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မိုးသက္မုန္တုိင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ 

လူမႈအဖြဲ႕အစည္းအတြက္ ပညာေပး စာေစာင္ 

မိုးသက္မုန္တိုင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ ဆိုသည္မွာ 

ဘာလဲ။ 

မုိးသက္မုန္တိုင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါသည္ ျမက္မ်ားဝတ္မႈန္ျဖစ္ေသာ 

အခ်ိန္တြင္ မုန္တိုင္းထသည့္အခါ ျမက္ဝတ္မႈန္မ်ားကို တိမ္တိုက္မ်ားအတြင္းသို ႔ 

လြင့္ပါေစသည့္ ျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထမ႐ိွေသာ မုိးသက္မုန္တိုင္း အမ်ိဳးအစားက အမ်ားဆံုး  

အစပ်ိဳးသည္။ ေရခုိးေရေငြ႕ကို စုတ္ယူသည့္အခါ ျမက္ဝတ္မႈန္မ်ားက ပြင့္ထြက္ၿပီး 

မတည့္သူမ်ားအတြက္ ဓာတ္မတည့္ျခင္းကိုျဖစ္ေစေသာ အမႈန္ငယ္ေလးမ်ားစြာကို  

ေလထဲသို႔ လြင့္ပါေစသည္။  

ထိုအမႈန္မ်ားမွာ အလြန္ေသးငယ္သည္ျဖစ္ရာ ယင္းတို႔ကို အဆုတ္ထဲသို နက္႐ိႈင္းစြာ 

႐ွဴသြင္းမိႏုိင္သည္။ ဤျဖစ္ရပ္သည္ အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားတြင္ အဆုတ္မ်ားကို ဆြေပးသလို 

ျဖစ္ေစသည္။ ဆြေပးျခင္းေၾကာင့္ အဆုတ္ကို ေရာင္ယမ္းျခင္း၊ က်ဥ္းေျမာင္းျခင္းႏွင့္ 

အဆုတ္ထဲ႐ိွ ေလႁပြန္ငယ္ေလးမ်ားတြင္ အခြ်ဲမ်ားကို ပုိမုိ ထုတ္လုပ္ေပးေစသည္။ ထို ႔ေၾကာင့္ 

အသက္႐ွဴျခင္းကို ခက္ခဲေစၿပီး အသက္႐ွဴလွ်င္ တ႐ႊီး႐ႊီးျမည္သံျဖစ္ျခင္း၊ ရင္မွာ 

တင္းၾကပ္ျခင္းႏွင့္ ေခ်ာင္းဆိုးျခင္းကဲ့သို႔ေသာ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

ျဖစ္လာႏုိင္သည္။ ထိုေရာဂါလကၡဏာမ်ားသည္ အလြန္လွ်င္ျမန္စြာ ျပင္းထန္လာေကာင္း 

ျပင္းထန္လာႏုိင္သည္။   

၀တ္မႈန္မ်ား လြင့္ပါသည္အခ်ိန္တြင္ မုိးသက္မုန္တိုင္းအားလံုးက မုိးသက္မုန္တိုင္းေၾကာင့္ 

ျဖစ္ေသာ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ ျဖစ္ပြားေစသည္မဟုတ္ပါ။     

မည္သူတို႔မွာ မိုးသက္မုန္တိုင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ 

ျဖစ္ႏိုင္ေသာ အႏၲရာယ႐္ွိသလဲ။ 

မုိးသက္မုန္တိုင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါသည္ ၿမိဳ႕ေတာ္တြင္း၊ ၿမိဳ႕ေတာ္ျပင္ပ 

သို႔မဟုတ္ ေက်းလက္ေဒသမ်ားတြင္ေနထိုင္ေသာ ျပည္သူမ်ားအား ထိခုိက္ေစႏုိင္ပါသည္။ 

ယင္းသည္ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ မည္သည့္အခါမွ် စိစစ္ ေတြ႕ခ့ဲဘူးျခင္း မ႐ိွသူမ်ားကိုလည္း 

ထိခုိက္ႏုိင္ပါသည္။    

မုိးသက္မုန္တိုင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ ပုိမုိျဖစ္ပြားႏုိင္ေခ် ႐ိွသူမ်ားမွာ 

ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ ျဖစ္ဘူးသူမ်ား၊ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ ႐ိွေနေၾကာင္း စိစစ္ 

ေဖၚထုတ္ျခင္း မျပဳရေသးသူမ်ား၊ (ေအာက္တြင္ ၾကည့္ပါ) ႏွင့္ ပန္းဝတ္မႈန္မ်ားႏွင့္ 

ဓာတ္မတည့္ျခင္းေၾကာင့္ ဖ်ားနာျခင္း ျဖစ္သူမ်ား (အထူးသျဖင့္ ရာသီအလိုက္ျဖစ္ေသာ 

ပန္းဝတ္မႈန္မ်ားႏွင့္ ဓာတ္မတည့္ျခင္းေၾကာင့္ ဖ်ားနာျခင္း) သို ႔မဟုတ္ ျမက္ဝတ္မႈန္မ်ားႏွင့္ 

ဓာတ္မတည့္ျခင္းျဖစ္တတ္သူမ်ား ပါဝင္ၾကပါသည္။     

ကြ်ႏု္ပ္မွာ စိစစ္ေဖၚထုတ္ျခင္း မျပဳရေသးေသာ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ 

႐ွိေနႏုိင္ပါသလား။   

အမ်ားဆံုး ေတြ႕ရေသာ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ လကၡဏာမ်ားမွာ - 

 အသက္႐ွဴလွ်င္ တ႐ႊီး႐ႊီးျမည္သံျဖစ္ျခင္း – သင္ အသက္႐ွဴသည့္အခါ ရင္ဘတ္မွ 

အလြန္စူး႐ွေသာအသံ အဆက္မျပတ္ ျမည္ျခင္း 

 အသက္႐ွဴရန္ခက္ခဲျခင္း – ေလ လံုေလာက္စြာမရေသာ ခံစားမႈ  

 ရင္ဘတ္တြင္ တင္းၾကပ္ေနျခင္း 

 ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း – အျခားေသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားႏွင့္အတူ ျဖစ္ေပၚသည္။ 

သင့္အေနႏွင့္ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ႐ိွေၾကာင္း သတ္မွတ္ရန္ အားလံုး႐ိွေနဖုိ႔ မလိုအပ္ပါ။ 

သူတို႔ကလည္း ျဖစ္ေပၚၿပီး ေပ်ာက္သြားတတ္ပါသည္။   

အကယ္၍သင္ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ ႐ိွေနႏုိင္ေၾကာင္း သံသယ႐ိွပါက ကြ်မ္းက်င္သူ၏ 

ေရာဂါစိစစ္ေဖၚထုတ္မႈ ရယူရန္ သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ေတြ႕ဖုိ႔ အေရးႀကီးပါသည္။ 

လွစ္လ်ဴ႐ႈမထားပါႏွင့္ - အကယ္၍သင့္မွာ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ ႐ိွေနပါက သင္ ေစာစီးစြာ 

ထိန္းသိမ္းကုသေလ၊ သင့္အဆုတ္မ်ား ေစာေစာေကာင္းမြန္တိုးတက္ေလ၊ သင္ 

ပုိမုိေကာင္းမြန္စြာ ခံစားရေလျဖစ္ၿပီး ေနာင္ မုိးသက္မုန္တိုင္းေၾကာင့္ျဖစ္လာမည့္ ပန္းနာ 

ရင္ၾကပ္ေရာဂါဆိုင္ရာ ကိစၥရပ္မ်ားအတြက္ ပုိမုိအဆင္သင့္ျဖစ္ေလ ျဖစ္ပါမည္။  
ပန္းနာ ရင္ၾကပ္ေရာဂါဆိုင္ရာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားႏွင့္ ျဖစ္ရျခင္း အေၾကာင္းရင္းမ်ားကို 

ပုိမုိသိလိုပါက 

https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsa

ndtreatments/asthma တြင္ဖတ္ၾကည့္ပါ။ 

မိုးသက္မုန္တိုင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါအဖို ႔ ကြ်ႏု္ပ္ 

မည္က့ဲသုိ႔ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈ ျပဳလုပ္ႏုိင္ပါသလဲ။ 

