရ မ  ်းအ ြေစော် သတော်မှတော်ပါ 

ရဆ်းလ ပ်ရငွေ့၊ က ိုယော်တ ိုငော်သသ ကော် ခငော််း သ ို့ မဟိုတော် သဆ်းလ ပော်သသ ကော်သသ  
အ ခ ်းသူမ  ်းနှင ော် အတူရှ  ခငော််း သင်၏ 

ပန််းနာရင်ကျပ်ရရာဂါ
က ု ပြစ်ရစန ုင်ရသာ 
အရ ကာင််းရင််းမျာ်းက ု 
က ုင်တွယ်ရပြရှင််းပါ  
ပနော််းန ရငော်က ပော်သရ ဂါ " ြေစော်သစန ိုငော်သသ အရ  (trigger)" 
ဆ ိုသညော်မှ  ဓ တော်မတည ော်မှု (allergy) သ ို့ မဟိုတော် 
ဓ တိုပစစညော််းကျွဲ သ ို့ သသ  အရ တစော်ခိုခို ြေစော်မပီ်း ၎ငော််းသညော် 
သင ော်အသကော် ှူလမော််းသ က ငော််းက ို ထ ခ ိုကော်ယ ်းယ သစက  
သရ ဂါလကခဏ မ  ်းက ို  ပနော်ကကလ သစပါသညော်။ 
က ျွဲ ပ ်းသသ လူမ  ်းတ ငော် မတူညီသညော်  သရ ဂါထသစသသ  
အသ က ငော််းရငော််းမ  ်း ရှ သသ ော်လညော််း အခ  ျို့သသ  
အ ြေစော်မ  ်းသည ော် အသ က ငော််းရငော််းမ  ်း ရှ ပါသညော်။ 
၎ငော််းတ ို့က ို သရှ ငော်ရှ ်းရနော် သငော် ပျုလိုပော်န ိုငော်သသ  
သသ်းငယော်သည ော် အသ ပ ငော််းအလျွဲမ  ်းရှ မပီ်း  သင ော်မ သ ်းစို၏ 
အသကော် ှူ ခငော််းတ ငော် သ သ ထငော်ရှ ်းသသ  
က ျွဲ ပ ်း ခ ်းန ်းမှုတစော်ခို  ပျုလိုပော်န ိုငော်ပါသညော်။ 

မ  ၊ စ ိုထ ိုငော််းဆမ  ်းသသ  အ မော်မ  ်းတ ငော် သပါကော်ပ  ်းန ိုငော်သညော် သရခ  ျု်းသည ော်အခါ ပနော်က ြေ င ော်ပါ သ ို့ မဟိုတော်  ပတငော််းသပါကော်ြေ င ော်ပါ  
သလထိုအစ ိုဓ တော်သလျှ  ခ စကော် (dehumidifier) တပော်ဆငော်ပါ 
သရယ ိုစ မ ော်မှုမ  ်းက ို  ပငော်ဆငော်ပါ သ ို့ မဟိုတော် အ မော်ရှငော်က ို  ပငော်ဆငော်ခ ိုငော််းပါ 
ြေ တော်စငော်မှု သ ို့ မဟိုတော် ယ ိုစ မ ော်မှုမ  ်းက ို ခ ကော်ခ ငော််း သန  ော်ရှငော််းပါ 

အ မ်ရမွ်းတ ရရစဆာနမ်ျာ်း—အခ  ျို့လူမ  ်းသညော် သခ ်း၊ သ က ငော် သ ို့ မဟိုတော် 
အ ခ ်းအ မော်သမ ်းတ ရရစဆ နော်မ  ်း၏ အသမ ်း၊ ဆီ်း သ ို့ မဟိုတော် တ သတ ်းက ို 
ဓ တော်မတည ော်မှုမ  ်း ရှ  ကသညော် 

အ မော်သမ ်းတ ရရစဆ နော်မ  ်းက ို အ ပော်ခနော််းမ  ်းနှင ော် ပရ သဘ ဂမ  ်းသပေါ်မှ သဝ်းသဝ်းတ ငော် ထ ်းပါ  
သခ ်းက ို အပတော်စဉော် သရခ  ျု်းသပ်းပါ 
တစော်ပတော်လျှငော် တစော်ကက မော် သ ို့ မဟိုတော် နှစော်ကက မော် (Vacuum) ြေိုနော်စိုပော်စကော် ြေငော် သန  ော်ရှငော််းပါ 
ခ ကော် ပျုတော်သည ော်အခါ ပနော်က ြေ င ော်ပါ သ ို့ မဟိုတော်  ပတငော််းသပါကော်ြေ င ော်ပါ 
ဓ တော်သငွေ့သ ို်း ပစစညော််းက ရ ယ မ  ်းအ ်း အ မော် သ ို့ မဟိုတော် တ ိုကော်ခနော််းအ ပငော်ဘကော်သ ို့  
သလထိုတော်သပါကော်ရရှ သစရနော် သသခ  စ  တပော်ဆငော်ထ ်းပါ 

မီ်းြေ ို၊ အဝတော်သလျှ ော်စကော်၊ အသ ခ ကော်ခ စကော်မ  ်းကျွဲ သ ို့ သသ ဓာတ်ရငွေ့သုံ်း 
ပစစည််းက ရ ယာမျာ်း 