အကယ္၍သင္ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ ႐ိွေနေၾကာင္း စိစစ္ေတြ႕႐ိွရလွ်င္၊ ပန္းနာရင္ၾကပ္ 

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား႐ိွေနလွ်င္ သို႔မဟုတ္သင့္မွာ ရာသီအလိုက္ျဖစ္ေသာ ပန္းဝတ္မႈန္ႏွင့္ 

ဓာတ္မတည့္ျခင္းေၾကာင့္ ဖ်ားနာျခင္း ျဖစ္တတ္ေသာ ထံုးစံ႐ိွေနလွ်င္ သင့္အေနႏွင့္ 

မုိးသက္မုန္တိုင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ၏ ျဖစ္ႏုိင္ေသာ အႏၱရာယ္မ်ားကို 

ႏုိးႏုိးၾကားၾကား သတိထားေနရန္ လိုအပ္ပါသည္။  

ပန္းဝတ္မႈန္မ်ား အေရအတြက္ ျမင့္မားေသာ သို႔မဟုတ္ အလြန္မ်ားေသာ ေန႔မ်ားတြင္ 

မုိးသက္မုန္တိုင္းျဖစ္ေပၚႏုိင္ေၾကာင္း ႀကိဳတင္ခန္႔မွန္းထားျခင္းကို အထူးသျဖင့္သတိထားပါ။ 

https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/asthma
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/asthma
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ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ရန္ -  

 
• အကယ္၍ သင့္မွာ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ ႐ိွပါက ပန္းနာရင္ၾကပ္ ေရာဂါဆိုင္ရာ 

လက္႐ိွ လုပ္ေဆာင္မႈ အစီအစဥ္႐ိွရန္ႏွင့္ သင့္ ေရာဂါ ကာကြယ္တားဆီးသည့္ 

ေဆးဝါးကို မွန္မွန္ အသံုးျပဳရန္ လိုအပ္ပါသည္။ 

• သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ မုိးသက္မုန္တိုင္းေၾကာင့္ျဖစ္တတ္ေသာ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ 

ျဖစ္ႏုိင္မႈကို ေဆြးေႏြးၿပီး ယင္းကို ပန္းနာရင္ၾကပ္ ေရာဂါဆိုင္ရာ လုပ္ေဆာင္မႈ 

အစီအစဥ္တြင္ ထည့္သြင္းထားပါ။   

• အကယ္၍ သင္သည္ ေရာဂါ ကာကြယ္တားဆီးသည့္ ေဆးဝါးမသံုးစြဲပါက ေရာဂါ 

ကာကြယ္တားဆီးသည့္ ေဆးဝါးကို အသံုးျပဳျခင္းျဖင့္ သင့္အတြက္ အက်ိဳး႐ိွ၊မ႐ိွ 

သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။  
• ျဖစ္ႏုိင္လွ်င္ မုန္တိုင္းျဖတ္ေက်ာ္ၿပီးခ်ိန္အထိ ျပဴတင္းေပါက္မ်ားႏွင့္ တံခါးမ်ား ပိတ္ကာ 

အိမ္ထဲတြင္ေနျခင္းျဖင့္ မုိးသက္မုန္တိုင္းေၾကာင့္ ေလထဲတြင္ လြင့္ၿပီး ပါလာမည့္ 

ဓာတ္မတည့္ျခင္း ျဖစ္ႏုိင္ေသာ ဝတ္မႈန္မ်ားကို ေ႐ွာင္႐ွားပါ။ ပန္းနာရင္ၾကပ္ 

ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို သတိဝိရိယျဖင့္ ေစာင့္ၾကည့္ပါ။ 

• ပန္းဝတ္မႈန္မ်ားႏွင့္ ဓာတ္မတည့္ျခင္းေၾကာင့္ ဖ်ားနာျခင္းကို သင္ ေကာင္းစြာ 

ထိန္းသိမ္းျခင္းသည္ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါထိန္းသိမ္းမႈကို တိုးတက္ေစႏုိင္ေၾကာင္း 

သတိျပဳပါ။ ပန္းဝတ္မႈန္မ်ားႏွင့္ ဓာတ္မတည့္ျခင္းေၾကာင့္ ဖ်ားနာမႈ ကုသျခင္း 

မ်ားအေၾကာင္း သင့္ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ ေဆးဝါးေဖာ္စပ္သူႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။   

    
မုိးသက္မုန္တိုင္း နီးကပ္လာသည့္အခါ - 
• သင့္ သက္သာမႈရေစမည့္ေဆးဝါးကို အၿမဲတန္း သင္ႏွင့္တပါတည္း ယူေဆာင္ပါ။ 

ယင္းသည္ သင့္အေရးေပၚ ပန္းနာရင္ၾကပ္ဆိုင္ရာ ေ႐ွးဦးသူနာျပဳ ေဆးျဖစ္သည္။   

• ပန္းနာရင္ၾကပ္ဆို္းဝါးလာသည့္ လကၡဏာမ်ားႏွင့္ asthma first aid 

(ပန္းနာရင္ၾကပ္ဆိုင္ရာ ေ႐ွးဦးသူနာျပဳ) အဆင့္မ်ားကို သိေအာင္လုပ္ထားပါ။ 
• အကယ္၍သင့္မွာ ပန္းနာရင္ၾကပ္ဆို္းဝါးလာသည့္လကၡဏာမ်ား စၿပီး ျဖစ္လာပါက 

သင့္ asthma action/management (ပန္းနာရင္ၾကပ္ ေရာဂါဆိုင္ရာ 

လုပ္ေဆာင္မႈ/ထိန္းသိမ္းမႈ) အစီအစဥ္အတိုင္း ဆက္လုပ္ပါ။  

• အကယ္၍သင့္မွာ ေရာဂါသက္သာေစသည့္ အျပာေရာင္ ႐ွဴေဆးဘူး မ႐ိွပါက 

တစ္ခုရေအာင္ႀကိဳးစားပါ။ (မည္သည့္ေဆးဆိုင္တြင္မဆို သင္ ေကာင္တာမွာပင္ 

ဝယ္ယူရ႐ိွႏုိင္ပါသည္။) ထိုေနာက္ ပန္းနာရင္ၾကပ္ဆိုင္ရာ ေ႐ွးဦးသူနာျပဳ 

အဆင့္မ်ားအတိုင္း လိုက္လုပ္ပါ။   
• အကယ္၍ မည္သည့္အခ်ိန္တြင္မဆို သင့္ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါမွာ လွ်င္ျမန္စြာ 