အစ ်းအစ မ  ်းက ို အ မနော်သ မော််းပါ 
အမှု ကော်မ  ်းက ို လ ို ခ ျုသအ ငော်အိုပော်ထ ်းမပီ်း မှနော်မှနော်စ နော်  ပစော်ပါ  
မိုန  ော်အသ ကအစအနမ  ်းနှင ော် ြေ တော်စငော်မှုမ  ်းက ို ခ ကော်ခ ငော််းသန  ော်ရှငော််းပါ 
ဓ တိုပစစညော််းမပါသသ  ပ ို်းဟပော်နှင ော် ကကကော် သထ ငော်သခ  ကော်မ  ်း တပော်ဆငော်ပါ 

ပ ု်းရမ ာ်းမျာ်းနှင ် ပ ု်းသတ်ရဆ်းမျာ်း—အခ  ျို့လမူ  ်းသညော် ကကကော်၊ 
သ မကကကော် သ ို့ မဟိုတော် ပ ို်းဟပော်တ ို့၏ သခ ်းမ  ်း သ ို့ မဟိုတော် ၎ငော််းတ ို့က ို သတော်ရနော် 
အသ ို်း ပျုသသ  ပ ို်းသတော်သဆ်းမ  ်းက ို ဓ တော်မတည ော်မှုမ  ်း ရှ  ကသညော် 

ဝတော်မှုနော် သ ို့ မဟိုတော် စ ိုထ ိုငော််းဆ မင ော်မ ်းသည ော်အခါ အ မော်တ ငော််း၌ပငော် သနမပီ်း 
သလသအ်းသပ်းစကော်က ို အသ ို်း ပျုပါ 
သငော်နှငော်  ဓ တော်မတည ော်သသ  အစ ်းအစ မ  ်းနှင ော် ထ သတွေ့ခ ခငော််းက ို သရှ ငော် ကဉော်ပါ 

သစော်ပငော်မ  ်း၊  မကော်၊ သပါငော််းပငော်မ  ်းမှ ဝတော်မှုနော်နှငော်  
အစ ်းအစ မ  ်းကျွဲ သ ို့ သသ အပြစ်မျာ်းရသာ ဓာတ်မတည ရ်စသည အ်ရာမျာ်း 

အရအ်းမ ပခင််းနှင်  တုပ်ရကွ်းရရာဂါမျာ်း—သငော် 
ြေ  ်းန သည ော်အခါ ပနော််းန ရငော်က ပော် မ က ခဏ ပ ိုဆ ို်းသလ ရှ သညော် 

သဆ ငော််းဦ်းရ သီ (fall) တ ိုငော််း တိုပော်သက ်းက က ယော်သဆ်း ထ ို်းပါ 
လကော်က ို ဆပော် ပ  ြေင ော် မ က ခဏ သဆ်းသ က ပါ 

တစော်ပတော်လျှငော် တစော်ကက မော် သ ို့ မဟိုတော် နှစော်ကက မော် (Vacuum) ြေိုနော်စိုပော်စကော် ြေငော် သန  ော်ရှငော််းပါ  
အ ပော်ခနော််းမ  ်းက ို ရ ှုပော်ပ သနသအ ငော် မထ ်းပါနှင ော် 
အ ပော်ရ ခငော််းမ  ်းက ို အပတော်စဉော် သရပူ ြေင ော် သလျှ ော်ပါ 
သခါငော််းအ ို်းနှင ော် သမွေ့ရ မ  ်းသပေါ်တ ငော် "ြေိုနော်စ ပော်မ  ်း (dust covers)" အသ ို်း ပျုပါ 

ြုနမ် န  မ်မ  ရကာင်ငယ်မျာ်း (Dust mites)၊ အဝတော်အထညော်၊ 
သက ော်သဇ ၊ အ ပော်ရ ခငော််းမ  ်းတ ငော် သနထ ိုငော်န ိုငော်သညော်  
သငော်မ မငော်န ိုငော်သသ  အလ နော်သသ်းငယော်သည ော် ပ ို်းရမ  ်းငယော်မ  ်း 

အသမ ်းရန  မပါသသ  သန  ော်ရှငော််းသရ်းနှင ော် က ိုယော်သရ်းက ိုယော်တ  အသ ို်းအသဆ ငော် 
ပစစညော််းမ  ်း (သခါငော််းသလျှ ော်ရညော်ကျွဲ သ ို့ သသ ) က ို သ ပ ငော််းလျွဲအသ ို်း ပျုပါ 
သရသမ ်းမ  ်းနှင ော် သရသမ ်းြေ နော််းသဆ်းမ  ်း (perfumed sprays) က ို သရှ ငော် ကဉော်ပါ 
ထငော််းမီ်းြေ ိုမ  ်းအတ ကော် သန  ော်ရှငော််းသသ  သလ ငော်က မော််းမှုနညော််းလမော််းမ  ်းက ို 
လ ိုကော်န ပါ၊ သင ော်မီ်းြေ ိုသညော် EPA အသ အမှတော် ပျုခ ကော်မရှ ပါက 
မီ်းြေ ိုလျွဲလယှော်သရ်း အစီအစဉော်မ  ်းက ို ရှ သြေ သလ လ ပါ 

ထငော််းမီ်းခ ို်း၊ သိုတော်သဆ်း၊  ပငော််းထနော်သသ  သန  ော်ရှငော််းသရ်း ပစစညော််းမ  ်း သ ို့ မဟိုတော် 
သရသမ ်းမ  ်းကျွဲ သ ို့ ပပင််းထနရ်သာ အနံ  နှင ် မွှီ်းခ ု်းရငွေ့မျာ်း 

 