ပုိဆိုးလာသည္ဟု စုိးရိမ္မကင္းျဖစ္ပါက 000 ကို ဆက္သြယ္ၿပီး သင္ ပန္းနာရင္ၾကပ္ 

ေရာဂါ ဆိုးဝါးစြာခံစားေနရေၾကာင္း ေျပာျပပါ။ လွ်င္ျမန္စြာ ပုိဆိုးလာသည့္ 

လကၡဏာမ်ားတြင္ ေရာဂါသက္သာေစသည့္ ႐ွဴေဆးဘူးကို အသံုးျပဳေသာ္လည္း 

အနည္းငယ္သာ သက္သာျခင္း၊ လံုးဝမသက္သာျခင္း၊ သက္ေသာင့္သက္သာစြာ 

စကားမေျပာႏုိင္ျခင္း သို႔မဟုတ္ အကယ္၍ ထိုသူ၏ ႏႈတ္ခမ္းမ်ားမွာ အျပာေရာင္သို႔ 

ေျပာင္းေနျခင္း တို႔ပါဝင္ၾကပါသည္။ 

ကြ်ႏု္ပ္မည္က့ဲသုိ႔ သိေကာင္းစရာသတင္းမ်ား ရေနႏုိင္မည္လဲ။  

• မဲလ္ဘန္း ဝတ္မႈန္အေရအတြက္ ႀကိဳတင္ခန္႔မွန္းခ်က္ - 

www.melbournepollen.com.au/index.php/forec

ast  

• မဲလ္ဘန္း ဝတ္မႈန္အေရအတြက္ - free mobile app 

 AusPollen - ၿမိဳ႕ေတာ္ႀကီးမ်ားအတြက္ ဝတ္မႈန္အေရအတြက္ 

ႀကိဳတင္ခန္႔မွန္းခ်က္ - 

http://www.pollenforecast.com.au/  

 Deakin University (AirWatch) ျမက္ ဝတ္မႈန္အေရအတြက္ 

ႀကိဳတင္ခန္႔မွန္းခ်က္ 

www.deakin.edu.au/students/faculties/sebe/les

-students/airwatch 

 BoM မွ မုိးေလဝသႏွင့္ ရာသီဥတု သတင္းမ်ားႏွင့္ ေရဒီယိုႏွင့္ 

႐ုပ္ျမင္သံၾကားမွ ေနာက္ဆံုးသတင္းမ်ား - 

http://www.bom.gov.au/vic/index.shtml  

 Asthma Australia Asthma App – iTunes တြင္ ရနုိင္သည္   

 Asthma Foundation Victoria ၀က္ဘ္ဆိုက္  

www.asthmaaustralia.org.au/vic/home 

 1800 Asthma (ဖုန္း 1800 278 462) – ပန္းနာရင္ၾကပ္ 

ေရာဂါဆိုင္ရာ ပညာေပးေဆြးေႏြးသူႏွင့္ တိုင္ပင္ပါ။     
 

အေရးေပၚ အေျခအေနတြင္ အကူအညီ ရနုိင္မည့္ေနရာ   

 
• အေရးေပၚအေျခအေနတြင္ သုညသံုးလံုး (000) ကို အၿမဲဆက္သြယ္ပါ။   

• သင္ႏွင့္အနီးဆံုး ေဆး႐ုံမွ ေရးေပၚလူနာဌာန 

• သင့္ဆရာဝန္       

• သင္ႏွင့္အနီးဆံုး ေဆးဆိုင္ (ေဆးဝယ္ရန္)     

 NURSE-ON-CALL တယ္လီဖုန္း - 1300 60 60 24 –

ကြ်မ္းက်င္သူ၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ သိေကာင္းစရာမ်ားႏွင့္ အၾကံေပးျခင္း  

(တစ္ရက္လွ်င္ ၂၄ နာရီ၊ တစ္ပတ္လွ်င္ ၇ ရက္) 
• ႐ုံးခ်ိန္ျပင္ပ အိမ္တုိင္ရာေရာက္ ဆရာဝန္လာျခင္းအတြက္ တစ္ႏုိင္ငံလုံးဆုိင္ရာ 

အိမ္တုိင္ရာေရာက္ ဆရာဝန္ ဝန္ေဆာင္မႈ (National Home 

Doctor Service)  တယ္လီဖုန္း - 13 SICK (13 7425)  
(အစုိးရထံတစ္လုံးတစ္ခဲတည္း ေငြေတာင္းခံသည္)။ 

ဤစာေစာင္ကို ဖတ္႐ႈႏုိင္ေသာ စီစဥ္ဖြဲ႕စည္းမႈပုံစံျဖင့္ ရလိုပါက 1300 761 874သို႔ ဖုန္း ဆက္ပါ၊ 

လိုအပ္လွ်င္ National Relay Service ကိုသုံးၿပီး 13 36 77 ကို ဆက္ပါ၊ သို႔မဟုတ္ 

environmental.healthunit@dhhs.vic.gov.au ကို အီးေမးလ္ပုိ႔ပါ။   

ဗစ္တိုးရီးယားျပည္နယ္အစုိးရ 1 Treasury Place, Melbourne က ခြင့္ျပဳၿပီး 

ထုတ္ေဝသည္။ မူပုိင္ © Department of Health and Human Services 

ဗစ္တိုးရီးယားျပည္နယ္။ ၂၀၁၇ ခုႏွစ္ ဇႏၷဝါရီလ။ 

https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/asthma-emergency-first-aid
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/asthma-management
http://www.melbournepollen.com.au/index.php/forecast
http://www.melbournepollen.com.au/index.php/forecast
http://www.melbournepollen.com.au/index.php/melbourne-pollen-count-app
http://www.pollenforecast.com.au/
http://www.pollenforecast.com.au/
https://www.deakin.edu.au/students/faculties/sebe/les-students/airwatch
http://www.bom.gov.au/vic/index.shtml
https://www2.health.vic.gov.au/primary-and-community-health/primary-care/nurse-on-call
mailto:environmental.healthunit@dhhs.vic.gov.au

